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Bärenstark durch guten Schlaf

hs. Mehr als vier bis fünf 
Stunden pro Tag schlafe 

Ihre Lebensfreude er-
scheint wieder am Sams-
tag, den 2. Mai 2015.

Wenn Sie sie nicht im Brief-
kasten finden, können Sie 
uns das gerne mitteilen un-
ter info@lebensfreude-ver-
lag.de oder 07392 17782.

sie selten, erklärte eine jun-
ge Frau auf einer Party. Sie 

Warum schlafen wir?

sei beruflich zu stark einge-
spannt, um mehr Zeit ent-
behren zu können. Ich war 
tief beeindruckt von solcher 
Selbstdisziplin und Leis-
tungsbereitschaft.

Im weiteren Gespräch be-
klagte die Frau ihre Kopf-
schmerzen, die sie regel-
mäßig plagten und oft außer 
Gefecht setzten. Da kamen 
mir doch Zweifel, ob Schlaf-
verzicht wirklich so zeitspa-
rend ist. Außerdem fiel mir 
ein, dass clevere und tüch-
tige Menschen gerne als 
„ganz Ausgeschlafene“ ge-
lobt werden.

Ist also der Schlaf eine gute 
Methode, das Angenehme 
mit dem Nützlichen zu ver-
binden? Heißt es deshalb in 
der Bibel: „Den Seinen gibt 
es der Herr im Schlaf“?

Die Weltgesundheitsorga-
nisation WHO gibt hierzu 
eine eindeutige Antwort. Sie 
zählt zu den Säulen unse-
rer Gesundheit mittlerweile 
nicht nur ausgewogene Er-
nährung und viel Bewegung, 
sondern auch erholsamen 
Schlaf. Für den führenden 
Schlafforscher Prof. Dr. med. 
William C. Dement hängen 
sogar über 90 % unserer 
Gesundheit vom Schlaf ab.

Es lohnt sich anscheinend, 
den Schlaf näher zu unter-
suchen. Der Schlafpsycholo-
ge und -coach Dr. med. h.c. 
Günther W. Amann-Jennson 
tut dies schon seit 
rund dreißig Jah-
ren. Der Buchau-
tor hielt am 11. 
Dezember ei-
nen Vortrag 
bei Samina 
in Ulm. Die 
Lebensfreude war dabei und 
berichtet - auszugsweise - 
auf ihren ersten Seiten, was 
der Experte für erholsamen 
Schlaf empfiehlt.

Wir brauchen den Schlaf, 
um zu überleben. Warum 
ist das so? Welche Aufga-
ben erfüllt der Schlaf? Diese 
Frage können die Wissen-
schaftler noch nicht vollstän-
dig beantworten. Sie wissen 
aber, dass Emotionen, Ge-
dächtnis und Abwehrkräfte 
im Schlaf gestärkt werden:
•	Das Gehirn ordnet die Infor-

mationen des Tages neu, 
verknüpft sie mit früheren 

Erfahrungen und überprüft, 
welche Bedeutung sie für 
uns haben.

•	Das Nervenwachstum wird 
angeregt, Informationen 
verankern sich in unserem 
Gedächtnis. Wer ausrei-
chend schläft, lernt besser.

•	Der Körper kann Hormone 
und Immunsystem rege-
nerieren und so sein ge-
sundes Gleichgewicht auf-
rechterhalten.

ULM+NEU-ULM

Bild: www.fotohuette-bernstadt.de

„Schlaf ist für die Menschen, was das Auf-
ziehen für die Uhr“ Arthur Schopenhauer
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Schlafforscher Dr. Günther W. Amann-Jennson

Was passiert im Schlaf?
Wir schlafen in Wellen oder Zyklen. Jede die-
ser Wellen hat vier verschiedene Phasen:

Gerade beim Schlaf zeigen 
selbst kleine Verbesserun-
gen oft große Wirkung:

Ausreichend Schlafen
Wann haben wir genug ge-
schlafen? Wenn uns das 
Klingeln des Weckers nicht 
wie ein Keulenschlag trifft, 
sondern uns erholt aus dem 
Bett springen lässt.

Im Dunkeln schlafen
Das wichtige Schlafhormon 
Melatonin liebt die Dunkel-
heit. Deswegen schlafen 
wir am besten in dunklen 
Räumen und - unserem 
Biorhythmus entsprechend - 
möglichst nachts.

Regelmäßig schlafen
Es empfiehlt sich, zumindest 
an vier bis fünf Tagen in der 
Woche zu festen Uhrzeiten 
ins Bett zu gehen und wieder 
aufzustehen.
Schichtarbeitern ist das 
kaum möglich. Sie können 
mit anderen Mitteln für Ge-
sundheit sorgen.

Strahlenfrei schlafen
Unser Melatonin freut sich 
über jeden Elektrosmog, 
den wir aus dem Schlafzim-
mer verbannen. Deswegen 
ersetzen wir am besten den 
Radiowecker durch einen 
Batteriewecker und lassen 
Fernseher, Laptop und Han-
dy im Wohnzimmer.
Und auch wenn es esote-
risch klingt: Biostörzonen 
wie Wasseradern oder Erd-
verwerfungen beeinflussen 
das Geo-Magnetfeld. Sie 
können ebenfalls den Schlaf 
und die Gesundheit stören. 
Deshalb haben gerade die 
bodenständigen Bauern ihre 
Bettposition oft durch Wün-
schelrutengänger prüfen 
lassen. Es gibt auch Vorrich-
tungen, um lästige Strahlen 
abzuschirmen oder auszu-
gleichen.

Weniger schnar-
chen
Das ist leichter ge-
sagt als getan. Star-
kes Schnarchen stört zwar 
den erholsamen Tiefschlaf. 
Doch was macht man dage-
gen? Man kann beispielswei-
se sogenannte „Schnarch-
bremsen“ anlegen. Günther 
W. Amann-Jennson testet 
gerade eine bequemere Me-
thode: Anscheinend dämpft 
eine Schräglage des gesam-
ten Bettes das Schnarchen. 
Dabei geht es nicht darum, 
ein dickes Kopfkissen zu 
verwenden und sich wo-
möglich Rückenschmerzen 
einzuhandeln. Vielmehr wird 
das ganze Bett mit einem 
Winkel von etwa 5,5 bis 30 
Grad schräg gestellt. Das 
Kopfende ist dabei höher als 
das Fußende.

In dem passenden Bett
liegen wir in der orthopä-
disch richtigen Position, tro-
cken-warm und störungsfrei.

Kühle Schlafräume
Die ideale Schlafzimmer-
temperatur liegt zwischen 
16 und 18 Grad Celsius. Die 
kühle Raumtemperatur för-
dert die Melatoninbildung.

•	Einschlafen: In dieser eher 
wachen Zeit dämmern wir 
in den Schlaf und werden 
auch leicht wieder wach. 
Unsere Muskeln zucken 
noch. Die Augen können 
sich etwas bewegen. 

•	Langer Schlaf: Diese Pha-
se macht den größten Teil 
unseres Schlafes aus. Das 
Gehirn arbeitet nur wenig. 
Die Muskeln entspannen 
sich 
fast 
voll-
stän-
dig. 
Sie 
sind 
aber 
noch in der Lage, Mängel 
der Matratze auszuglei-
chen. Die Zellen wachsen 
und erneuern sich. Das hilft 
gegen Falten. Wir befinden 
uns sozusagen in der ent-
scheidenden Phase unse-
res Schönheitsschlafes.

•	Tiefschlaf: Nun erholen 
wir uns am stärksten, wir 
erleben die höchste Re-
generation. Die Muskeln 
schlaffen restlos ab und 
erneuern sich. Jetzt ist ein 
guter Schlafplatz beson-
ders wichtig.

•	Traumschlaf: Er wird auch 
REM-Phase genannt (rapid 
eye movement: schnelle 

Augenbewegungen). Er 
dauert oft nur einige Minu-
ten. Muskeln und Augen 
bewegen sich. Unser Ge-
hirn ist voll funktionsfähig, 
mehr noch als im Wach-
zustand. Es verarbeitet die 
Erlebnisse des Tages. So 
regenerieren unser Gehirn 
und unsere Psyche.
Ein Schlafzyklus mit den 

vier Phasen dauert etwa 90 
Minuten. 
In ei-
nem ge-
sunden 
Schlaf 
erle-
ben wir 
vier bis 

fünf solcher Zyklen. Wie 
viel Schlaf benötigen wir 
also? Die rechnerische Ant-
wort lautet: Zwischen sechs 
Stunden - vier Zyklen zu je 
90 Minuten - und siebenein-
halb Stunden (5 Zyklen x 90 
Minuten). Tatsächlich ist der 
Schlafbedarf individuell ver-
schieden. Meist liegt er für 
Erwachsene bei sieben bis 
acht Stunden.  Dr. Amann-
Jennsons Empfehlung ist 
weniger mathematisch. Er 
rät, sich so viel Schlaf zu 
gönnen, dass man ohne das 
Folterwerkzeug der moder-
nen Zivilisation, also ohne 
Wecker, aufwacht. 

Schlafforscher Günther W. Amann-Jennson

Wie schlafen wir besser?

Während wir schlafen, ist ein Teil unseres Gehirns 
schwer beschäftigt: Die Zirbeldrüse. Sie produziert das 
wichtige Schlafhormon Melatonin.

Melatonin bildet sich bevor-
zugt bei Dunkelheit. Hellig-
keit hemmt sein Wachstum. 
Das Hormon regelt unseren 
Rhythmus zwischen Tag und 
Nacht, zwischen Wach- und 
Schlafzustand. Es stärkt 

unser Immunsystem und 
schützt vor Krebs, Herzin-
farkt und Alterung. Außer-
dem verhindert es Demenz 
und Gedächtnisverlust. 
Kurzum: Melatonin hält uns 
jung.

Abends leicht essen
Der Stoffwechsel muss dann 
nachts weniger arbeiten 
und kann sich besser er-

holen.

Vorsicht mit Alkohol
Er lässt uns zwar schneller 

einschlafen, aber schlechter 
durchschlafen.

Schlaffreundlich leben
Sich ausgewogen ernähren 
und viel bewegen, genügend 
Wasser trinken und Frisch-
luft tanken: Das hilft nicht 
nur am Tag, sondern auch 
für die Nacht. Besonders 
gesundheits- und schlafför-
dernd ist es, etwa dreißig Mi-
nuten barfuß zu gehen.

Vom Nachtgebet zum Gu-
ten Morgen-Kuss
Rituale können für entspann-
teres Einschlafen und für 
heiteres Aufwachen sorgen.

Anzeige

Anzeige

Anzeige

Anzeige

Anzeige



Seite 3März 2015: Sonderveröffentlichungen - worauf wir am besten schlafen

Worauf schla-
fen wir gut?

SAMINA Schlaf-Gesund-Konzept

„Ich schlafe Lebensenergie“
Warum hielt der Schlafpsychologe Günther W. Amann-
Jennson seinen Vortrag über den Schlaf gerade bei der 
Samina-Filiale in Ulm? Weil er Samina gegründet hat.

rerseits in seiner orthopä-
disch richtigen Position.

•	Hinzu kommt ein orthopä-
disches Kopfkissen.

