Texte fur verschiedene Websites

Die aktuelle Brautmode 2008

Die Geschichte des Brautkleides ist noch relativ jung, erst in den 1920er Jahren wurden
Hochzeitsroben speziell fur diesen besonderen Anlass geschneidert.

Jede Frau, die den Schritt einer Ehe wagt, méchte an diesem ganz besonderen Tag auch ganz
besonders schon sein. Wie eine Prinzessin, in ein traumhaftes Gewand gekleidet. Und damit liegt
die Braut auch voll im Trend.

Denn die neuen Brautkleider sind nicht nur romantisch sondern auch sehr glamourds. Sie zeigen
sich in edlen Stoffkombinationen und raffinierten Schnitten. Die Farben weil3, champagner und
creme Uberwiegen. Aber auch andere Farbtone wie rot, lila, hellblau oder sogar schwarz sind 2008
in den Brautboutiquen zu finden und setzen neue Akzente.

Seidig schimmernd und mit edler Perlenstickerei werden die neuen Modelle im edlen Glamour-
Look gefertigt. Zum puristischen Look gehdren Schleifchen, kunstvoll gebunden, aus edler Seide
oder Organza. Auch Farbtupfer in Form von Bliten werden gerne auf weillen oder einfarbigen
Roben spielerisch angebracht. Meist in hiibschen Pastellténen, doch auch in kréftigeren Tonen, und
machen so das puristische Kleid zum richtigen ,,Eyecatcher*.

Ganz neu - ein wenig ,,Sexappeal* durchbricht die Romantik in Form von verfuhrerischen
Ausschnitten, tiefen Riickenansichten und eng anliegenden Oberteilen oder auch Korsagen. Durch
die figurbetonten Schnitte und den auffallig schénen Verzierungen am Oberteil und dem dazu
passenden, zumeist weit ausgestelltem Rockteil, kommt auch der Romatiklook nicht zu kurz.

Und dieser zeigt sich in den neuen Kleidern beispielsweise in mehreren Lagen aus allerfeinsten
Stoffen wie Seide, Chiffon, Crépe, wunderschonen Spitzen- und Tillkreationen und farblich
abgestimmter Stickerei. Weite R6cke und verspielte Ausschnitte am Dekolleté sorgen also fiir den
Traum einer jeder Braut im Stil der Romantik.

Eindeutiger Trend — das reine Weil} ist wieder im Kommen! Diese Farbe steht fur Reinheit,
\Vollkommenheit und Freude und passt einfach vorzuglich zu einem festlichen Brautkleid. Wobei
Weil sich erst Anfang des zwanzigsten Jahrhunderts durchsetzte. Vorher trugen Braute Trachten
oder schone Roben in schwarz oder rot.

Und Farben wie schwarz, rot oder lila sind in der neuen Saison 2008 ein besonderes ,,Remake”,
schon und sinnlich zugleich!

Die neue Brautmode lasst also keine Wiinsche offen, romantisch, glamourds oder puristisch, mit all
den verschiedenen Modellen kleidet sich die Braut immer wie eine Konigin. Durch die Vielfalt der



Kollektionen und Kreationen der Designer bleiben keine ,, Traume* unerfullt! Am besten bleibt die
Braut bei der Suche nach dem richtigen Hochzeitskleid ihrem ihr eigenen Stil treu. Schén wird sie
immer sein!

Ein Gartenbeet anlegen

In Zeiten von Biogemuse und Bio-Kréutern kann man sich oft nicht mehr sicher sein, was im
Supermarkt ,,Bio* ist und was nicht. Denn die Berichterstattungen tber die tatsachlichen
Bioprodukte verwirren uns immer mehr.

Hat man das Gluck und verfiigt Uber einen Garten, so kann man seine eigenen Gemdasesorten
pflanzen und wei’ ganz genau, das diese dann wirklich biologisch einwandfrei aufgewachsen sind.
Besteht noch kein daflir vorgesehenes Beet, so ist es ganz leicht, eines anzulegen.

Mit dem richtigen Werkzeug, den richtigen Arbeitsklamotten und dem nétigen Elan ist ein Beet in
einem Tag angelegt. Wichtige Voraussetzungen wie die Lage, die Erde und die Grol3e des Beetes
sollten genau bedacht werden, bevor man sich an die Grabarbeiten macht.

Der Rasen muss naturlich weg, auch alles Unkraut und grof3e Steine sollten weggerdumt werden.
Das Beet soll moglichst eine gerade Form erhalten, hier kann man eine Schnur zu Hilfe nehmen.
Wenn die Grundform mit einem Spaten ausgestochen ist, geht man an den Rest. Am Besten platziert
man die entfernten Rasenstlicke erstmal auf einem Komposthaufen. Das Material verrottet und kann
im n&chsten Frihling als Kompost auf das Beet aufgetragen werden. Die groRen Steine kdnnen
eventuell im Kréautergarten als Zierde oder Begrenzung verwendet werden.

