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Das
ist
unser
Jahr!

Ballast abwerfen
Entlastung fiir
Korper und Geist

Gutes Gefuhl
Anderen helfen,
sich selber finden




Wohlfiihlen
i1st einfach.

Wenn man einen Immobilien-
partner hat, der von Anfang
bis Eigentum an alles denkt.

Mehr Infos in lhrer Sparkasse
oder unter s-immobilien.de

L J
sparkasse.de Wenn’s um Geld geht 5




Liebe Leserinnen und Leser,

der Titel unseres Friihjahrs-Fundstliicks kommt
nicht von ungeféhr. So wie der kleine Bursche
auf der Titelseite durchstarten méchte, wollen
wir Sie dazu anregen, etwas zu tun, um 2018
richtig durchzustarten. Denn nur wer etwas tut,
hat auch Erfolg. Wer aber Erfolg hat, wird am
Jahresende sagen kénnen: Das war mein, das
war unser Jahr. Der Schlissel dazu kann Sport
und Bewegung sein. Oder sich ehrenamtlich
flr andere einzusetzen. Zum Beispiel in der
Flichtlingsbetreuung. Wie schon es sein kann,
Menschen, die aus Not zu uns kamen, wieder
eine Perspektive zu geben, lesen Sie in einer
Reportage, die wir Innen gern ans Herz legen
maochten. Sie finden sie auf Seite 8.
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Fruhlingserwachen statt Winterschiaf

Hier kénnen Sie ganz preiswert Energie tanken

Die Natur erwacht, doch wir fiithlen
uns jetzt oft schlapp und miide. Der
Winterschlaf geht in die berithmte
Friihjahrsmiidigkeit iiber. Etwa jeder
zweite Deutsche erlebt das Jahr fiir
Jahr. Hier haben wir Tipps gesam-
melt, mit denen Sie jetzt neue Energie
tanken konnen. Damit es 2018 auch
gesundheitlich Thr Jahr wird. Ubri-
gens: Erst recht im Frithjahr gilt die
Regel: Schlechtes Wetter kennt der
Schleswig-Holsteiner nicht — Hochs-
tens unpassende Bekleidung.

Ballast abwerfen

Der Frihling ist die ideale Zeit, um sich
von Uberfliissigem zu befreien! Das gibt
uns ein wunderbares Gefiihl von Freiheit
und Leichtigkeit. Beginnen Sie mit Threm
Kleiderschrank: Zuerst einmal werden
alle dicken Winterpullis fur die nidchsten
Monate weggepackt. Noch mehr Platz
schafft grindliches Ausmisten: Dafuir
brauchen Sie drei Kisten. In die erste
kommt alles, von dem Sie sich sofort
trennen konnen — weil es nicht passt,

weil Sie es noch nie getragen haben
oder weil Schnitt und Farbe wohl nie
wieder modern sein werden. Alles aus
dieser Kiste wird verschenkt, verkauft
oder kommt in die Kleiderspende. In die
Zweite gehort alles, woran Sie wirklich
hingen: Die Lieblingsjeans, die einen tol-
len Po zaubert, der Pulli, in dem Sie die
Liebe Thres Lebens getroffen haben und
zeitlose Basics wie ein weifdes Hemd.
Alles aus dieser Kiste darf zuriick in den
Schrank. In die dritte Kiste kommt der
Rest. Und jetzt heiSt es streng sein: Alles,
was Sie aus dieser Kiste in den nichsten
vier Monaten nicht anziehen, kommt
weg.

Frohliche Farben,
belebende Diifte

Mit Farben lidsst sich nachweislich unsere
Stimmung beeinflussen. Das haben
mehrere psychologische Studien belegt.
Energie geben uns vor allem Gelb- und
Rottone. Sie miissen jetzt nicht gleich

die Winde Threr Wohnung streichen —
obwohl das natirlich auch eine Mog-

lichkeit ist. Fiir einen Gute-Laune-Kick
zwischendurch reicht aber auch schon
ein bunter Tulpenstrauss, ein farbenfroher
Desktop-Hintergrund auf dem PC oder
ein Kleid in Sonnenfarben. Auch Diifte
beeinflussen unser Unterbewusstsein und
damit unsere Laune: Zitrone, Rosmarin
und Basilikum beleben, Rose, Lavendel
und Vanille helfen dabei, zu entspannen.
Verreiben Sie ein paar Tropfen itheri-
sches Ol zwischen den Hinden, legen
Sie diese vors Gesicht und atmen Sie tief
ein. Oder geben Sie ein paar Tropfen ins
Badewasser oder die Bodylotion.

Kleine Auszeiten

Dem Alltag kurz zu entflichen, gibt uns
neue Kraft. Der Frihling ist perfekt

fur einen Stidtetrip ibers Wochenen-

de: Die Temperaturen sind angenehm
furs Sightseeing, die Metropolen noch
nicht tiberlaufen, Fliige und Hotels oft
gunstig. Vielleicht in Richtung Stiiden, wo
der Sommer schon ein bisschen niher
scheint, nach Rom, Barcelona, Madrid
oder Nizza zum Beispiel? Aber auch




Amsterdam, Kopenhagen, Prag und Paris
sind im Frihling lockende Ziele.