•	Verwendet werden nur 
bio-aktive Naturmateria-
lien. Die Matratze ist aus 
Naturkautschuk. Auflage, 
Zudecken und Kissen be-
stehen aus naturbelasse-
ner Schafschurwolle. Sie 
gleicht Temperaturschwan-

hs. Vor 25 Jahren entwickel-
te er in der kleinen Vorarlber-
ger Gemeinde Frastanz ein 
Schlaf-Konzept. Er nannte 
es - nach dem Fluss, der 
sich durch den Ort schlän-
gelt - Samina:

•	Der doppelseitige Lamel-
lenrost ist freischwingend. 
Er entlastet einerseits den 
Körper und stützt ihn ande-

Bewegliche Betten bei Möbel Russ

„Lattoflex - das Rückgrat für Ihr Bett“
Früher waren eigentlich alle Betten mit Spiralfedern ausgestattet, bis der Bettenher-
steller Lattoflex 1956 den Holzlattenrost erfand. Ein Lattenrost finden sich heutzutage 
in fast jedem Bett - jedoch nicht in einem Bett von Lattoflex. Denn Lattoflex hat mitt-
lerweile etwas Neues erfunden: Die Flügelfederung aus Glasfaser.

Es gibt viele Möglichkeiten, 
um Wohlbefinden und Leis-
tungsfähigkeit zu steigern. 
Eine sehr bequeme und 
wirksame Methode besteht 
darin, einfach in einem guten 
Bett zu schlafen.  Deswe-
gen stellen sich hier einige 
Schlafsysteme und Anbieter 
vor.

Dolce Vita-Wasserbetten

„Schlafe süß“
hs. Wenn die Italiener von 
„dolce vita“ sprechen, mei-
nen sie das „süße Leben“. 
Der Sendener Innenausstat-
ter und Wellnessanbieter 
Dolce Vita will den „Weg zum 
süßen Schlaf“ zeigen,  unter 
anderem durch Boxspring-
Betten und Wasserbetten.

Immer beliebter werden 
die Boxspring-Betten. Hier 
liegen mehrere Matratzen 
übereinander. Der herkömm-
liche Lattenrost wird ersetzt 
durch Matratzen-Federkern-
spiralen. Die hohen Betten 
erlauben ein komfortables 
Ein- und Aussteigen.

 Die Hygiene-Wasserbet-
ten ermöglichen - so Inhaber 
Joachim Hermann -  einen 
besonders gesunden Schlaf:

•	Die Liegefläche eines Was-
serbettes passt sich in jeder 
Schlafposition dem Körper 
an. Der Körperdruck ver-
teilt sich gleichmäßig.

•	Außerdem enthalten die 
Dolce Vita-Wasserbetten 
ein Schaumfedersystem, 
welches den Becken- und 
Lendenbereich zusätzlich 
stützt. So liegt die Wirbel-
säule in ihrer natürlichen 
Position.

•	Die verwendeten Materia-

lien sind schadstoffgeprüft, 
leicht zu reinigen und gut 
geeignet für Allergiker.

•	Die Wasserbetten lassen 
sich strahlungsfrei behei-
zen und in jedes Bettgestell 
einbauen.

Pro Natura - ergonomisch besser schlafen

„Nacht für Nacht Urlaub“
hs. Im Bett verbringen wir 
ein Drittel unseres Lebens. 
„Deswegen ist das Bett wich-
tig genug, um sich das Beste 
zu gönnen“, erklärt der Ar-
chitekt und Wohnberater 
Erwin Kögel aus Il-
lertissen. Und was 
ist seiner Ansicht 
nach das Beste? 
Das Schlafsystem 
von Pro Natura:

•	Die natürliche Doppel-S-
Form, die unsere Wirbel-
säule im Stehen hat, soll 
auch im Liegen erhalten 
bleiben. Deswegen besteht 
das Federelement aus 40 
Zonen. Sie stützen dort, wo 
sie stützen sollen, und ge-
ben nach, wo sie nachge-

ben sollen. Dabei werden 
sie auf die persönlichen 
Bedürfnisse abgestimmt. 
Wenn sich diese später 
ändern, kann man mit we-
nigen Handgriffen die Ein-
stellungen anpassen.

•	Die Matratzen gibt es in 
verschiedenen Naturfaser-
mischungen, Stärken und 
Ausführungen. So unter-
schiedlich sie auch sind 
- alle werden in traditionel-
ler Handarbeit aus natürli-
chen, ökologisch geprüften 
Rohstoffen hergestellt.

•	Selbst das Kopfkissen ist 
nicht nur einfach ein Kis-
sen. Es ist körperfreund-
lich geformt, damit auch 
die Halswirbelsäule richtig 
liegt.

hs. Der staatlich geprüfte 
Schlafberater Michael Russ 
von Möbel Russ in Laupheim 
schildert, welche Vorteile die 
Glasfaserfederung hat:

•	Ihre Elemente leiern nicht 
aus und verziehen sich 
nicht. Sie bleiben konstant 
in der gewünschten Wöl-
bung und Einstellung.

•	Die Federung besteht aus 
vielen einzelnen Elemen-
ten, von denen sich jedes 
separat einstellen lässt. 
Man kann sie genau auf die 
Körperform anpassen.

•	Die Federung unterstützt 
die Lendenwirbel und ist 
nachgiebig im Schulterbe-
reich. Gerade Seitenschlä-
fer schätzen das sehr.

•	Das Lattoflex-Bett gibt es 

kungen gut aus. Das ist 
schon deshalb nötig, weil 
unser Beinbereich im Laufe 
der Nacht wesentlich küh-
ler wird. Außerdem nimmt 
die Wolle den Schweiß auf. 
So schafft sie ein trocken-
warmes Bettklima. Und sie 
entzieht den Hausstaubmil-
ben, die Allergien auslösen 
können, die Feuchtigkeit.

•	Wer in Samina-Betten 
schläft, schläft „geerdet“. 
Denn in seinem Bett liegt 
auch eine Erdungsmatte. 
Sie verstärkt die Verbin-
dung zum natürlichen Erd-
magnetfeld. Dieses regt 
unsere Zirbeldrüse an, 
das gesundheitsfördernde 

Schlafhormon Melatonin 
zu produzieren. So schla-

fen wir auch besser ein und 
durch.

auch mit Fernbedienung: 
Während man gemütlich 
auf ihm liegt, lässt man per 
Knopfdruck beispielsweise 
den Kopf und die Kniekeh-
len höher fahren. Von die-
ser Liegestuhlposition kann 

man sofort wieder wech-
seln, etwa in eine flache 
Lage mit angehobenem 
Rückenbereich. So eignet 
sich das bewegliche Bett 
sogar für eine bequeme 
Rückengymnastik.

Anzeige

Anzeige

Anzeige

Anzeige

Anzeige

Bild: Manu‘s Seifenoper



Seite 4 März 215: Sonderveröffentlichungen  vom Heumilchkäse zum Bademuffin

Manu‘s Seifenoper
Natürliche Seifen in künstlerischer Form
hs. Was wir hier sehen, ist 
kein Eis, kein Gebäck, 
sondern reines Badever-
gnügen: Eines der vie-
len Bademuffins von 
Manu‘s Seifenoper.

Das junge Ul-
mer Unternehmen 
stellt unter ande-
rem handgemachte 
Naturseifen, Bade-
zusätze, Haar- und 
Körperpflegeprodukte 
her. Verwendet werden 
ausschließlich hochwertige 
Pflanzenöle. Die Produkte 
enthalten keine künstlichen 
Konservierungsstoffe. Viele 

der selbstentwickelten Pfle-
geprodukte eignen sich 

speziell für Menschen 
mit Neurodermitis, 

Schuppenflech-
te und Allergien. 
Sie haben schon 
manchmal dazu 
beigetragen, dass 
sich Hautleiden in 
Wohlgefallen auf-

lösen. 
Neben Bademuffins 

oder Badepralinen gibt 
es auch handgefertigte 

Seifentorten für alle, die zu 
Ostern nach der besonderen 
Süßigkeit suchen.

Mode aus Hanf
Kratzt nicht, riecht nicht, reißt nicht
hs. Alle Tangotänzer müss-
ten eigentlich Kleidung aus 
Hanf tragen. Wenn sie näm-
lich eng umschlungen über 
die vollbesetzte Tanzfläche 
schweben und sich dabei 
auf ihre komplizierten Figu-
ren konzentrieren, wird ih-
nen schnell heiß. Ihnen wird 
es heiß, ihrem Unterhemd 
und Hemd immer feuchter, 
und ihrem Deo versagen die 
Kräfte. Das ist für jeden Tän-
zer ein ziemliches Problem. 
Denn schließlich soll die 
Partnerin in seinen Armen 
dahin schmachten, aber 
nicht ohnmächtig werden.

Unsere Vorfahren im Mittel-

Ulmer Hanfmarsch am Samstag, den 9. Mai
hs. Rund fünfhundert Teil-
nehmer zählten die Veran-
stalter letztes Jahr in Ulm 
beim Welthanfmarsch. Auf 
mindestens ebenso viele 
Menschen hoffen sie am 
Samstag, den 9. Mai 2015. 

Dann ist wieder Global Ma-
rijuana Tag: Weltweit wird 
für die Freigabe von Canna-
bis demonstriert. Die Ulmer 
Legalisierungsbefürworter 
treffen sich um 14 Uhr in 
der Fußgängerzone. Der ge-

naue Ort wird noch bekannt 
gegeben auf www.hanflager.
de. Der Marsch geht durch 
die Innenstadt, mit fröhlicher 
Musik und mit Plakaten wie: 
„Ich will nicht länger warten, 
Hanf in meinen Garten!“

Heumilch der Schönegger Käse Alm
Käse von glücklichen Kühen
hs. So beschaulich, wie es 
in Jürgen Ackermanns La-
dendekoration zugeht, leben 
anscheinend auch die Kühe, 
deren Milch und Käse er 
anbietet. Der gelernte Mol-
kereitechniker verkauft in 
seinem Laden in der Ulmer 
Herdtbruckerstraße nämlich 
nur Käse und andere Pro-
dukte aus Heumilch.

Was ist Heumilch? Das ist 
die Milch, wie sie früher im-
mer hergestellt wurde: Von 
Kühen, die im Sommer auf 
Wiesen und Weiden gra-
sen und im Winter Getrei-
deschrot und noch richtiges 
Heu zu essen bekommen.

Jeder der schon einmal 
bei der Heuernte mitge-
holfen hat, denkt vermut-
lich mit Schrecken und 
Wehmut an diese staubige 
und schweißtreibende Ar-
beit zurück: Das Gras wird 
geschnitten und bleibt für 
einige Tage auf der Wiese 
zum Trocknen liegen. Das 
sind die Tage, an denen der 
Bauer immer wieder besorgt 
zum Himmel blickt und auf 
beständigen Sonnenschein 
hofft. Zwischendurch wen-
det er das Heu, damit es von 
allen Seiten trocknet. Wenn 
der Wettergott gnädig war, 
wird schließlich das Heu zu 
Ballen gepresst oder lose 
eingelagert.

Rund 97 Prozent aller 
Bauern arbeiten heutzutage 
schneller. Sie pressen das 
frisch geschnittene, noch 

feuchte Gras zu großen, fo-
lienverpackten Rundballen 
oder lagern es in Silos ein. 
Dort vergärt es dann, bevor 
es verfüttert wird.

Die Schönegger Käse 
Alm, deren Produkte 
Jürgen Ackermann ver-
treibt, gehört jedoch zu 
den drei Prozent der 
Bauern, die den müh-

samen Weg unserer Vor-
fahren wählen. Sie ernährt 
ihre Kühe traditionell und 
erhält dafür echte Heumilch.

Warum macht sie das? 
Eine Studie der Universität 
Wien bestätigte der Heu-
milch einen besonders ho-
hen Anteil an Omega 3-Fett-
säuren. Und diese wirken 
sich ja positiv auf unser 
Herz-Kreislauf-System aus. 
Außerdem merkt man dem 
Aroma des Heumilchkä-
ses an, dass die Kühe eine 
reichhaltige Kost genießen. 
Im Heu und auf den Weiden 
finden sie durchschnittlich 
30 bis 50 verschiedene Grä-
ser und Kräuter.

alter hatten diese Schwierig-
keiten nicht. Nicht nur des-
halb, weil es damals noch 
keinen Tango gab, sondern 

weil ihre Kleidung meist aus 
Hanf bestand.