Fir die Begrenzung des Beetes gibt es mehrere Mdglichkeiten, das liegt auch am Geschmack des
Gartners. Im Gartenfachhandel kann man Grenzsteine und Ahnliches in vielen Varianten erwerben.
Schon ist aber auch eine natirliche Begrenzung in Form einer niedrigwachsenden Hecke oder
beispielsweise Lavendel.

Nach der Schwerarbeit des Grabens und Entfernens von Steinen wird Blumenerde auf das Beet
geschdittet. Zwei bis flinf 70 Liter-Sacke sollten fur ein Beet ausreichen. Die angereicherte Erde ist
dann nach einer Zeit des ,,Setzens* bereit fir die Bepflanzung.

So schnell ist ein Beet angelegt! Bei der Planung ist es auch wichtig, einen sonnigen Standort
auszusuchen, fast alle Gemuse- und Kréutersorten lieben die Sonne! Was dann letztendlich
angepflanzt wird ist wiederum individuell verschieden. Ob Tomaten, Kirbisse, Gurken, Pfefferoni
oder Paprika — alle Sorten kdnnen in unseren Breiten hervorragend gedeihen. Lassen Sie ich in
einem Fachgeschéft ausfihrlich beraten!

Bald ist der Frihling da, die ,,Hochzeit* aller Gartner. Jetzt kann mit den Planungen bereits
begonnen werden, denn nicht mehr lange, und es geht an die Umsetzung. Viel SpaR beim Anlegen
und viel Freude bei der Ernte!

Einheitsbeitrag der Krankenkassen

Eines der umstrittensten Themen in unserer Regierung ist wohl die Gesundheitsreform.
Gesundheitsfonds und gleicher Beitragssatz sollen fiir Einheit und faire Bedingungen gegenuber
den Kassen und schlussendlich den Versicherten sorgen. Doch es kann passieren, das die
\orsorgekassen einen Zusatzbeitrag einheben werden, um finanziell stabil zu bleiben.

Drohen jetzt auch noch Zusatzbeitrage fir die Versicherten?
Der neue Gesundheitsfonds, umstritten, einerseits positiv weil bessere und gerechtere Aufteilung an

die Kassen, andererseits negativ, wegen der mdéglichen bevorstehenden Zusatzbeitrage. Ist die
Gesundheitsreform reformbedurftig?...



Es ist beschlossen, der neue Gesundheitsfonds startet mit Janner 2009. Es gelten ab dann fur alle
Mitglieder der Krankenkassen einheitliche Beitragssétze (erst vor Kurzem von der Regierung mit
15,5 % festgelegt). Soweit so gut, durch die einheitliche Aufteilung der Gelder aus dem Fonds an
die Krankenkassen soll eine verbesserte Organisation der medizinischen Vorsorge ermdglicht
werden. Davon profitiert der Versicherte, egal welcher Kasse er angehort. Doch Unkenrufe werden
laut — kann der Einheitssatz tatsachlich auf Dauer von den Kassen getragen werden?

Ein Zusammenschluss aus Politikern, Krankenkassen, Gewerkschaften und Wissenschaftlern
warnen vor ungeahnten Konseguenzen. Nicht nur wegen der derzeitigen Finanzkrise, auch eine
schlechte Prognose fur die zu erwartende Konjunktur im né&chsten Jahr, weisen auf mogliche
finanzielle Schwierigkeiten im Gesundheitssystem hin.

Das hat wiederum Auswirkungen auf die Versicherten. Es drohen Zusatzbeitrage. Doch das
Bundesversicherungsamt (BVA) dementiert. Demnach werden die Kassen erst versuchen zu sparen
und wenn es nicht anderes geht, wenn, dann erst nach ein paar Jahren, einen Zusatzbeitrag erheben.
Denn ein Zusatzbeitrag sei unverantwortlich und eine Hemmschwelle fur die Kassen, so das BMV.
Allerdings ist alles im Unklaren — denn einerseits wird von fixen Zusatzbeitrdgen gesprochen,
andererseits bestehe kein Grund fiir eine zuséatzliche Forderung. Das Thema wurde schon vielfach
diskutiert, alle Thesen sind rein spekulativ.

Sicher ist hingegen: viele Versicherte kdnnen mit Mehrkosten rechnen.