Thnen fehlen Zeit und Geld fur einen
Spontanurlaub? Gonnen Sie sich kleine
Auszeiten tiber den Tag: Das gute alte
Mittagsschlifchen ist besonders effektiv
gegen Miudigkeit. Aber nicht linger als
30 Minuten, sonst fallen Sie in Tiefschlaf
und der Effekt kehrt sich ins Gegenteil.
Auch eine meditative Phantasiereise
kann wirken wie ein Mini-Urlaub fir
den Geist: Betrachten Sie intensiv ein
Bild von einem Ort, an dem Sie gerne
wiren, z.B. eine gemitliche Hingematte
am Strand. Schlielen Sie dann die Augen
und stellen Sie sich mit allen Sinnen vor,
dort zu sein: Wie riecht es? Wie fiihlen
sich Wind und Wirme auf der Haut an?
Was horen Sie — die Wellen, rauschende
Palmenblitter?

Leckeres Essen

Leicht, frisch und gesund — so geht das
perfekte Fruhlings-Menii! Die Natur halt
jetzt saisonale, vitaminreiche Kostlichkei-

Auf der Jagd nach dem
groBen Kick beim Laufen

Jeder Liufer will es: lau-
fen im Flow. Aber was ist
eigentlich genau darunter
zu verstehen? Wie entsteht
dieser besondere Zustand —
dieses Glucksgefuhl? Welche
Auswirkungen hat es auf
die Leistung und Zufrieden-
heit? Wie konnen wir mehr
Schwung und Motivation in
unser Leben bringen — und

ten bereit, die unserer Gesundheit richtig
guttun: Spargel, Rhabarber, Birlauch und
andere frische Kriuter. Gegen die Friih-
jahrsmudigkeit empfehlen wir einen Tag
in der Woche nur mit frischen natirlichen
Lebensmitteln. Spinat, Weitkohl, Radies-
chen, Feldsalat, Chicorée, Apfel, Kartof-
feln und Joghurt, Fleisch, Fisch kommen
an diesem Tag auf den Tisch. Der Frih-
ling ist auBerdem die ideale Zeit, Neues
auszuprobieren. Der Verzicht an diesem
einen Tag in der Woche auf Fastfood und
Fertiggerichte, SiiSigkeiten oder Alko-
hol gibt dem Korper neue Kraft. Guter
Nebeneffekt: Wer eine Zeit lang an Salz,
Zucker und Zusatzstoffen spart, schirft
sein Geschmacksempfinden.

Frische Luft und
mehr Bewegung

Tanken Sie jetzt Sonnenlicht und Sauer-
stoff, wo es nur geht: Unter Lichteinfluss
produziert der Korper den Gliicks-Boten-
stoff Serotonin und hemmt die Produk-
tion des Schlafhormons Melatonin. Das

wirkt wie ein nattrlicher Wecker. Und
Sauerstoff gibt den Korperzellen Energie.
Also morgens so schnell wie moglich:
Vorhiinge beiseite ziehen, Fenster off-
nen, tief einatmen. Nutzen Sie zudem
jede Gelegenheit, z.B. den Weg zum
Bicker oder zur Arbeit und die Mittags-
pause, fur einen kleinen Spaziergang
oder einen Ausflug mit dem Fahrrad.
Denn Bewegung im Freien versorgt das
Gehirn mit Sauerstoff und erhoht die
Leistungs- und Konzentrationsfihigkeit.
AuRerdem wird das Herz-Kreislauf-Sys-
tem auf Trab gebracht. Vielleicht haben
Sie ja jetzt auch Lust, neue Sportarten
auszuprobieren? Im Trend liegen aktuell
Wandern, Trampolinspringen und — vor
allem in den Stadtparks — Yoga-Events
unter freiem Himmel. Es kann auch Spas
machen, Sportarten wiederzuentdecken,
die Sie aus Threr Kindheit kennen: Roller,
Inline-Skates oder Skateboard fahren, Fe-
derball und Tischtennis spielen, sich auf
dem Einrad ausbalancieren... Sie werden
sich gleich ein paar Jahre jiinger fiihlen!

Vorrat reicht.

Wir schenken den
ersten 10 Kaufern
die Mehrwertsteuer!*

*Angebot gilt fur alle frei wahlbaren
SEAT-Neuwagen mit Verweis auf
diese Anzeige. Nur solange der

nicht nur beim Laufen? Dr. Michele Ufer aus Herdecke suchte
Antworten auf diese Fragen. Der 45-jidhrige Sportpsychologe
und Extremldufer machte sich auf den Weg zu einer auer-
gewohnlichen Forschungsreise: die Suche nach dem grofen
Kick beim Laufen. Seine Erlebnisse und Erkenntnisse hat er
in seinem Buch ,Flow-Jiger — Motivation ... beim Laufen®
zusammengefasst. Ufer sammelte einmaliges Datenmaterial,
das auch fur weniger extreme Ausdauersportler von Relevanz
sein durfte (www.michele-ufer.de). Manche Leute sagen, Ufer
sei ein Coach, der anderen Menschen helfe, auSergewohnli-
che Dinge und Leistungen zu stemmen, von denen sie selbst
nicht glauben wiirden, dass sie die schaffen konnen. Andere
sehen in ihm den Sportpsychologen, den Mental-Coach, den
Motivationstrainer — oder einfach den Extremsportler. akz-o

freunde-fuers-auto.de
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Fastenzeit

Es gibt viele Worte, die aus dem Alt-

hochdeutschen stammen und trotzdem

heute noch fast unverindert gebrauch-

lich sind. Eines davon ist das
Wort ,Fasten®. Es ist nicht

nur alt, far viele klingt es
auch heute noch nach

. ! Mittelalter und Selbstka-

steiung. Zu Recht, denn
als Fasten wird die vollige
oder teilweise Enthaltung
von Speisen, Getrinken und

Genussmitteln tiber einen

bestimmten Zeitraum hinweg,

ublicherweise fiir einen oder
mehrere Tage, bezeichnet.