Denn die Hanffaser lässt 
sich vielleicht schwer verar-
beiten, aber sehr gut tragen, 
erklärt Stefan Oberdorfer 
vom Ulmer Hanflager:

Hanf gibt aufgenommene 
Feuchtigkeit äußerst rasch 
wieder ab. Der Schweiß ver-
schwindet so schnell, wie 
er gekommen ist. Dabei un-
terdrückt die Hanffaser das 
Entstehen von Gerüchen. 
Sie betätigt sich sozusagen 
als natürliches Deo. Au-
ßerdem tötet sie Bakterien 
ab. Deshalb wird sie gerne 
von Allergikern getragen. 
Schließlich ist sie zäh und 
reißfest. Nicht von ungefähr 
nähte Levi Strauß die erste 
Jeans, die ja als stabile Ar-
beitshose diente, aus Hanf.

Wenn der Hanf so gesund 
und robust ist, kann man 
ihn dann auf bloßer Haut 
tragen? Ja, denn er kratzt 
nicht. Es spricht also einiges 
für Mode aus Hanf. Und man 
muss kein Tangotänzer sein, 
um sich von dieser Naturfa-
ser überzeugen zu lassen.

Olaf Reichardt von Duft & Wärme:

FrischDrink aus geöltem Wasser
or. Wenn es wärmer wird, 
möchte ich ab und an ein 
erfrischendes Wasser mit 
besonderer Geschmacks-
richtung trinken. Deswegen 
gebe ich ein bis zwei Trop-
fen der Litsea-Pflanze in die 
leere Glasflasche. Ich lasse 
die Tropfen an der Innen-
wandung herumlaufen, bis 
sie nicht mehr sichtbar sind. 
Dann fülle ich mit Wasser 
auf, schüttle kurz, und fertig 
ist mein FrischDrink. Man 
kann ihn auch in den Kühl-
schrank stellen.

Geeignet sind unter ande-
rem auch Grapefruit, Zitrone 
und alle ätherischen Öle, die 

man gerne riecht.

Anzeige
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Textile-Me: Stilberatung und Personal Shopping

Kleider machen Leute
hs. Vor dem 
vollen Kleider-
schrank ste-
hen und nichts 
zum Anziehen 

haben, zumindest nichts 
Passendes: Wer dieses Ge-
fühl kennt, dem hilft Asli Ak-
dag, Inhaberin der Stilbera-
tung Textile-Me in Blaustein.

Was macht eine Stilbe-
raterin? Sie stellt zunächst 
fest, welche Farben ihrem 
Kunden gut stehen, wel-
chem der sogenannten vier 
Farbtypen er zuzuordnen ist: 

alleine tun. Asli Akdag be-
gleitet ihn gerne dabei. Sie 
durchforstet und ordnet in 
einem rund dreistündigen 
Garderobencheck seine 
Kleiderschränke. Anschlie-
ßend geht sie mit auf Shop-
ping-Tour, etwa in Ulm, Mün-
chen, Metzingen oder gar in 
Istanbul. Denn in der Türkei 
ist die Marketingfachfrau 
aufgewachsen, als Tochter 
eines Textilfabrikanten, der 
ihr das Gespür für Mode in 
die Wiege gelegt hat.

Warum sollen nun sparsa-
me Schwäbinnen oder gar 
Schwaben sich - ja nicht 
ganz kostenfrei - beim Ein-
kaufen helfen lassen? Weil 

Zum „Wintertyp“ und zum 
„Sommertyp“ passen eher 
kühle Farben. „Herbsttypen“ 
und „Frühjahrstypen“ tragen 
besser warme Töne. Die 
Analyse geht noch weiter in 
die Tiefe. Und sie bezieht in-
dividuelle Wünsche und Be-
sonderheiten mit ein. Ergeb-
nis ist dann ein Farb- und 
Empfehlungskatalog. Damit 
gerüstet kann der Beratene 
seine Bestände ausmisten 
und sich auf Einkaufstour 
begeben.

Doch das muss er nicht 

 Foto Hütte Bernstadt

Wassertropfenfotografie
Kulissen: Den Hauptshoo-
tingbereich mit wählbarem 
Hintergrund, eine Felsen-
landschaft mit Wasserfall, 
einen Heuboden mit Stroh-
ballen oder einen Schlafzim-
mer/Kuschelbereich mit wei-
ßem Bett.

Um die Kunden für die Auf-
nahmen optimal vorbereiten 
zu können, machte die ge-
lernte Bürokauffrau Ulrike 
Wiest eine Ausbildung zur 
Visagistin.

Ihr technikbegeisterter 
Mann tüftelt ständig an neu-
en Ideen. Einer dieser kre-
ativen Einfälle ist die Was-
sertropfenfotografie. Dabei 
fotografiert Klaus Wiest  zu-
nächst einen Wassertrop-
fen und anschließend das 
eigentliche Motiv. Das kann 
beispielsweise eine Frau 
sein, die sich passend zum 
Tropfen in Pose stellt. Nun 

baute das Ehepaar Wiest 
ein eigenes Fotostudio auf: 
Die Foto Hütte Bernstadt. 
Seinen Namen verdankt es 
einem Gartenhaus auf dem 
Familiengrundstück, im dem 
2007 das erste Fotoatelier 
eingerichtet wurde. Drei Jah-
re später folgte der Bau einer 
Halle mit über 300 Quadrat-
meter Studiofläche auf zwei 
Etagen. Dort gibt es eine 
Vielzahl an verschiedenen 

hs. Als Tontechniker war 
Klaus Wiest schon mit Joe 
Cocker oder Tina Turner auf 
Konzerttour. Und der Foto-
apparat war ein ständiger 
Begleiter. Denn der gelernte 
Elektroniker hatte schon früh 
seine Leidenschaft für die 
Fotografie entwickelt.

Dann lernte Klaus Wiest 
vor neun Jahren seine jetzi-
ge Frau Ulrike kennen. Zur 
Hochzeit schenkte sie ihm 
einen Band mit Aktfotos. Sie 
hatte von sich Aufnahmen 
machen lassen bei einem 
der besten Fotografen der 
Stadt. Klaus Wiest freute 
sich über die Fotos ... und 
dachte insgeheim: „Ich kann 
das besser“.

Von diesem Gedanken an 

Schmuckstücke Beatrix Maier in der Herrenkellergasse 3

Das Geheimnis des Lebens liegt im Suchen nach Schönheit
hs. Von Oscar Wilde stammt 
dieses Zitat über die Schön-
heit. Der irische Schriftsteller 

pert mehr 
die Liebe 
zum Schö-
nen und 
Einzigarti-
gen als der 
Schmuck?

Und in 
der Her-
renkeller-
gasse gibt es viel Schmuck, 
in kleinen Goldschmieden 
und Schmuckläden. Auch 
„Schmuck und Kunst“ von 
Margret Erlewein gehörte 
dazu, 25 Jahre lang. Doch 
vor kurzem ging Margret 
Erlewein in den Ruhestand. 

Ihre Stammkunden wa-
ren sehr enttäuscht, 
dass das Geschäft 
aufgegeben werden 
sollte.

Sie brauchen nicht 
enttäuscht zu sein: 
Das Geschäft in der 
Herrenkellergasse 3 
wird ab Anfang März 

fortgeführt, von Heike Bea-
trix Maier aus 
Illertissen. Die 
Lebensfreude 
hatte im Okto-
ber 2014 schon 
über sie berich-
tet. Denn sie 

betreibt einen Verleih ex-
klusiver Designer- und Mar-
kenhandtaschen. Diesen 
Service will sie auch in ihren 
neuen Ladenräumen anbie-

ten, zusammen 
mit dem Ver-
kauf von Kunst, 
Tüchern und 
Schals.

Vor allem aber 
geht es ihr um 
Schmuck: Stü-

cke von ausgewählten Her-
stellern, in verschiedensten 
Materialien und Preisklas-
sen, in kleinen Serien oder 
als Unikate. Die Schmuck-
stücke sollen zu der Person 
passen, die sie trägt, zu ihrer 
Einzigartigkeit und Schön-
heit.

sie viel Geld sparen, wenn 
sie nur noch Kleidung kau-
fen, die sie dann auch tra-
gen. Und die ihnen wirklich 
steht. Schließlich haben un-

ser Aussehen und damit un-
sere Kleidung einen erheb-
lichen Anteil daran, wie wir 
uns fühlen und auf andere 
wirken.

wäre in der Ulmer Herren-
kellergasse bestimmt fündig 
geworden. Denn was verkör-

fügt Klaus Wiest ihre Aufnah-
me mit Hilfe filigraner Bildbe-
arbeitung in das Wassertrop-
fenbild ein. Der Tropfen wird 

übrigens für keinen anderen 
Kunden mehr verwendet. Er 
gehört also der dargestellten 
Person ganz alleine.

Anzeige

Anzeige

Anzeige

Bild: www.fotohuette-bernstadt.de
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in der Blausteiner Hummel-
straße 9. Nun konnte sich 
Partnerin Kristina Nußbau-
mer an ihren lang gehegten 
Traum wagen, den Buch- 
und Spieleladen mit einem 
Café zu verbinden. Mittler-
weile gibt es sogar einen 
Mittagstisch, mit leichter, 

„Im Wesen der Musik liegt 
es, Freude zu machen“
Aristoteles (384-322 v. Chr.)

kb. Diese Freude machen 
sich Karin Binder und Hans 
Kast seit bereits 15 Jahren 
zum Beruf: Sie betreiben ein 
weit über die Grenzen hin-
aus bekanntes Musikfach-
geschäft, das Instrumen-
tenstüble in Biberachzell.  Es 
verlegt ab April 2015 seinen 
Firmensitz in die Altstadt von 
Weißenhorn, in die Haupt-

straße 5.
Hier findet der Freizeit- 

15 Jahre Musikfachgeschäft Instrumentenstüble

Ab April in Weißenhorn

Bücher, Spiele, Café, Veranstaltungen ...

In der Spielburg
hs. In jeder Stadt gibt es 
mindestens eine gute Buch-
handlung. Warum fahren 
dann manche Menschen 
über eine halbe Stunde in 
einen ganz anderen Ort, nur 
wegen einer dortigen Buch-
handlung? Weil diese an-
scheinend etwas ganz Be-
sonderes bietet.

In Blaustein gibt es eine 
Buchhandlung mit einem 

solch großen 
Einzugsbereich: Die 
Spielburg. Sie verkauft nicht 
nur Bücher, sondern unter 
anderem auch Spiele, Spiel-
sachen für jedes Alter, Baby- 
und Kleinkindartikel, Spielfi-
guren, Theaterschminke und 
Bastelartikel. Sie betreibt ein 
Café und Bistro mit Früh-
stück, Mittagstisch und tra-
ditionellem Kaffee und Ku-
chen. Es finden regelmäßig 
Veranstaltungen statt, vom 
Osterbuffet über Lesungen 
bis hin zur Rocknacht und 
zum Krimi-Dinner. Außer-
dem treffen sich hier jeden 
Freitag ab 19.30 Uhr alle, 
die gemeinsam einen Spie-

leabend verbringen wollen. 
Jedermann ist zu diesem 

offenen Spieletreff 
eingeladen. 
Mit Spielen hat übri-

gens vor zwanzig Jah-
ren alles angefangen. 

Der Softwareentwickler und 
begeisterte Spieler Dieter 
Beck veranstaltete ehren-
amtlich Spieltage in Kinder-
gärten. Die Mütter baten ihn 
dann oft, die vorgestellten 
Spiele für sie zu „besorgen“. 
Daraus entwickelten sich ein 
kleines Einzelhandelsge-
schäft und ein Onlinehandel, 
der pro Tag bis zu 
70 Pakete ver-
schickte. Irgend-
wann wurde der 
Platz zu eng. 2011 
kam der Umzug in 
einen 380 qm großen Laden 

oder Berufsmusiker eine 
hauseigene Werkstatt, einen  
freundlichen und zuverlässi-
gen Service, einen umfas-
senden Notendienst sowie 
ein gut sortiertes Angebot an 
Neu- und Gebrauchtinstru-
menten.

Außerdem trifft man im In-
strumentenstüble auf zwei 
Ansprechpartner, die selbst 
seit Jahrzehnten aktive Mu-
siker sind und deswegen 
wissen, wovon sie reden:

Der gelernte Instrumenten-
macher Hans Kast arbeitet 
mehr als 35 Jahren in sei-
nem Beruf. Er ist Dirigent und 

spielt als Hauptinstrument 
Trompete und Flügelhorn. 
Karin Binder spielt steirische 
Harmonika und Akkordeon 
und ist gesanglich auch mit 
böhmischer Blasmusik ver-

eher mediterraner Kost aus 
regionalen Produkten.

Die Spielburg hat auch 
eine Burg, und zwar in der 
großen Kinderspielecke. In 
dieser Burg können die klei-
nen Besucher herumtoben, 
während sich die großen im 
Café erholen.

traut. Beide sind in der Lage, 
alle angebotenen Instrumen-
te anzuspielen.

Sie wissen also, was den 
Musikern und ihren Instru-
menten Freude macht.

Heiko Müller aus der Bücherwelt Senden empfiehlt

Ein Tag mit der Liebe von Mohsen Charifi

Osterbrunnen und Ostereierausstellung Oberstadion

Über 24.000 Ostereier
hs. In der fränkischen 
Schweiz - einer Berg- und 
Hügellandschaft zwischen 
Bamberg und Bayreuth - war 
das Wasser früher knapp. 
Entsprechend hatten die 
Dorfbrunnen einen hohen 
Stellenwert. Jedes Frühjahr 

wurden sie von den Bürgern 
sorgfältig vom Schmutz des 
Herbstes und des Winters 
befreit. Anscheinend kam 
bei einer solchen Gemein-
schaftsaktion jemand auf 
die Idee, den Brunnen mit 
Ostereiern zu verzieren. 
Zumindest ist das eine von 
mehreren Erklärungen da-
für, warum seit Anfang des 
letzten Jahrhunderts ober-
fränkische Brunnen österlich 
geschmückt werden.

Allmählich verbreitete sich 
der Brauch in weiten Tei-
len Mittel-, Ost- und Süd-
deutschlands.

Besonders gepflegt wird 
er in der Gemeinde Ober-

stadion, etwa 50 Kilome-
ter südwestlich von Ulm: 
Vom Palmsonntag, dem 29. 
März, bis zum 26. April 2015 
zieren über 24.000 Hühner-, 
Gänse- und Wachteleier 
den Oberstadioner Oster-
brunnen und verschiedene 
christliche Skulpturen. Sämt-
liche Eier sind echt, fast alle 
sind kunstvoll bemalt. Der 
Osterbrunnen in der histori-
schen Ortsmitte ist weit über 
die Landesgrenzen hinaus 
bekannt.

Wer ihn besichtigt, sollte 
auch dem historischen Bür-
gersaal der Gemeinde einen 
Besuch abstatten. Dort fin-
det er eine große Ostereier-
ausstellung mit christlichen 
und weltlichen Motiven. 
Einheimische Künstler zei-

gen hier Malerarbeiten auf 
Wachtel-, Gänse-, Hühner- 
und Straußeneiern. Jedes 
der über 300 ausgestellten 
Eier ist ein Unikat.

Auch die Ostereieraus-
stellung läuft vom 29. März 
bis 26. April 2015. Sie ist 
geöffnet montags bis sams-

tags von 14 bis 17 Uhr und 
sonn- und feiertags von 11 
bis 17 Uhr. Für Gruppen 
werden Führungen angebo-
ten, auch außerhalb der of-
fiziellen Öffnungszeiten. Der 
Osterbrunnen kann an den 
Ausstellungstagen natürlich 
jederzeit bewundert werden. 

Windpferd 
Verlag, 
ISBN 978-3-
86410-030-
7, 18,95 €

hm. Ein jun-
ges Mäd-
chen mit 

dem Namen „Verliebtheit“ 
trifft (mitsamt ihrem Ruck-
sack) auf einen alten Mann 
mit dem Namen „Liebe“ und 
es entspinnt sich eine Unter-
haltung.

Sie fragt ratlos und verzwei-
felt die Liebe: „Wie könnte 
auch ich zur Liebe werden, 

damit mein schwerer Ruck-
sack voller Sehnsüchte, 
Hoffnungen, Erinnerungen, 
Enttäuschungen und Ängste 
leichter wird..?“ 

Ein wundervolles literari-
sches Geschenk, das tief 
berührt und zum Lächeln, 
Weinen und Nachdenken 

anregt. Dieses Buch ist eine 
Reise zur Liebe und am 
Ende auch zu sich selbst. Es 
ist leicht zu lesen und besitzt 
trotzdem unglaubliche Tiefe.

„Ein Tag mit der Liebe“ 
kann auch im Onlineshop 
bestellt werden unter 
www.buecherwelt-senden.
de. Es wird portofrei zuge-
schickt.

Anzeige

Anzeige
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Daniel Hipp erhält den 4. DAN Taekwondo

Fliegende Beine, berstende Ziegelsteine
hs. „Wo kaufst Du Deine 
Ziegelsteine?“ Wenn sol-
che Fragen fallen, sitzt 
man zusammen mit Mau-
rern, Heimwerkern ... oder 
mit Anhängern bestimmter 
Kampfsportarten, beispiels-
weise des Taekwondo. Denn 

zu ihrem Training gehört es, 
mit Faust, Ellenbogen oder 
Fuß stabile Holzbretter und 
Steine zu zerschmettern.

Am Sonntag, den 18. Janu-
ar 2015, mussten wieder ei-
nige Ziegelsteine dran glau-
ben. Es fand nämlich in der 
Kampfkunstschule Hipp ein 
Jubiläumslehrgang statt.

Der Schulleiter Daniel Hipp 
feierte, dass er auf den Tag 
genau vor 20 Jahren mit 
Taekwondo begonnen hatte 
und es seit 15 Jahren unter-
richtet. Eingeladen hatte er 

athleten und Leichtathleten 
berät: Der  Biologe, Sport-
wissenschaftler und Buch-
autor Dr. Wolfgang Feil. Er 
erklärt beiden Gruppen - den 
Schmerzgeplagten und den 
Leistungshungrigen - wie sie 
ihre Ziele erreichen können: 
Durch passende Ernährung, 
gezielte Nährstoffe, genü-
gend Bewegung und eine 
gute Portion Zuversicht. 
Viele Empfehlungen dürften 
bei dem Arthrose-Vortrag 
anders ausfallen als bei dem  
zweiten Vortrag für erfolgrei-
che Sportler. Schwerpunkt 

Runners Point Ulm veranstaltet Vortragsabend mit Dr. Wolfgang Feil am 29. April

Weg mit den Schmerzen, her mit dem Erfolg
hs. Wer von Arthrose und 
sonstigen Gelenkleiden ge-
plagt wird, ist schon froh, 
wenn er sich schmerzfrei 
bewegen kann. Wer inten-
siv Sport betreibt, freut sich 
über Bestzeiten.

Beide Gruppen haben ei-
nes gemeinsam: Der Ulmer 
Laufsportspezialist Runners 
Point lädt sie ein zu einem 
Vortragsabend am 29. Ap-
ril im Stadthaus.  Sprechen 
wird dort jemand, der unter 
anderem die deutsche Män-
ner-Handballnationalmann-
schaft sowie bekannte Tri-

ist aber stets die Ernährung 
und vor allem die Frage, wel-
che besonderen Nährstoffe 
eingesetzt werden können. 
Bei Gelenkbeschwerden 
ist es beispielsweise der 
knorpelaufbauende Acker-
schachtelhalm.

Wer Sorge hat, nach den 
Vorträgen asketisch leben 
zu müssen, kann sich beru-
higen. Das zeigt schon die 
Liste für entzündungshem-
mende Ernährung. Sie emp-
fiehlt unter anderem, drei- 
bis fünfmal pro Woche ein 
Achtel Rotwein zu trinken. 

Alexander Brender von P15 Fitness-Club über Beweglichkeitstraining

Geräte bringen noch mehr Erfolg
hs. Angenommen, Sie sitzen 
gemütlich mit einer Tasse 
Kaffee am Tisch und lesen 
diesen Artikel, was Sie ja 
offensichtlich gerade tun. In 
welcher Haltung befinden 
Sie sich jetzt? Vermutlich 
leicht nach vorne gebeugt. 
Eben so, wie Sie gewöhnlich 
die meiste Zeit des Tages 
verbringen, etwa vor dem 

PC an Ihrem Arbeitsplatz.
Übrigens, was machen Ihre 

Muskeln gerade? Sie pas-
sen sich Ihrer nach vorne 
gebeugten Körperhaltung 
an. So stellen etliche der 
vorderen Muskeln fest, dass 
sie gar nicht so viel Platz be-
nötigen, wie es die Natur ur-
sprünglich vorgesehen hat-
te. Vereinfacht gesagt, diese 

Muskeln ziehen sich zusam-
men, sie verkürzen sich. Das 
bereitet den Muskeln auf der 
gegenüberliegenden Seite 
womöglich keine Freude, 
sondern Stress. Keine Sor-
ge, Ihr Körper informiert Sie 
in einem solchen Fall recht-
zeitig, etwa durch Verspan-
nungen im Hals-Nacken-Be-
reich oder durch ein Ziehen 

im Rücken.
Wie reagieren Sie darauf? 

Nie wieder Lebensfreude le-
sen, nicht mehr Auto fahren, 
jeglichen Aufenthalt vor dem 
PC und am Arbeitsplatz ein-
stellen? Es gibt ein besseres 
Mittel: Beweglichkeitstrai-
ning.

In unserer Dezember-
ausgabe berichtete Alex-
ander Brender vom P15 
Fitness-Club über das Fle-
xx-Konzept. Hier werden die 
Muskeln an verschiedenen 
Geräten wieder in die Ur-
sprungslänge trainiert. 

Nun fragen Sie sich viel-
leicht: „Warum brauche ich 
dafür Geräte? Ich kann doch 
einfach zuhause Dehnungs-
übungen machen?“ Natür-
lich können Sie das, und es 
hilft Ihnen auch sehr. Doch: 
Beim klassischen Dehnen 
streckt man die Muskulatur 
zwar, aber nur über die Mus-
kellänge, welche noch vor-
handen ist. Der Fle-xx-Zirkel 

geht darüber hinaus - er ist 
ein Muskellängenwachs-
tumstraining. Denn dank der 
Unterstützung durch die Fle-
xx-Geräte können Sie eine 
bestimmte Position lange 
halten. Und zwar so lange, 
dass Reize ausgelöst wer-
den, welche die Muskellän-
gen wachsen lassen.

Was ist der Lohn der har-
ten Arbeit? Sie nehmen den 
Druck von Ihren Gelenken. 
Die Faszien - die Weichteil-
komponenten Ihres Bindege-
webes - werden geschmeidi-
ger. Ihre Beweglichkeit und 
Ihr Wohlempfinden steigen.