Das unterscheidet Fasten zum
Beispiel von dem neuerdings
beliebten ,Sieben Wochen

ohne“. Ohne SuRigkeiten oder

Alkohol zum Beispiel.

Wenn wir uns nun
schon ein wenig in die

Vergangenheit gewagt ha-

ben, wollen wir doch ganz
kurz die unterschiedlichen
Zwecke des Fastens darstellen.

Am bekanntesten ist wohl das reli-
giose Element, unter anderem in der
christlichen Fastenzeit. Jeder, der sich
auch nur im Entferntesten mit Karneval
beschiftigt hat, weif3, dass spitestens
am Aschermittwoch alles vorbei ist —
was auch immer. Die Muslime begehen
einen Fastenmonat, den Ramadan.
Neben der Vorbereitung auf grole
Feiertage verschiedener Religionen gibt
es auch ein politisch geprigtes Fasten.
Es wird heute meist etwas dramatischer
genannt: Hungerstreik. Einer der be-
rihmtesten politischen Fastenden war
Mahatma Gandhi. Die meisten denken
aber an Abnehmen bzw. Kontrolle des
Korpergewichts.

Die Fastenzeit begann in diesem
Jahr bereits vor Erscheinen dieses
Fundstiicks, und zwar am 14. Februar
und endet am 31. Mirz. Dass sich das
immer verschiebt, liegt daran, dass im
christlichen Glauben die 40-tigige Fas-
tenzeit zwischen Aschermittwoch und
Karsamstag stattfindet.

Ach so, wie war es denn bei Thnen
am diesjahrigen Aschermittwoch? War,
wenn nicht alles, so doch das eine
oder andere vorbei oder ging alles so
weiter wie gewohnt?

Trendsportarten

Bewegung ist eine wichtige Vor-
aussetzung fiir ein gesundes Le-
ben. Und mit diesen Trendsportar-
ten wird das Sportprogramm zum
puren Vergniigen — nicht nur fiir
junge Menschen. DAK-Sportwis-
senschaftler Uwe Dresel erklirt
die neuen Trendsportarten:

Bogenschielen

Diese olympische Disziplin hilft
bei orthopidischen und psychi-
schen Problemen. ,Die Arbeit
mit Pfeil und Bogen hat
) einen guten Einfluss auf
die Korperwahrneh-
mung*, erldutert Uwe
Dresel. ,Die Rumpfmus-
kulatur wird gestirkt und Sie
trainieren Stabilitit und den
aufrechten Stand.“ Die Sportart ver-
bessert auerdem die Konzentrations-
fihigkeit und sorgt fiir Entspannung.
Deshalb ist BogenschieRen ideal fiir
Gestresste. Nicht zuletzt stirkt der
Sport das Selbstwertgefiihl. Auch
Ungetibte stellen schnell Erfolge fest
und erleben das Gliicksgefiihl, wenn
der Pfeil direkt ins Gelbe, die Mitte
der Zielscheibe, trifft. Kurse werden
hiufig in regionalen Sportvereinen
und -verbinden angeboten.

Zumba

Wenn die heiffen Latinorhythmen er-
klingen, kommt der Korper von ganz
allein in Schwung. Zumba vereint
Grundschritte lateinamerikanischer
Tinze wie Mambo oder Cha-Cha-Cha
und Elemente aus dem klassischen
Fitnesstraining. Aber keine Angst:
Auch wer sonst einen Bogen um
jede Tanzfliche macht, blamiert sich
dabei nicht. Denn die Choreografie
ist simpel — und trotz Trainings in
der Gruppe findet jeder sein eigenes
Tempo, je nach Laune und korper-
licher Verfassung. Der ganzheitliche
Sport fordert die Fitness und bringt
durch den Mix aus Konditions- und
Koordinationstraining auch die
grauen Zellen auf Trab. Fir vollig

Ungetibte und Menschen ab
() 65 Jahre gibt es eine leich-
tere Variante des Trend-
’ ' sports: Zumba Gold.

Aqua Bouncing

Wassergymnastik bekommt Kon-
kurrenz: Der neue Sporttrend heift
Aqua Bouncing. Dabei werden
kleine Trampolins mit Saugnipfen im
Schwimmbecken versenkt und dann

geht es los: In
Q Q den nichsten
== 22 45 Minuten
G stehen Sche-
renspriinge, Hupfer
und Pirouetten auf dem Programm.
Kurse fur Anfanger und Fortgeschrit-
tene gibt es mittlerweile in vielen
Schwimmbidern deutschlandweit.

Disc-Golf

Lust auf Golfspielen ohne teure
Mitgliedschaft und englischen Rasen?
Disc-Golf ist eine entspannte Mog-
lichkeit, Sport an der frischen Luft zu
treiben. Die Spieler lochen den Ball
nicht ein, sondern werfen .
eine Frisbeescheibe in

einen Korb aus Metall.

Das Ziel ist es, einen Kurs

von meist 18 Bahnen mit )
moglichst wenigen Wiir-

fen zu bezwingen. ,Disc-Golf ist ein
sportlicher Spaf fiir Familien und
gemischte Gruppen®, erklirt Uwe
Dresel. ,Beim Spielen trainieren Sie
Ihre Geschicklichkeit und bewegen
sich in der Natur — am Strand, in den
Bergen oder auf griinen Wiesen. Im
Gegensatz zum klassischen Golf ist
eine Disc-Golf-Ausrtistung schon fiir
knapp 30,— € zu haben.

Tischtennis

Tischtennis ist der perfekte Sport fur
alle Altersgruppen. Umso besser, dass
es vielerorts Tischtennisplatten gibt,
die zu einer flotten Partie einladen.
Beim Tischtennis trainieren Sie die
Arm-, Schulter- und Beinmuskulatur
und fordern gleichzeitig
O Geschicklichkeit und
Reaktionsvermogen.

Der Sport beugt sogar
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vor, weil er die

Ausdauer fordert. Aufer-
dem wirkt sich die Auge-Hand-Ko-
ordination beim Spiel positiv auf die
Leistungsfihigkeit des Gehirns aus.




\Von Irland
nach Hamburg

Aus Lust an Bewegung

Mit dem Rad in
Frithling und Sommer

Donegal Austern! Atlantik Fisch
liefert sie nicht nur. Das Hambur-
ger Unternehmen beschafft sie
dem eigenen Betrieb in Irland und
liefert sie auch in Deutschland an
Handel und GenieRRer direkt. Der
Geschmack dieser Austern wird

enn Grafen, Herzoge und Co  Naturliebhaber in ihren Bann. Besonders
in friheren Jahrhunderten die  erlebnisreich prisentieren sich die zahlrei-

Re'giemng einmal Regierung Chen Radwege. Mit rund 116 Kilometern. geprigt durch die Hochmoore

sein lassen wollten, schwan- nimmt der Radfernweg Alte Salzstrafe die Donegals, von denen das torfrei-
gen sie sich nicht selten in den Sattel und lingste Strecke im insgesamt 1.000 Kilome- che Wassér durch Kleinere Biche
lieBen sich hoch zu Ross den Wind um die ter groen Radwegenetz ein. Im Mittelalter und Fliisse in die Meeresbuchten
Nase wehen. Auch wir sollten uns gelegent-  noch wichtigste Handelsroute fiir Salz, das des Nordwestens gelangt. Diese
lich auf alte Fortbewegungsmittel besinnen sogenannte ,weie Gold“, haben mittlerwei- Geschmacksnote ist nicht verfilscht
und der Hektik des Alltags den Riicken le Fahrradfahrer den idyllischen Pfad von durch Eintrige landwirtschaftlicher
kehren. Bei einer Radtour durch das ge- Lineburg nach Travemiinde

Dungemittel, Pestizide, Reifenab-

schichtstrichtige Herzogtum Lauenburg bei-  entlang des Elbe-Litbeck-Ka- tieb in den Fliissen und Kernkraft-

spielsweise kann man wunderbar Erholung nals erobert. Ebenso faszi- werks-Radioaktivitit des europii-

finden und zugleich in lingst vergangene nierend und sehenswert schen Festlandes. Bekannte Namen

Zeiten eintauchen. stellen sich die themati- . irischer Austern werden vornehm-
Die wald- und seenreiche Region im schen und bewegungsrei-

lich aus Donegal vergeben. Gratis-
verkostungen in unserem Betrieb
am Hamburger Kreuzfahrtterminal
Altona, Grosse Elbstr. 139,

Tel. 040 39 11 23. Mehr unter
www.atlantik-fisch.de

Stidosten Schleswig-Holsteins zieht mit ihren  chen Tagesrundtouren dar.
pittoresken Stadtchen, historischen Han-

delsrouten, beeindruckenden Landschaften

und abwechslungsreichen Freizeitangeboten

seit jeher Aktive, Erholungssuchende und ) www.herzogtumlauenburg.de

TENHALLEN &
"NEUMUNSTER e

Unser Anspruch: Zufriedene Kunden

In den Holstenhallen, auf dem groBen Freigelande und der zentral ge- OUTDOOR
legenen Stadthalle finden alljghrlich tiber 800 der unterschiedlichsten  Soapoor 21.-29. April 2018
Veranstaltungen statt. Die hohe Flexibilitat der Hallen ermdglicht uns p ity DTN -1

Tagungen von 10 bis zu 5.000 Personen mit groBziigiger Ausstel- N Kiassiker-Tage
lungsflache durchzufiihren. Gastronomischer Full-Service, ausgefeilte el e L 97 Mai 2018
Tagungstechnik und das reichhaltige Parkplatzangebot machen die »

Holstenhallen Neuminster GmbH zum attraktiven Partner und moder-

nen Dienstleister fiir Ihre Veranstaltungen. 63. NordBau Neumiinster
5.-9. September 2018

BAU+s www.nordbau.de

www.ktsh.de

E- E Holstenhallen Neumiinster GmbH
Justus-von-Liebig-StraBe 2-4 - D-24537 Neumiinster

E Tel.: +49 (0)4321 - 910 0 - Fax: +49 (0)4321 - 910 114 Weitere Informationen zu unseren Veranstaltungen
info@holstenhallen.com - www.holstenhallen.com finden Sie im Internet unter www.holstenhallen.com
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Fern der Heimat gut aufgenommen

Fir zwei Migranten war es ein gelungenes Integrations-Jahr

uf dem Weg zum Alten- und Pflegeheim St. Anna

in der holsteinischen Stadt Schwentinental dach-

ten wir dartiber nach, wie sich wohl Menschen

an solchen Tagen fithlen mussen, die ihre Heimat
unfreiwillig verlassen mussten. Freuen sie sich iber unser Wet-
ter oder empfinden sie es eher als Hohn, so fern ihrer sonnigen
Heimat? Wie fuihlen sie sich jetzt unter lauter fremden Men-
schen? Werden sie von den Heimbewohnern und den anderen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern akzeptiert? Das wollten wir
herausfinden.