Damit Sie Ihre Lebensfreu-
de weiterhin entspannt le-
sen können, schenkt Ihnen 
der P15 Fitness-Club ein 
kostenloses Training. Sie 
müssen nur diesen Artikel 
mitbringen. Vereinbaren 
Sie unter 0731 76006 Ihren 
persönlichen Trainingster-
min.

als Lehrer den Großmeister 
und 6. DAN-Träger Stefan 
Roitner aus Rosenheim. 
Gekommen waren Taek-
wandoka aus dem ganzen 
Bundesgebiet, viele Schüler 
der Kampfkunstschule und 
etliche Zuschauer.

Die Matte war voll. Das 
schwungvolle Training wur-
de immer schweißtreiben-
der. Nach kurzer Zeit waren 
nicht nur Spiegel und Fens-
ter beschlagen, sondern 
auch die Kameralinsen der 
anwesenden Fotografen.

Dann kehrte et-
was Ruhe ein. Bloß 
für Daniel Hipp 
nicht: Er machte 
die Prüfung zum 
vierten DAN. Und 
er bestand sie mit 
großem Lob von 
Prüfer Stefan Roit-
ner. Alle freuten 
sich, vor allem der 
Prüfling mit seiner 
Frau Daniela und 
den Kindern.

Anzeige

Anzeige
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rz. Sie sind das körperliche 
Gegenstück zur Pubertät. 
Beide Lebensphasen gehen 
mit hormonellen Verände-
rungen einher.

In den Wechseljahren der 
Frau stellen die Eierstöcke 
langsam die Produktion der 
Sexualhormone (Östrogene 
und Progesteron) ein. Der 
Körper muss allmählich ein 

neues Gleichgewicht finden. 
Dieser Prozess geschieht 
langsam und kann zwischen 
fünf und zehn Jahre dauern. 
Je nach Frau ganz individu-
ell.

Während dieser Umstel-
lungsphase können ver-
schiedene Beschwerden 
auftreten. Am häufigs-
ten sind Hitzewallungen, 

Heilpraktikerin Rosella Zermini über Wechseljahre

Die wechselhafte Frau
Sie gehören zum Leben eines jeden Men-
schen, vor allem jeder Frau: Die Wechseljahre.

Angela Surace über Isopathie

Starkes Milieu durch 
die SANUM-Therapie

Wer stark ist, den bringen 
äußere Einflüsse nicht so 
leicht aus dem Gleichge-
wicht. Das gilt auch für un-
seren Körper und seinem 
Umgang mit Mikroben.

as. Mikroben oder Mikroor-
ganismen sind Kleinstlebe-
wesen, die uns als Viren, 
Bakterien und Pilze begeg-
nen. Viele Menschen mei-
nen, dass sie stets schäd-
lich seien. Tatsächlich hängt 
ihre Wirkung jedoch davon 
ab, welchen Empfang ihnen 
unser Körper, unser soge-
nanntes  Milieu bietet. Ist 
unser inneres Milieu in den 
Körpersäften und Geweben 
biologisch ausgewogen, 
dann bleiben die Mikroben 

harmlos. Ist es geschwächt, 
so können sich die Mikroben 
zu unserem Nachteil entwi-
ckeln.  Auf dieser „Aufwärts-
entwicklung der Mikroben“ 
beruhen nach dem Forscher 
Prof. Dr. Günther Enderlein 
(1872-1968) alle Krankhei-
ten, beispielsweise Arthrose, 
Krebs, Hormonstörungen 
oder Allergien.

Bestimmte homöopathi-
sche Mittel - die isopathische 
Therapie der Firma SANUM 
- dienen nun dazu, unser Mi-
lieu ausgewogen zu halten, 
unsere Selbstheilungskräfte 
zu stärken. Denn bereits der 
berühmte Mediziner Claude 
Bernard (1813-1878) sagte: 
„Die Mikrobe ist nichts, aber 
der Nährboden ist alles“.

Schweißausbrüche, tro-
ckene Schleimhäute sowie 
Schlafstörungen und de-
pressive Verstimmungen.

Laut Studien leiden rund 
zwei Drittel aller Frauen an 
mäßigen bis starken Wech-
seljahrsymptomen, nur ein 
Drittel fühlt sich körperlich 
nicht beeinträchtigt.

Auch die Dauer der Be-
schwerden in den Wechsel-
jahren ist von Frau zu Frau 
verschieden: Sie können 
nur sechs Monate anhalten, 
aber auch mehrere Jahre.

Geben Sie dem Wandel 

eine Chance!
Hierbei stehen im natur-

heilkundlichen Bereich viele 
Möglichkeiten bereit, die den 

Übergang erleichtern. Gerne 
begleitet die Naturheilpraxis 
Zermini Sie auf dem Weg 
des Wandels.

Podologin Sabine Reichardt über die goFit-Matte

Geh Dich gesund - auf Kieselstrand
Im Wohnzimmer auf Kieselstrand gehen. Das können Sie mit der goFit-Matte.

sr. Diese 50 auf 50 Zenti-
meter große Fitnessmatte 
besteht aus hochwertigem 
Kunststoff und ist einem 

Kieselstrand nachempfun-
den. Wenn Sie darüber ge-
hen, fühlen Sie sich ziemlich 
wacklig und unsicher. Ihre 
Instabilität zwingt das kör-
pereigene Stütz- und Halte-
system, seine Position bei 
jedem Schritt wieder neu 
auszugleichen. Das eigene 
Körpergewicht sorgt dafür, 
dass der Druck auf die Re-
flexpunkte weder zu heftig 
noch zu gering ausfällt.

Das tägliche Treten auf 
der Matte bewegt die klei-
nen Fußgelenke wieder, 
aktiviert dadurch die Mus-
kelpumpe und fördert damit 

die Durchblutung. Angesam-
melte Schadstoffe werden 
rascher abtransportiert. Sie 
aktivieren so Ihre Selbsthei-
lungskräfte und stärken das 
Immunsystem. Eine solche 
Gesundheitsvorsorge kann 
schulmedizinische Heilver-
fahren zwar nicht ersetzen, 
aber sinnvoll ergänzen.

Kleiner Aufwand, große 
Wirkung: Trainieren Sie zu 
Beginn zweimal täglich je-
weils eine Minute. Später 
können Sie das Training je 
nach Wohlbefinden langsam 
steigern.

Nutzen Sie die goFit-Matte 

nicht, wenn Sie schwanger 
sind, offene Füße haben 
oder an fieberhaften Infekten 
leiden. Dagegen kann sie Ih-
nen eine Hilfe sein bei Rest-
less Legs (ruhelose Beine), 
Polyneuropathie,  Durchblu-
tungsstörungen, Herzrhyth-
musstörungen, Arthrose, 

Rheuma, Osteoporose, Fib-
romyalgie, Magenbeschwer-
den, Reizdarmproblemen, 
Depressionen, Schlafstörun-
gen, ADS oder ADHS.

Sie können also einiges 
tun für Ihre Gesundheit - mit 
einer kleinen Matte Kiesel-
strand in Ihrer Wohnung.

Wasserexperte Dipl. Geobiologe Rainer Scholz:

Wasser wirkt durch das, was es mitbringt – 
und noch mehr durch das, was es mitnimmt
Lebenswichtig ist das 
Wasser für uns vor allem 
aufgrund seiner Fähigkeit, 
zu entgiften. Dafür muss 
es zum einen rein sein und 
zum anderen lebendig.

rs. „Wir trinken 90 Prozent 
unserer Krankheiten“ sagte 
vor 150 Jahren Louis Pas-
teur. Damals herrschten 
katastrophale hygienische 
Verhältnisse. Heutzutage 
beseitigen unsere Wasser-
werke die Erreger durch an-
erkannte Verfahren wie Ozo-
nisieren, Chlorieren oder 
UV-Licht.

Doch was bringt uns das 
Wasser noch mit? In ers-
ter Linie eine Information. 
Es hat diese gespeichert in 
seinen Wasserstoffbrücken-
bindungen, als es beispiels-
weise an Gesteinen vorbei 
floss. Unser Gehirn  besteht 
zu 90 Prozent aus Wasser. 
So findet über das Wasser 
ein Informationsaustausch 
im Körper statt.

Deswegen hilft es uns sehr, 
wenn wir Wasser konsumie-
ren, welches eine lebensför-
derliche Information enthält. 
Die alten Ägypter hielten 

Wasser zehn Mi-
nuten in die Son-
ne und tranken 
es erst danach. 
Heutzutage be-
helfen sich viele 
Menschen zumin-
dest mit Heil- und 
Edelsteinen oder auch mit 
Energetisierungsstäben und 
-untersetzern.

Ich empfehle die BestWa-
ter-Technologie. Sie be-
freit das Leitungswasser 
von Belastungen, etwa von 
Schadstoffen oder einem 
hohen Kalkgehalt. Außer-
dem belebt sie das Wasser. 
Sie speichert darin Heil-
schwingungen aus Fatima, 
Lourdes, Mekka ...

Auf dem Foto oben se-
hen wir zwei Tassen Tee. 
Links kam das Wasser un-
behandelt aus der Leitung. 
Rechts wurde es in einem 
BestWater-Gerät gefiltert. 
Reines und belebtes Wasser 
wirkt sich eben nicht nur in 
körperlichem Wohlbefinden 
aus. Es verleiht Speisen und 
Getränken seinen ursprüng-
lichen weichen und intensi-
ven Geschmack sowie ein 
rotgoldenes Aussehen.

• Leiden Sie unter Muskelschmerzen in Armen, Beinen und Rumpf?
• Sind Sie in Ihrer Beweglichkeit eingeschränkt?
• Sind Sie müde, kraftlos, angespannt?
• Leiden Sie unter Wadenkrämpfen?
• Haben Sie bereits einen Bandscheibenvorfall erlitten?
• Verspüren Sie ein Kribbeln in Armen und Händen?
• Leiden Sie an einem Tennisellbogen/Karpaltunnelsyndrom, 
 chronischer Müdigkeit?

Diese und andere Symptome weisen auf eine Muskelpathologie hin, die mit 
der Neuro-Myo-Viszerofaziale-Therapie oft – und auch noch nach Jahren – 
gänzlich beseitigt werden könnte.

Das Leben schmerzfrei genießen

Heilpraktikerpraxis Angela Surace
Nelly-Sachs-Str. 6 · 89134 Blaustein
Tel. 0731/9501109
www.naturheilpraxis-surace.de
praxis@naturheilpraxis-surace.de

Naturheilpraxis Surace 
Nelly-Sachs-Str. 6, 89134 Blaustein 
0731 950 11 09, praxis@naturheilpraxis-surace.de 
www.naturheilpraxis-surace.de

Durch die Ozon-Sanum-Therapie nach Prof. Dr. Enderlein  
könnten Sie die Gesundheit wieder erlangen.

Leiden Sie an hohem Blutdruck, Durchblutungsstörungen, Blut-
erkrankungen, Burnoutsyndromen, Bakterien, Pilzen und Viren, 
Leberstörungen, Erschöpfungszuständen, Schilddrüsenerkrankungen, 
Allergien, Borreliose, Arthrose und anderen Krankheiten?

D i e  W a h r h e i t  l i e g t  i m  B l u t
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Brigitte Egly von der Praxis für Systemische Lösungen

Abnehmen durch Hypnose
hs. Wenn wir 
abnehmen 

wollen, leiden wir zumindest 
in einer Hinsicht an keinem 
Mangel - es fehlt uns nie an 
guten Empfehlungen: Viel 
Sport treiben, sich ausge-
wogen ernähren, ein großes 
Glas Wasser trinken vor je-
der Mahlzeit ...