Wir hatten ein Treffen mit Moritz Wahl, dem Chef dieses gro-
Ren Alten- und Pflegeheimes des Deutschen Ordens vereinbart.
Die Absicht war, iber zwei Praktikanten zu berichten, die seit
einiger Zeit in seinem Haus titig sind. War es flr sie ein gutes
Jahr oder wird es eines werden?

Praktikanten sind fiir sich genommen in dieser Einrichtung
nichts Ungewohnliches. Um die 20 sind es durchweg tibers
Jahr. Hinzu kommen noch inzwischen 14 Ausbildungsplit-
ze. Das Besondere, und deswegen waren wir dort, ist die
Anzahl von Praktikanten mit Migrationshintergrund. Sechs
sind es inzwischen, die in dieser grofen sozialen Einrichtung
mit insgesamt 140 Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern ihren
Dienst tun. In dem Biiro des Chefs treffen wir an: Thn selbst,
Mustafa Aljomae aus Syrien und Shahab Kashan, letzterer vor

Zwischen den Meeren gibt es eine ganze Reihe
idyllischer Altfenheime. Egal, ob an der Kuste
oder im Hinterland, Uberall I&sst es sich gut alt
werden. Das Bundesland hat sich inzwischen auf
speziell dltere Menschen eingestellt.

www.pflege.de

rund vier Jahren aus dem Iran ausgereist. Der vierzigjihrige
Familienvater lebt schon etwas linger hier und ist inzwischen
stolzes Mitglied in der Feuerwehr des Ortsteils Raisdorf. Dort
fuhlt er sich gut aufgehoben und von allen akzeptiert. Seine
Mutter lebt noch im Iran, doch an eine Riickkehr sei, so sagt er,
aus politischen Griinden nicht zu denken.

Der 18-jahrige Mustafa hat noch nicht ganz so viel Schwen-
tinental-Erfahrung. Aber er spricht dafiir ein schon sehr gutes
Deutsch. Seit Sommer ist er hier im Pflegeheim titig. Erst im
Rahmen eines der bereits erwidhnten Praktika und jetzt als
Altenpflegehelfer. Anfangs hatte er gar nicht so rechte Neigung
zu dem Beruf, jedoch gab das Praktikum den Ausschlag, in
diesem Hause eine Ausbildung zu beginnen. 23 Tage dauerte
seine Flucht aus Syrien, wo seine Eltern immer noch in einem
Vorort von Damaskus leben. Gelegentlich gibt es Kontakt,
vorausgesetzt, die Stromversorgung funktioniert dort. Ziemlich
viel sei kaputt, berichtet Mustafa Aljomae. Seine sonst auffillige
Heiterkeit klingt dabei merklich ab.

Unsere drei Gesprichspartner machen insgesamt einen zu-
friedenen, heiteren Eindruck. Auch Geschiiftsfithrer Moritz Wahl
freut sich tiber dieses Beispiel gelungener Integration. In dem
nicht immer einfachen Beruf der Altenpfleger gibt es bekannt-
lich erheblich Nachwuchsmangel. Seine beiden Schiitzlinge
werden von den Bewohnerinnen und Bewohnern ausnahmslos
wohlwollend und freundlich akzeptiert. Wie man in den Wald
hineinruft, so schallt es eben heraus. Unsere Frage, wie es
ihnen in diesem Hause und mit dieser Arbeit gefillt, beantwor-
ten sie schon fast echt schleswig-holsteinisch kurz und bindig:
Alles gut! So kann ein wichtiger Grundstein fiir eine funktio-
nierende Integration von Flichtlingen gelegt werden. Und alle
haben etwas davon.Wenn das kein gutes Jahr sein sollte fur
eine wirksame und erfolgreiche Eingliederung. si

INTEGRATION




Unser Jahr

Traume nur und Du wiret gehen,

traume Deine eigne Welt.

Taglich wird gie neu ergtehen,

taglich sie auch wieder falt.

Fuhle, wag Dich da beriihrt.

Fihle, wag Dich wirklich halt.

Priife, wohin Dich dag fuhrt.
Priife, ob eg Dir gefalt.

Sage dann, kommt eg zum Ende.

Sage, dag war unger Jahr.

Und nach jeder Lebenswende
wird ein neuer Anfang wahr.

Volker Sindt

Sehr beliebt, und das nicht nur in der Damenwelt,
sind die beiden hier in der nachmittéglichen
Kaffeestunde. Vorher hat der Chef seine Mitarbei-
ter mit dem Dienstplan vertraut gemacht.

So wird es auch fur andere ,ihr Jahr™®

Wer sich auf unsere Verfas-
sung und die abendlidndische
Kultur oder auf das Christen-
tum und seine Grundwerte
beruft, sollte bedenken, dass
gerade die Unterstiitzung von
Menschen in Not ein wesentli-
cher Punkt, wenn nicht sogar
der Kern dieser europiischen
Traditionen ist. Insofern muss
es unsere Aufgabe sein, diese
Herausforderungen in den
nichsten Jahren zu meistern.

Die wenigen ideologischen
Scharfmacher sollen uns dabei
nicht beeinflussen. Eine wirk-
same Integration hilft nicht
nur, unsere Gesellschaft vor
Schaden zu bewahren. Gemein-
sam mit unseren ,Neubirgern®
bieten sich viele Chancen, die
es sonst nicht gibe. Ein Land,
eine Gesellschaft, eine Nation
ist so stark, so leistungsbereit
und so leistungsfihig, wie
seine Einwohner. Was zihlt,

ist Leistungsbereitschaft und
christliche Nichstenliebe, Ei-
genschaften, die wir Deutschen
uns immer gern zuschreiben.

Diese Nichstenliebe nur ein-
mal jihrlich beim Weihnachts-
gottesdienst vor der Migranten-
unterkunft, gemeinhin Krippe
genannt, zu bekriftigen, reicht
nicht. Man muss mehr tun.
Unser Land hat aufmerksame
und wertschitzende Burger
verdient.

Neues Portal fiir

lhre

Vermieten Sie lhre Ferienwohnung

oder Ihr Ferienhaus jetzt auf
unserem Online-Portal.

Ilhre Vorteile:

> nur 10 € monatlich pro Objekt

> keine Vermittlungsprovision

> deutschlandweite Vermietung

www.Ferienwohnung4you.de

FeriendYou
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~ Gemeinsam
mehr erreichen

Ehrenamt bringt und braucht Anerkennung

0, wie wir in unserem Land
leben diirfen, wiirden es die
meisten Menschen in der Welt
gern. Aber auch bei uns gibt es
Dinge, die nicht in Ordnung sind oder
Menschen, die unserer Hilfe bediirfen.
Dort einzusteigen, kann fir alle dazu
beitragen, dass 2018 ein gutes Jahr wird.
43 Prozent der Schleswig-Holsteinerin-
nen und Schleswig-Holsteiner engagieren
sich immerhin schon ehrenamtlich. Das
sind rund eine Million Menschen, die
ihre Zeit und ihre Kraft zum Wohl ihrer
Mitmenschen einsetzen.
Die Landesregierung will das biirger-
schaftliche Engagement starken. Bur-
gerinnen und Birger sollen offentliche

Hier helfen Sie richtig!

Die kommunalen Frei-
willigenagenturen sind
Vermittler zwischen eh-
renamtlich engagierten
Menschen und Organi-
sationen, die Menschen
suchen, welche bereit
sind, sich auf den unter-
schiedlichsten Gebieten

Belange freiwillig und selbstbestimmt
diskutieren und durch eigenes Han-
deln zum Gemeinwohl beitragen. Die
Moglichkeiten dazu mochten wir weiter
verbessern und ausbauen. Um das zu
ermoglichen, hat das Sozialministerium
die ,Landesinitiative Biirgergesellschaft®
ins Leben gerufen. Hauptaufgabe der
Initiative ist es, die Rahmenbedingungen
fur das burgerschaftliche Engagement zu
verbessern, zum Beispiel durch die Bil-
dung von Netzwerken und die Entwick-
lung von Qualifizierungs- und Fortbil-
dungsangeboten. Die Biirgergesellschaft
zu stirken, ist eine andauernde Aufgabe,
an der sich Birgerinnen und Birger, Po-
litik, Verwaltung, Organisation, Verbinde,

Fachkrifte und Wirtschaft beteiligen. Da-
bei geht es nicht nur darum, die Bereit-
schaft von Burgern zum ehrenamtlichen
Engagement zu wecken.

Also warum nicht mal diesen Schritt
wagen. Er muss nur irgendwann einmal
getan werden.

&

lhr Objekt als Feriendomizil
Professionelle Vermarktung
Hohe Rendite

Turmzimmer

ZU vermieten?

Info-Tel: 0431/67910-15

Zu engagieren.

Sie informieren und
beraten Menschen, die an einem ehrenamtlichen Engagement
interessiert sind, individuell Gber die vielfiltigen Aufgaben
und Einsatzfelder und helfen dabei, dass die Interessierten

e o 1 . : Jetzt
eine fiir sie ansprechende Moglichkeit des Engagements i CaeYaeber
finden kénnen. i 7.y : v e g by

Des Weiteren beraten und begleiten die Freiwilligenagen- : S
turen Initiativen, Vereine, Verbinde und Organisationen,
helfen Thnen bei Verinderungen und bei der Gewinnung von
interessierten freiwilligen Mitarbeitern sowie bei der Entwick-
lung von Konzepten und Qualititsstandards.

Schwellenangst mag verstindlich sein, sie ist aber un-
begriindet. Die kommunalen Freiwilligenagenturen helfen
dabei, dieses Hemmnis zu iberwinden.

www.kiel-marketing.de

’\I EinAngebot von
\ Kiel-Marketing

Kiel.

Sailing. City.

) www.engagiert-in-sh.de/index

www.kiel-sailing-city.de/unterkuenfte
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GUTES

GEFUHL

Zimmer frei?!