Unser Bewusstsein würde 
gerne alle diese guten Vor-
sätze in die Tat umsetzen. 
Aber das Unterbewusstsein 
spielt nicht immer mit. Mal 
liebt es Rettungsringe um 
unsere Taillen als Vorrat für 
Notzeiten, dann braucht es 
Schokolade als Nervennah-
rung. Eigentlich will es nur 

unser Bestes. Aber manch-
mal weiß es sich nicht an-
ders zu helfen als durch 
Angewohnheiten, die uns 
die Pfunde auf die Rippen 
treiben.

Wie können wir erreichen, 
dass Bewusstsein und Un-
terbewusstsein wieder in 
dieselbe Richtung rudern, 
nämlich auf unser Wunsch-
gewicht zu? Brigitta Egly 
setzt dafür die Hypnose ein:

•	Sie beginnt mit einem aus-
führlichen Vorgespräch 
und lässt ihren Kunden so-
gar einen kleinen Fragebo-
gen  zu Gewohnheiten und 
Essverhalten ausfüllen.

•	Anschließend versetzt sie 
ihren Klienten in leichte bis 
mittlere Trance.

•	Nun geht es darum, sei-
ne Blockaden aufzulösen, 
also die inneren Belas-
tungen und Einstellungen, 
derentwegen er zunimmt. 
Er muss nicht wissen, um 
welche Blockaden es sich 
handelt. Er packt sie in 
seiner Vorstellung einfach 
zusammen, beispielsweise 
zu einem Eisblock, der zum 
Schmelzen gebracht wird.

•	Dann beginnt die eigentli-
che Suggestion. Dem Un-
terbewusstsein wird das 
schlankmachende Verhal-
ten vorgeschlagen. Die 

Suggestionen sind dabei 
nur positiv formuliert. Es 
heißt dann nicht etwa: „Ich 
esse keine Schokolade“. 
Der Vorschlag lautet statt-
dessen: „Ich liebe gesun-
des Essen“.

•	Es folgt ein Entspannungs-
teil.

•	Nach etwa 60 bis 75 Mi-
nuten kehrt der Kunde all-
mählich aus der Trance zu-
rückkehrt.

Zwei bis vier solcher Sitzun-
gen umfasst die Hypnose-
behandlung. Bereits nach 
der ersten Sitzung zeigen 
sich oft Verhaltensänderun-
gen und Erfolge. Spätestens 
nach der dritten Sitzung ist 
es bei den meisten Teilneh-
mern soweit: Das Gewicht 
nimmt ab.

Life-Creation-Community: „Collective Reframing“ gegen Naturkatastrophen

Beeinflusst unser Denken das Wetter?

Am vierten Wochenende 
im Januar waren rund 50 
Millionen Menschen an 
der US-Ostküste in Alarm-
bereitschaft.

hs. Der nationale Wetter-
dienst warnte vor einem der 
schwersten Schneestürme 
der US-Geschichte, vor dem 
Jahrhundert-Blizzard Juno. 
„Das könnte ein Sturm sein, 
wie wir ihn noch nie gesehen 
haben“, befürchtete New 
Yorks Bürgermeister Bill de 
Blasio.

Was sah man dann wirk-
lich?

Höchstens fünfzehn Zenti-
meter Neuschnee, gefallen 
an einem etwas stürmische-

ren Wintertag. Von Jahrhun-
dertsturm keine Spur.

Nach der großen Erleichte-
rung begann die Suche nach 
den Schuldigen: Der Bürger-
meister und die Wetterstati-
on wurden für die unnötige 
Panikmache gerügt. Doch 
warum die Schneekatastro-
phe sich zunächst so deut-
lich ankündigte und dann 
ausfiel, versteht bis jetzt 
noch niemand.

Wirklich niemand?
Es gibt eine kleine Gruppe 

von 20 Personen, die erklärt, 
die Ursache für den retten-
den Wetterumschwung zu 
kennen. Nicht nur das: Sie 
erklärt, diese Ursache zu 
sein. Denn durch sogenann-

Vortrag am 13. 3., 19 Uhr 
im Bürgerhaus Mitte

Kontakte ins 
Jenseits
hs. Für einige von uns gibt es 
kein Jenseits, geschweige 
denn irgendwelche Kontakte 
dorthin. Für Karleen Savari-
au gibt es beides. Denn sie 
ist Medium.

Als Medium - so erklärt sie 
- nimmt sie Verbindung zu 
Verstorbenen auf. Sie sorgt 
für Kommunikation zwischen 
den Lebenden und den To-
ten.

Dabei empfiehlt sie, die Er-
wartungen gering zu halten. 
Wer sich beispielsweise von 
seiner verschiedenen Mutter 
verabschieden will, erhält 
stattdessen vielleicht Nach-
richt von einem verstorbe-
nen Onkel. Dann ist dieser 
Kontakt gerade wichtiger 
und hilfreicher, entweder für 
den noch lebenden Neffen 
oder den nicht mehr unter 
uns weilenden Onkel.

Karleen Savariau ist auch 
Mitglied von „Find Me“, einer 
Gruppe, die vermisste Men-
schen sucht - und findet.

Am Freitag, den 13. März, 
um 19 Uhr berichtet Karleen 
Savariau im Bürgerhaus Mit-
te über ihre Arbeit mit dem 
Jenseits.

März 2015: Sonderveröffentlichungen - Hypnose, Collective Reframing, Jenseitsarbeit

tes Collective Reframing - 
kurz CR - habe sie den he-
rannahenden Blizzard dazu 
bewegt, immer schwächer 
und schwächer zu werden.

Was ist Collective Refra-
ming?

Es geht von der Quanten-
physik aus. Danach besteht 
alles - Materie, Worte, Ge-
danken oder Gefühle - aus 
Energie. Diese ist mitein-
ander verbunden und kann 
sich gegenseitig beeinflus-
sen. Worte, Gedanken oder 
Gefühle wirken sich dem-
nach auch auf die Materie 
aus, sei es auf eine Pflanze 
oder eben auf das Wetter.

Als Beleg dafür gelten unter 
anderem die „Wasserkristall-

fotografien“ des japanischen 
Wissenschaftlers Dr. Masaru 
Emoto. Er „informierte“ Was-
ser, indem er ihm beispiels-
weise etwas vorsprach, vor-
spielte oder ihren Behälter 
beschriftete. Mal waren die-
se Informationen positiv, mal 
negativ.

Dann ließ er das Wasser 
frieren und fotografierte die 
gebildeten Wasserkristal-
le.  War das Wasser etwa 
mit negativen Begriffen wie 
„Krieg“ oder „Teufel“ kon-
frontiert worden, bildeten 
sich keine oder unharmo-
nisch aussehende Kristalle. 
Bei Worten wie „Danke“ oder 
„Engel“ sahen die Kristalle 
wunderschön aus.

Wenn man auf diese Weise 
Wasser beeinflussen kann, 
warum dann nicht auch ei-
nen Blizzard? Vor allem, 
wenn mehrere Menschen 
ihre Gedanken und Absich-
ten in dieselbe Richtung len-
ken und so verstärken.

Nicht nur über Quanten-
physik reden, sondern auch 
etwas damit tun. Das will die 
von Ewald Schober - dem 
„Trainer des Jahres 2010“ - 
gegründete Lebensschule 
„Life Creation Community“.

Sie bildete unter ihren 
Kursteilnehmern eine Grup-
pe. Diese stimmt sich immer 
telefonisch ab, falls eine Ka-
tastrophe im Anmarsch ist 
oder Menschen anderwei-
tig geholfen werden muss. 
Dann folgt das Collective 
Reframing: Die Gruppe kon-
zentriert ihre Gedanken auf 
eine positive Lösung.

Die Erfolge sind anschei-
nend verblüffend, manchmal 
so sehr, dass sich selbst der 
Bürgermeister von New York 
dafür entschuldigen muss.

Hinweis zu unseren Berichten
Wir glauben und hoffen, dass Sie von unseren Berichten profitieren. Bitte beachten Sie aber, dass unsere Ausführungen 
weder psychotherapeutische Beratung noch Ärzte, Heilpraktiker und Medikamente ersetzen können. Sie sollten solche Hilfe 
beanspruchen, falls Sie etwa durch Gefühle überwältigt werden oder Beschwerden haben. Das gilt vor allem bei ernsthaften 
oder länger andauernden Beschwerden. Wir - Verlag, Herausgeber und Autoren der Lebensfreude - übernehmen keine 
Garantie und schließen eine Haftung für Personen-, Sach- und/oder Vermögensschäden aus.

Die zwei bedeutendsten Tage in deinem Leben sind 
der Tag, an dem du geboren wurdest, 
und der Tag, an dem du herausfindest warum.
Finde es heraus!

Sei dabei am 21.3. in Nürnberg, am 18.4. in Fürth, 
am 28.3. oder am 25.4. in Heidelberg

Hol Dir Dein VIP-Ticket unter www.creator4life.de

Dein Ansprechpartner: Thomas Hettler 
07233 700 90 27 oder 0177 406 58 84
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Volker Krusche über Wirtschaftsmediation

Fakten und Familie
Wenn im Wirtschaftsleben 
Streitigkeiten auftreten, 
geht es - so denkt der Laie 
- vorwiegend um Recht 
und Zahlen, also um Fak-
ten. Der Ulmer Steuerbera-
ter und Wirtschaftsmedia-
tor Volker Krusche hat da 
ganz andere Erfahrungen.

hs. Je näher sich die Men-
schen stehen, desto emoti-
onaler reagieren sie. Hinter 
einem Konflikt stehen meist 
Gefühle, und dahinter oft fa-
miliäre Bindungen. Deswe-
gen bewährt sich in solchen 
Fällen häufig die Mediation.

Hierbei handelt es sich um 

ein strukturiertes Verfahren, 
bei dem die Parteien frei-
willig eine einvernehmliche 
Lösung erarbeiten. Geleitet 
wird es von einem „allpar-
teilichen“ Dritten, von dem 
Mediator. Er stellt nicht nur 
die verschiedenen Forde-
rungen und Rechtsauffas-
sungen gegenüber. Er fragt 
vor allem nach den dahinter 
liegenden Bedürfnissen und 
Ängsten. Volker Krusche er-
läutert dies an dem Fall ei-
nes Bäckereibetriebes weit 
außerhalb unserer Region:

Zwei Brüder betreiben eine 
Bäckerei. Beide sind verhei-
ratet. Eine der Ehefrauen 

meint, ihr Mann sei zu Höhe-
rem berufen. Ihr Angetrauter 
nimmt diese Vision anschei-
nend bereitwillig auf. Er ver-
bringt immer mehr Zeit auf 
dem Golfplatz oder mit stra-
tegischen Überlegungen. In 
der Backstube sieht man ihn 
umso seltener.

Der andere Bruder kommt 
alleine mit dem Backen 
nicht mehr nach. Er regt sich 
furchtbar auf, wenn Kunden 
angesichts einer unvollstän-
digen Auslage unversorgt 
wieder von dannen ziehen. 
Er erwägt, sich von seinem 
Bruder zu trennen. Doch be-
vor es dazu kommt, gehen 
beide zum Mediator.

Dieser ermittelt die Be-
dürfnisse und Ängste der 
Brüder und entwickelt mit 

ihnen Lösungen: Der eine 
Bruder will sorgenfrei in sei-
ner Backstube mit der Hand 
am Arm backen. Er möchte 
die Kunden gut versorgen. 
Dafür bekommt er Unterstüt-
zung, zunächst durch einen 
Mitarbeiter und einen Auszu-

bildenden. Nur nicht durch 
seinen Bruder.