Sie haben ein Zimmer, eine Woh-
nung oder gar ein ganzes Haus in
der Region Kieler Forde frei? Nutzen
Sie die touristische Erfolgskurve in
Schleswig-Holstein und werden Sie
zum erfolgreichen Gastgeber fiir
Feriengiste, Geschiiftsreisende oder
Kreuzfahrtgiste, auch zur Kieler
Woche! Die steigende Tendenz zum
Deutschlandurlaub — bringen ein
grofdes Potenzial an Gisten und
sind Grund genug, als Anbieter von
Ubernachtungsmoglichkeiten auf
den Erfolgszug ,Gastgeber“ im Tou-
rismus einzusteigen. Kiel-Marketing
e.V. unterstiitzt Sie in allen Belangen
und Leistungen zum Thema ,Feri-
envermietung® und kann dabei auf
die Erfahrungen aus tiber 120 Jahre
touristischer Beratung zurtickgreifen.
Neben einem Netzwerk mit ca.
400 Mitgliedsunternehmen, bieten
die Tourismus-Experten Beratung
uber besondere Herausforderungen,
iber Erwartungen und Uberlegungen
des Urlaubsgastes sowie eine erfolg-
reiche und moderne Vermarktung.
Flr Fragen und weiterfihren-
de Informationen, melden Sie sich
gerne unter Tel. 0431 679 10 15, via
Mail: m.koehler@kiel-marketing.de
oder www .kiel-marketing.de

Ein Leben retten

Vorsitze beginnen mit Entscheidungen

m neuen Jahr wollen wir alles bes-
ser machen: Mehr Sport treiben,
weniger mit dem Handy spielen,
uns sozial engagieren. Oftmals
bleibt es jedoch bei den guten Vorsitzen,
ohne dass sich in unserem Leben etwas
indert. Haben Sie sich auch schon einmal
vorgenommen, einen Organspendeaus-
weis auszufiillen und ihn dann wieder
beiseite gelegt? Zugegebenermafien sollte
man sich zunichst tiber das Thema infor-
mieren und dartiiber nachdenken, bevor
man seine Entscheidung trifft. Dann im
Organspendeausweis das Kreuzchen zu
setzen, geht ganz schnell und unbtrokra-
tisch. Unabhingig davon, ob dies ein ,Ja“
oder ein ,Nein“ zur Spende ist. Ein gutes
Drittel der Bevolkerung hat laut Umfra-

gen bereits einen Organspendeausweis
ausgefullt. Er ist ein wichtiges Dokument.
Im Ernstfall sorgt er fiir Klarheit und dass
die eigene Entscheidung auch umgesetzt
werden kann. Zudem entlastet er die
Angehorigen. Denn wenn zu Lebzeiten
keine Entscheidung zum Thema Organ-
spende getroffen und dokumentiert
wurde, missen die Angehorigen nach
dem vermuteten Willen des Verstorbenen
entscheiden. In einer Situation der Trauer
und des Verlustes ist das eine zusitzliche
grofle Belastung.

Statistisch gesehen, sterben tiglich drei
Patienten, denen eine Organtransplantati-
on hitte helfen konnen. Ein Grund mehr,
sich am Jahresanfang die Zeit zu nehmen,
um tber das Thema Organ- und Gewebe-
spende nachzudenken. akz-o

Infotelefon Organspende
Tel. 0800 90 40 400 (gebUhrenfrei),

montags bis freitags von 9.00 bis 18.00 Uhr

Organspendeausweise bestellen?
infotelefon@organspende.de

Gerustbau

Vogel

KIEL 64 98 40

... mit uns sicher nach oben!
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Oma und Opa ausgeliehen

Leihomas und Leihopas sind die
hiufigsten Formen der aktiven Kin-
derpatenschaft. Vielerorts entstehen
immer mehr Projektmodelle, die die
Kommunikation zwischen  Alt und
Jung® fordern. Leihomas und Leihopas
sollen keine kostenlose Alternative zur
Kinderbetreuung oder zum Babysitter
sein. Sie sind ehrenamtliche Paten,
die fiir festgelegte Zeiten und Perio-
den die Verantwortung fiir ein Kind
ubernehmen, mit diesem die Freizeit
gestalten oder Hausaufgaben machen.
Die Betreuung muss nicht zu Hause
stattfinden, auch in Mehrgeneratio-
nenhiuser sind die Seniorinnen und
Senioren aktiv.

In Deutschland nimmt die Zahl der
Patenschaftsvermittlungen zwischen

Buntes Programm

Jahrlich finden tiber 900 Veranstaltun-
gen in den Riumlichkeiten und auf
dem groflen Freigelinde der Hols-
tenhallen Neumiinster GmbH statt.
Hierzu stehen bis zu 14.000 m? zu-
sammenhingende Hallenfliche und
weitere 89.000 m? Freigelinde zur
Verfiigung. Neben den ,hauseigenen®
Veranstaltungen wie der OUTDOOR
vom 27. bis 29. April 2018, den Klas-
siker-Tagen Schleswig-Holstein am
26. + 27. Mai 2018 und der NordBau
vom 5. bis 9. September 2018 finden
wieder zahlreiche interessante Veran-
staltungen in den Holstenhallen statt.
Eine Premiere erleben die Holstenhal-
len im April: Am 21. April 2018 findet
die ,NordGrill — BBQ zwischen den
Meeren* statt. Mit der NordGrill findet
ein Event rund um das boomende
Thema ,Grillen® statt. Bei der 1. offi-
ziellen Landesgrillmeisterschaft S.-H.
haben die Besucher die Moglichkeit,
sich tiber verschiedenste Grilltech-
niken zu informieren. Eine beglei-
tende Ausstellung mit namenhaften
Ausstellern, sowie diverse Foodtrucks
und ein buntes Bihnenprogramm
laden zum Verweilen, Geniefden und
,Durchprobieren® ein. Weiterhin 14dt
das Schleswig-Holstein Musikfestival
zum Besuch ein.