Denn der darf nun unge-
stört planen, Kontakte knüp-
fen und expandieren - mit 
Erfolg: Aus dem kleinen Be-
trieb wurde die führende Bä-
ckereikette der Stadt.

Wolfgang Knapp von proyect wogama ltd. in Altheim Alb

Sinngarten und systemische Beratung
wk. „Mein persönlicher Test 
auf Senilität“, grinst Wolf-
gang Knapp. Mit 58 Jahren 
hat der Geschäftsführer von 
proyect wogama ltd. noch 
einmal ein Master-Studium 

in systemischer Beratung 
abgeschlossen. „Wir können 
unsere Kunden doch nicht 
zu ‚lebenslangem Lernen‘ 
motivieren und selbst ste-
henbleiben! “

Was ist syste-
mische Beratung?

„Sie bezieht - soweit mög-
lich - alle an einem Problem 
Beteiligten mit ein, beispiels-
weise die Familie. Dadurch 
wird ein Veränderungserfolg 
wahrscheinlicher.“

Wie steht man das durch 
- Familie, Beruf, Studium?

„Mit Motivation und Balan-
ce: Spaß an dem, was ich 
tue, und Neugier auf das, 
was ich noch wissen und er-
leben möchte. Ich brauche 
aber auch die Balance durch 
unsere Partnerschaft, un-
sere Hunde, unseren ‚Sinn-
Garten‘.“ 

Was bedeutet ‚Sinn-Gar-
ten‘?

„Bei uns entsteht ein klei-
ner Park. Viele Stellen und 
Bäume haben eine beson-
dere Geschichte. Diese 
Geschichte - immer eine 
passende - 
erzählen wir 
Menschen, die 
zu uns in Bera-
tung kommen.“

Beratung ist doch mehr 
als Geschichtenerzählen?

„Natürlich. Da geht es um 
konkrete Lösungsschritte. 
Aber es geht immer auch 
um die Menschen, die sich 
auf einen Weg machen. Sie 
brauchen Begleiter, Ideen 
und Vorstellungen, damit sie 
einen guten Weg, eben ihren 
eigenen Weg finden“

Wen berät proyect woga-
ma ltd?

„Das beginnt mit Individu-
al- und Familienberatung, 
beispielsweise bei Krisen, 
Entscheidungen oder Erzie-
hungsfragen. Wir beraten 
Teams, etwa bei Konflikten, 
Entwicklungsschritten oder 
mit Supervision. Wir beraten 
aber auch Organisationen, 
also Unternehmen, Vereine, 
Kommunen, wenn es um 
Veränderungen nach innen 
oder außen geht.“

Und dabei darf man auch 
den Sinn-Garten erleben?

„Wir beziehen das ‚Drum-
herum‘ immer mit ein, wenn 
es uns einer Lösung näher-
bringt. Das ist ein Kennzei-
chen systemischer Bera-
tung.“

Business Center Ulm bietet Coworking

Flexibel gemeinsam arbeiten
hs. Einzelunternehmer, Frei-
berufler, Gründer ... sie alle 
brauchen einen Arbeitsplatz. 
Er soll wenig kosten, flexibel 
buchbar sein und Service 
bieten, vom Besprechungs-
raum bis zur Telefonzent-
rale. Und noch etwas ist für 
viele wichtig: Sie wollen sich 
mit Gleichgesinnten austau-
schen.

Im Business Center Ulm 
im Ulmer Stadtregal kann 
man seit 10 Jahren Büro-
räume mieten und je nach 
Wunsch Dienstleistungen 
dazu buchen. Mancher Un-
ternehmer will aber gar kein 
ganzes Büro. Er möchte nur 
einen einzelnen Schreib-
tisch, in einem gemein-
schaftlichen Büro mit ande-

ren Selbständigen. So kann 
er Kontakte knüpfen, Ideen 
austauschen, nette Kollegen 
finden. Eine solche Büroge-
meinschaft - ein „Coworking 
Space“ - hat nun das Busi-
ness Center Ulm im Science 
Park II geschaffen. Hier fin-
det der Unternehmer seinen 
Schreibtisch, für einen Tag 
oder länger, mit viel Ser-
vice und vor allem im Team. 
Denn: Arbeit ist gut, Zusam-
menarbeit ist besser.

März 2015: Sonderveröffentlichungen zu Beratung und Büro

Tipps von Rentenberater Siegfried Sommer

Warum brauche ich einen Rentenberater?
Wenn es um einiges Geld 
geht und die Materie kom-
pliziert ist, wendet man 
sich an einen Berater.

hs. Wer beispielsweise Steu-
ern sparen will, beauftragt 
damit nicht etwa das Finanz-
amt, sondern einen Steuer-
berater oder die Lohnsteu-
erhilfe.

Bei der Rente geht es in der 
Regel um viel Geld. Und die 
Materie ist nicht einfach. Die 
meisten von uns gehen zur 
Beratungsstelle der Renten-
versicherung. Es gibt aber 

auch unabhängige Berater, 
die sich auf dieses Rechts-
gebiet spezialisiert haben: 
Die Rentenberater.

Sie sind die Fachleute für 
alle sozialversicherungs-
rechtlichen Fragen rund um 
die Rente. Bevor sie ihren 
Titel führen dürfen, müssen 
sie - wie die Steuerberater 
- einige Voraussetzungen 
erfüllen und Prüfungen be-
stehen.

Siegfried Sommer ist Ren-
tenberater. Er erklärt, warum 
es sich lohnt, seine Dienste 
in Anspruch zu nehmen:

•	Unabhängige Beratung: 
Der Rentenberater ist nicht  
darauf verpflichtet, die Inte-
ressen der Versicherungs-
gemeinschaft zu wahren. 
Er kann sich ganz auf die 
Belange seines Mandanten 
konzentrieren.

•	Optimierungsberatung: Mit 
legalen Mitteln lassen sich 
die Rentenansprüche erhö-
hen. Eine solche „Optimie-
rung“ darf nur der Renten-
berater anbieten.

•	Zusammenhangsberatung:  
Der Rentenberater bezieht 
über gesetzliche Renten-

versicherung hinaus auch 
die übrigen Sozialversiche-
rungsbereiche mit ein, bei-
spielsweise die Kranken-
versicherung.

•	Weder Zeitdruck noch War-
tezeit: Der Rentenberater 

nimmt sich viel Zeit für sei-
ne Kunden. Und man erhält 
seinen Termin schnell und 
auch abends.

•	Steuerlich absetzbar: Das 
Honorar kann von der 
Steuer abgesetzt werden.

M E D I A T I O N
E i n  L ö s u n g s v e r f a h r e n  f ü r 
g u t e  B e z i e h u n g e n
Ärger im Berufsleben mit Vorgesetzen 
oder Kollegen, familiäre Probleme, 
sonstige Streitigkeiten? In einer ein-
vernehmlichen Regelung, die die Kon-
fliktparteien selbst erarbeitet haben, 
liegt der große Vorteil der Mediation.
Dipl.-Kfm. Univ. Volker Krusche
Wirtschaftsmediator 
Steuerberater
Hahnengasse 38, Ulm, 0731 920 45 - 0 
www.krusche-und-sohn.de
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hs. Energieausweise aus-
stellen - damit ist das Blau-
beurer Ingenieurbüro Bernd 
Kuhn derzeit zu 70 Prozent 
beschäftigt. Denn ein sol-
cher Ausweis ist seit dem 
1. Mai letzten Jahres vor-
geschrieben für jede Immo-
bilie, die verkauft oder neu 
vermietet wird. Der Ausweis 
soll Interessenten Auskunft 

Ingenieurbüro Bernd Kuhn zieht nach Ulm

Energieausweise und KfW-Förderung
kann bis zu 10 
Prozent Zuschuss erhalten. 
Wird dagegen ein Darlehen 
nötig, verringert sich der 
ohnehin niedrige Zins noch 
weiter.

Bernd Kuhn hat viele Kun-
den aus Ulm und Neu-Ulm. 
Deswegen will er mit einem 
Partner ein Gemeinschafts-
büro in Ulm eröffnen.

geben über den Heizbedarf 
des Hauses.

Den Rest seiner Zeit Bernd 
Kuhn verbringt weitgehend 
damit, investitionswillige 
Haus- und Wohnungseigen-
tümer über KfW-Förderung 
zu beraten. Die KfW-Bank 
unterstützt energiesparen-
de Maßnahmen. Wer diese 
aus eigenen Mitteln bezahlt, 

Stukkateurmeister Hans-Joachim Stöbling

Was hilft bei Feuchtigkeit?
•	Beheizen Sie konstant. 

Lassen sie Räume nicht zu 
stark auskühlen.

•	Möbel und Vorhänge gehö-
ren nicht vor Heizkörper.

•	Lassen Sie zwischen Mö-
beln und Außenwänden 
fünf bis zehn Zentimeter 
Abstand.

•	Lüften Sie oft, kurz, kräftig.
•	Öffnen Sie möglichst ge-

genüberliegende Fenster.
•	Lüften Sie sofort nach dem 

Duschen, Baden und Ko-
chen.

•	Lüften Sie im Frühjahr und 
Herbst länger. Denn durch 
den geringeren Unter-
schied von Außen- und In-
nentemperatur tauscht sich 

die Luft langsamer aus.

Und wenn sich trotzdem 
Schimmel zeigt? Dann mei-
den Sie „schimmeltötende“ 
Mixturen. Sie können schäd-
licher sein als jeder Schim-
mel. Lassen Sie diesen 
lieber fachgerecht und voll-
ständig entfernen. Suchen 
Sie dann in Ruhe nach der 
Ursache des Befalls:
•	Gibt es schlecht oder gar 

nicht gedämmte Wände?
•	Wurde die vorhandene 

Wärmedämmung - innen 
oder außen - unsachge-
mäß angebracht?

•	Hat die Wasserleitung ein 
Leck?

•	Bei einem Niedrigenergie-
haus: Ist die Lüftungsanla-
ge nicht ausreichend?

Mit Beharr-
lichkeit und 
Sachkunde 
beseitigen 
Sie jeden 
Schimmel. 
Spezialis-
ten wie Ihr 
Stuckateur 
helfen Ihnen 
dabei. Sie 
sagen Ihnen 
auch, wel-
che Bauma-
terialien die 
Feuchtigkeit 
gut ausglei-
chen. Dazu 
gehören bei-
spielsweise 
Gips-, Lehm- 
und Kalkput-
ze.

Wohnumfeldverbessernde Maßnahmen

Mehr Leistung ab 2015
Wer als Pflegebedürftiger 
seine Bade- oder Dusch-
wanne barrierefrei umbauen 
lassen will, erhält womöglich 
Zuschüsse. Denn die Pflege-
kassen können Zuschüsse 
für Maßnahmen gewähren, 
die bei einem Pflegebedürf-
tigen erforderlich sind, um 
sein Wohnumfeld zu verbes-
sern. Voraussetzung hier-
für ist, dass entweder die 
häusliche Pflege ermöglicht 
oder erheblich erleichtert 
wird oder für den Pflege-

bedürftigen eine möglichst 
selbständige Lebensführung 
wiederhergestellt werden 
kann. Hierunter fallen ent-
weder Umbaumaßnahmen 
oder technische Hilfen im 
Haushalt.

Mit dem neuen Pflege-
stärkungsgesetz ab Januar 
2015 erhöhen sich die Zu-
schüsse für wohnumfeldver-
bessernde Maßnahmen von 
bisher bis zu 2557.- € auf 
künftig bis zu 4000.- € pro 
Maßnahme. 