Mehr Infos: www.holstenhallen.com

4

den Generationen immer
weiter zu, und immer
mehr Eltern und

Kinder suchen Grof3-
elternpaten, da die
eigenen GroReltern
entfernt wohnen oder
verstorben sind.

Befindet sich in der Nihe des
Wohnortes keine Lokalorganisation,
konnen ebenso das nichstgelegene
Lokale Biindnis fiir Familie, Senioren-
biiros, Wohlfahrtsverbinde oder Miit-
terzentren sowie Kindertagesstitten In-
formationen bieten oder zwischen den
Paten und Patenkindern vermitteln.

) www.familien-wegweiser.de/
wegweiser/stichwortverzeichnis

Kinder-Schutz

Das Kieler Kinderschutz-
Zentrum des Deutschen
Kinderschutzbundes ist eine
Beratungseinrichtung. Sie
bietet kostenlos und auf
Wunsch auch anonym Hilfen
fur Kinder, Jugendliche und
Eltern bei Misshandlung und
Vernachlissigung. Ehren-
amtliches Engagement bildet
die Basis fur die Arbeit des
Kinderschutzbundes. Mit ei-
nem solchen Engagement, sei
es durch eine Mitgliedschaft
oder aber sogar durch aktive
Mitarbeit, ist viel fiir das Wohl
unserer Kinder zu erreichen.

) www.kinderschutzbund-sh.de

PREISLISTE BITTE ANFORDERN!

VERSAND UND
LIEFERUNG TAGLICH
FANGFRISCH UND
LEBEND:
IRLAND DONEGAL AUSTERN
* KONIGSKRABBEN *
HUMMER EUROPA + AMERIKA
LANGUSTEN * FLUSSKREBSE
* TASCHENKREBSE *
EXOTISCHE FISCHE *
BIO-FISCHE

ATLANTIK FISCH HAMBURG

Tel. 040-39 11 23 | Fax -390 6215 | eMail: atlfisch@aol.com | www.atlantik-fisch.de
ABHOLMARKT + Bistro | GroBe Elbstr. 139 | 22767 Hamburg
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VERKAUF | VERMIETUNG | INVESTMENT ‘VON POLL

IHR IMMOBILIENSPEZIALIST IM KREIS KIEL, PLON,
OSTHOLSTEIN, UND RENDSBURG-ECKERNFORDE
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T.: 0431 -9826 040 T.: 04522 - 76 56 97 0 T.:04351-8838120
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z. B. Vitrine, B/H/T: ca. 92x203x39 cm.

Ohne Beleuchtung, Strukturriickwande und Zubehor.

I~
5 Jahre
Hersteller-

Garantie

*k ok k k|

| AstEICHE MASSIV | 7 1 1 Klappeinla
5 ) —ca 100 cm, ca

Interliving - 2003 Wohn- und Speisezimmerprogramm, *
Asteiche massiv, naturbelassen gedlt, Korpus keilverzinkt.
Wahlen Sie aus einer groBen Elementvielfalt! s

Niabich s¢

MASSIVHOLZMOBEL IN

-

IHRER SCHONSTEN FORM

\

Made in
G Germany s ‘B y ! e (a2
Aufwandige Fingerzinken wirken Mit Butterfly-Technik im Hand- Leichtgangige Mechanik Platzsparend verborgen
wie handwerklich gefertigt. umdrehen 100 cm mehr Platz. auf Rollen. unter der Tischplatte.

MASSIVHOLZ-MOBEL NATURLICH SCHON

Holz ist der bestandigste Rohstoff fir Mdbel aller Art und er-
freut sich wachsender Beliebtheit. Jedes Vollholz-Md&bel ist ein
Unikat und Uberzeugt durch seine naturlichen Eigenschaften:
es sorgt fur ein angenehmes Raumklima, da es Feuchtigkeit
aufnimmt und wieder abgibt, nicht elektro-
statisch und sehr umweltfreundlich ist.

/

ERLEBEN SIE DIE VIELFALTIGEN PLANUNGSMOGLICHKEITEN!

KUNDENZUFRIEDENHEIT
NOTE

s A Mdbel Janz GmbH 46/50
ubliaums-Janr . Schénberger LandstraBe 59-61
24232 Schonkirchen

'Y A
j gaqre I g Tel. (04348) 9170-0

info@moebel-janz.de R®

G Mobel fiir mich gemacht R =
\/ :

llu(h onsuft"

Wenn nicht anders angegeben sind alle Preise Abholpreise in Euro und verstehen sich ohne Dekoration. Alle MaBe sind Ca.-Angaben. i Irrtiimer und Li ogli iten vorbehalten. Fiir Druckfehler keine Haftung.



DEIN STUCK HEIMAT

nordisch frisch!
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