14 Liter pro Tag. So viel 
Feuchtigkeit gibt ein Vier-
Personenhaushalt in seine 
Räume ab.

Was können Sie tun, da-
mit kein Schimmel entsteht 
und das Wohnen behaglich 
bleibt? Der Ulmer Stucka-
teurmeister Hans-Joachim 
Stöbling empfiehlt, richtig zu 
heizen und zu lüften:
•	Die ideale Raumtempera-

tur beträgt für Wohnräume 
19 bis 22 Grad, im Schlaf-
zimmer 16 bis 18 Grad und 
im Bad 22 bis 24 Grad.

•	Beheizen Sie alle Räume 
direkt und nicht nur durch 
Abwärme anderer Räume.

März 2015: Sonderveröffentlichungen und Tipps zum behaglichen Wohnen

So kann eine Heizung aussehen
hs. Ein Bild als Heizung? Infrarotheizungen sind 
flache, strombetriebene Heizkörper, angebracht an 
Wand oder Decke. Es gibt sie als weiße Elemen-
te, Spiegel oder Bilder, deren Motive man beliebig 
wählen kann. Ihre wohltuenden Infrarotstrahlen 
erwärmen direkt die Personen im Raum. Sie be-
wegen die Luft nicht. Deswegen wirbeln sie, zur 
Freude der Allergiker, keinen Staub auf. Sie sind 
- erklärt Thilo Lässing von Sonnen-Warm - günstig 
zu installieren und verbrauchen wenig Strom. 

Dipl.-Ing. Ernst Schwertberger über Lüftungssysteme

Auch ein Haus muss atmen
Unsere keltischen Vorfah-
ren hatten bestimmt keine 
Schimmelprobleme.

hs. Ihre Häuser waren aus 
Holz. Die Fugen wurden 
mit Moos abgedichtet. Die 
Fenster waren offen oder 
nur mit Stoffen oder Tierfel-
len abgehängt. Schadstoffe, 
sofern es denn welche gab, 
konnten sich da nicht lange 

stauen.
Heutzutage haben wir es 

wesentlich bequemer. Vor 
allem die seit der Jahrtau-
sendwende errichteten Häu-
ser schützen uns durch eine 
dichte, energiesparende Ge-
bäudehülle. Doch dürfen sie 
noch ausreichend atmen?

Wir können natürlich re-
gelmäßig lüften. Das treibt 
aber die Heizkosten und ist 

ziemlich mühsam. Bei einem 
Niedrigenergiehaus müss-
ten wir in der Nacht mindes-
tens einmal aufstehen und 
die Fenster aufreißen. Es 
erginge uns wie den über-
müdeten Eltern eines Babys, 
das nicht durchschlafen will.

Deswegen empfiehlt der 
Energieberater Dipl.-Ing. 
Ernst Schwertberger eine 
Lüftungsanlage: Sie sorgt 
regelmäßig für frische Luft 
und behält durch einen so-
genannten Wärmetauscher 
die Energie im Haus. Feuch-
tigkeit und Schadstoffe gibt 
sie nach außen ab.

Die dezentrale inVENTer-
Lüftungsanlage beispiels-
weise lässt sich auch nach-
träglich einbauen. Für ca. 
100 Quadratmeter Wohn-
fläche benötigt man vier bis 
fünf Geräte. Das kostet etwa 
2.800 € und spart jährlich 
Energiekosten von rund 170 
bis 340 €. Außerdem können 
wir nachts beruhigt durch-
schlafen.
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Karin B. und Helmut Stein, die Experten für Feng Shui und Geomantie im NIMAS-Kompetenzteam

Feng Shui: Mit Wind und Wasser zum Erfolg
Die Zweigstelle einer Spar-
kasse lag bei den Ver-
kaufszahlen im Mittelfeld 
unter 36 Filialen. Dann 
wurden ihre Räume nach 
der fernöstlichen Harmo-
nielehre Feng Shui neu 
gestaltet. Ein Jahr später 
war die Zweigstelle die 
Nummer 1 im Neukunden-
geschäft. Sie hatte sogar 
die Zentrale überflügelt.

hs. Zum Spitzenplatz ver-
holfen hatten der Sparkas-
senfiliale damals Karin B. 
Stein und ihr Mann Helmut. 
Sie führen in Illerkirchberg 
das Feng Shui-Institut Stein  
und sind Mitglied im NIMAS-
Kompetenzteam.

Die Lebensfreude berich-
tete bereits über den regi-
onalen Expertenverbund 
NIMAS, welcher auch am 

12. März beim 
UnternehmerTAG 
Ulm vertreten ist. 
Das Feng Shui-
Institut Stein ist 
im NIMAS-Team 

zuständig für den 
Bereich „Raum“. 
Wie es dabei ar-
beitet, schildert 
Karin B. Stein:

Über Räume und Plätze 
lässt sich das Wohlerge-
hen der darin lebenden 
und arbeitenden Men-
schen fördern.

Das ist das Ziel des vor 
über 4000 Jahren im alten 
China entstandenen  Feng 
Shui. Es geht davon aus, 
dass die Lebensenergie, 
das sogenannte Chi, durch 
uns und unsere Umgebung 
fließen sollte: Frei und ge-

mächlich, ohne Stockungen, 
aber auch nicht zu schnell.  
Wenn unsere Umgebung 
entsprechend angeordnet 
und eingerichtet wird, birgt 
sie eine gute Energie. Dann 
nimmt auch unsere eigene 
Energie zu. Das beflügelt 
uns, unsere Gesundheit, Le-
bensfreude und Harmonie 
sowie unseren Erfolg.

Neben Feng Shui setzen 
wir auch Geomantie ein.

Sie berücksichtigt die 
Strahlungen und Kräfte, die 
von ei-
nem Platz 
ausge-
hen. Wir 
sind also 
auch ab 
und zu 
mit der 
Wünschelrute unterwegs.

Feng Shui 
und Geo-
mantie wer-
den unter 
anderem 
eingesetzt 
in Gärten, 
Häusern, 
Wohnun-
gen und 
Büros.

Privatleu-
te und Un-
ternehmen 
können davon profitieren. 
Wurden Büros nach diesen 

Grundsätzen gestal-
tet, zeigten sich oft er-
staunliche Zuwächse, 
beispielsweise bei Ver-
kaufsabschlüssen oder 
in der Arbeitseffizienz. 
Außerdem motiviert es 
die Mitarbeiter, wenn 

sie bemerken, dass sie und 

ihre Umgebung dem Arbeit-
geber wichtig sind.

Feng Shui kommt zwar 
aus dem Osten, wirkt aber 
ebenso im Westen.

Unsere alten Kirchen hier-
zulande sind so gebaut, wie 
es auch das Feng Shui emp-
fiehlt. Bei uns im Westen gab 
es also ebenfalls das Wissen 
um die harmonische, ener-
giereiche Gestaltung von 
Räumen und Plätzen. Nur 
wurde diese Tradition im fer-
nen Osten stärker gepflegt 
und erhalten. So können wir 
im Westen sie wieder für uns 
nutzen.

„Feng“ bedeutet Wind und 
„Shui“ Wasser.

Mit Feng Shui bringen wir 
frischen Wind in unser Le-
ben und lassen Energie und 
Erfolg fließen.

Achim Seeger vom Meisterfachbetrieb Seeger

Die Türe - das Gesicht Ihres Hauses
Bei den Blockhütten im obersten Norden Amerikas waren die Türen 
anscheinend immer so angebracht, dass sie nach außen aufgingen. 
Dadurch konnte sie ein Bär nicht so leicht eindrücken.

hs. Wer heutzutage eine 
Haustüre einbaut, hat ver-
mutlich andere Kriterien als 
damals die Abenteurer in 
Alaska.

Achim Seeger - Inhaber des 
Meisterfachbetriebes See-
ger in Nattheim - ist Spezi-
alist für Fenster und Türen. 
Er empfiehlt, auf mehrere 

März 2015: Sonderveröffentlichungen - schöne Türen und gute Räume

Punkte zu 
achten:

•	Sicherheit: Haustüren 
sind heutzutage in der Re-
gel vergleichsweise schwer 
aufzubrechen. Deswegen 
suchen Einbrecher lieber 
woanders nach Schwach-
stellen, etwa bei den Fens-
tern. Ihre Haustüre sollte 
jedoch ausgestattet sein 
mit Mehrfachverriegelung, 
Sicherheitsglas und Si-
cherheitsschließzylinder.

•	Türmaterial: Im Allge-
meinen ist Kunststoff eher 
preisgünstig, Holz warm 
und natürlich und Alumini-
um mit spezieller Pulverbe-
schichtung sehr robust und 
unempfindlich. Beidseitig 
flügelüberdeckende Alumi-
niumhaustüren dämmen 
besonders gut und sparen 
deswegen Energie.

•	Einbau: Wichtig ist uns die 
fachgerechte und nahezu 
saubere, staubfreie Mon-
tage mit eigenem, geschul-
tem Personal.
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Zu Türen lässt sich noch 
vieles sagen. Meine Bera-
tungsgespräche dauern oft 
anderthalb Stunden oder 
länger. Doch der Aufwand 
lohnt sich. Denn eine schöne 
Haustüre ist wie ein freund-
liches Gesicht, in das Sie 
schauen ... die perfekte Ein-
trittskarte für Ihr Zuhause.

Der Meisterfachbetrieb 
Seeger in Nattheim

Er ist vor allem spezialisiert 
auf Handel und Montage von 
Fenstern, Haus- und Zim-
mertüren, Böden und De-
cken, sowie Terrassenüber-
dachungen. Er repariert und 
saniert auch Treppen und ar-
beitet nur mit renommierten 
Lieferanten zusammen.

Achim Seeger 

Fenster, Türen & Innenausbau nach Maß

Mitarbeitern steht das Unternehmen in 
allen Bereichen für eine perfekte Umset-
zung. Fachgerechte und kompetente 
Beratung direkt vor Ort beim Kunden, 
sowie im Ausstellungsraum haben für 
Schreinermeister Achim Seeger oberste 
Priorität. Das Unternehmen setzt auf 
die höchste Qualität der Produkte und 
arbeitet daher mit renommierten Liefe-
ranten zusammen. Im Firmengebäude 
können Kunden seit vier Jahren die ver-
schiedenen Produkte auch direkt vor 
Ort in Nattheim begutachten. Und nach 
Vereinbarung auch in der Erchenstraße 1 
in Heidenheim (früher Hotel Metzgerei 
Raben).

Ob Altbausanierungen, Renovierungen 
oder Innenausbauten – Achim Seeger, 
Inhaber des Meisterfachbetriebes See-
ger, kann mittlerweile auf mehr als 17 
Jahre Erfahrung zurückgreifen. Alles 
rund ums Fenster, aber auch Haus- und 
Zimmertüren, Böden und Decken wer-

den vom Meisterfachbetrieb passgenau 
und den individuellen Wünschen der 
Kunden entsprechend hergestellt sowie 
fachgerecht und zuverlässig montiert.
Terrassenüberdachungen, Reparaturen 
und Treppensanierungen gehören 
ebenfalls zum Service. Mit seinen fünf 

Fenster, Haustüren, Böden, 
Innenausbau, Rollladen, 
Reparaturen, Jalousien, 
Terrassenüberdachungen,
Decken, Treppensanierung,
Altbausanierung

Telefon  0 73 21/2 77 04 77
Telefax  0 73 21/2 77 04 88
www.fenster-seeger.de

Inhaber: Achim Seeger

Öffnungszeiten:
Mo., Mi.+ Fr. 09.00 – 12.00 Uhr
  14.00 – 17.00 Uhr
und nach Vereinbarung 

Seeger Meister-
fachbetrieb
Heidenheimer Straße 10
89564 Nattheim
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