Denn die Krankenkassen, speziell die groReren, werden mit dem Beitragssatz von 15,5 % nicht
auskommen. Schon jetzt ist bekannt, dass mehrere Kassen einen Zusatzbeitrag erheben werden
mussen. Wie hoch dieser sein wird, ist aber ganz verschieden. Das erfahrt der Versicherte erst, wenn
es soweit ist. Also ein Kassenwechsel ist noch nicht sinnvoll. Abwarten heif3t die Devise, und Tee
trinken. Soll in der kalten Jahreszeit sehr beruhigend wirken, egal was 2009 im Gesundheitssektor
passiert.

Allerdings argumentiert das Gesundheitsministerium dagegen: denn, es gabe mehr Geld fur die
Krankenkassen fiir die Versorgung der versicherten Patienten, also bestiinde tiberhaupt kein Bedarf
an Zusatzleistungen.

Es gibt auch noch andere Mdglichkeiten als einen (umstrittenen) Zusatzbeitrag um einer
»unterdeckung® der Kassen gegentber zu treten. Ein wichtiger Punkt sei es, denn Hersteller-Rabatt
von Pharma Konzernen auf 16 % zu erh6hen, denn das kdnnte zu groRen Einsparungen fuhren.
Weiteres sollten Mehrausgaben fiir stationdre Behandlungen nicht zu hoch ansteigen und ein
kostendeckender Krankenversicherungsbeitrag fur Arbeitslose wére wichtig (Morschlédge des AOK-
Bundesverbandes).

Viel wird diskutiert, die Politik ist uneinig, die Kassen unzufrieden. Aber er kommt: der
Gesundheitsfonds mit dem einheitlichen Beitragssatz.

Der Jahreswechsel bringt eine Neuerung in unserem Gesundheitssystem — den Gesundheitsfonds.
Alle zahlen ab dann den gleichen Beitragssatz, egal bei welcher gesetzlichen Krankenkasse man
versichert ist. Manko: es kann zu Zusatzleistungen bei einigen Kassen kommen, bei welchen ist
noch unklar. Deshalb, auch wenn viel diskutiert, geworben und auch geschimpft wird, am Besten ist
es, abzuwarten, wie sich das neue System entwickelt.

Fragen und Antworten Thema Riester-Rente

1. Wie erhalt man die Pramien vom Staat?

Indem man einen Zulagenantrag in der Zentralen Zulagenstelle fiir Altersvermdgen (ZfA) stellt.
Seit Janner 2005 braucht man nicht jedes Jahr einen neuen Antrag an die Zulagenstelle zu schicken,
es gibt den sogenannten Dauerzulagenantrag. Auch besteht die Moglichkeit den Antrag elektronisch
Ubers Internet zu stellen. Das geht schneller und ist fiir den Verbraucher unbirokratischer.



2. Was tun bei vorhandener Lebensversicherung? Trotzdem Pramien kassieren?

Da ist es auf jeden Fall ratsam, sich erstmal genau zu erkundigen, ob der bestehende
\orsorgevertrag eventuell kompatibel mit der Riester-Rente ist und man so auch die staatlichen
Préamien beantragen kann. Am besten erkundigt man sich bei einer Verbraucherzentrale, der
Versicherungsanstalt oder dem personlichen Finanzberater. Es ist namlich durchaus mdglich, die
vorhandene Versicherung umzuschreiben und so in den vollen Genuss der Pramien zu kommen.
Also ist es verninftig, sich vorab zu informieren, bevor man bestehende Vertrage kiindigt oder
stilllegt,.

3. Welche Steuervorteile gibt es von staatlicher Seite?

Riester-Sparer haben die Mdglichkeit, den gesamten Beitrag fur die Riester-Rente (Eigenbeitrag
zuziglich aller Zulagen) von der Steuer durch die sogenannten Sonderausgaben abzusetzen. Auf der
Einkommensteuererklarung wird das mit der neuen Anlage ,,AV-Altersvorsorge* deklariert. Die
absetzbaren Beitrage sind begrenzt — flir das Jahr 2008 beispielsweise liegt diese Hochstgrenze bei
€ 2.100,--. Die wahrend der Sparzeit anfallenden Gutzinsen und Kapitalertrage bleiben steuerfrei.
Wenn die Steuererklarung dann beim Finanzamt einlangt, wird vom Amt automatisch eine
,Gunstigerpriifung® durchgefuhrt. Sollte die Steuerersparnis hoher sein als die Summe der
gewahrten Zulagen, wird eine Steuerriickerstattung gewahrt. Die Sparzulagen werden direkt auf den
Riester-Vertrag Uberwiesen, das Guthaben vom Finanzamt aber dem Girokonto des Anlegers
gutgeschrieben. Auch dieses Guthaben kdnnte mittels Sonderzahlung der Riester-Rente zugefuhrt
werden. Das geht aber nicht bei jedem Vertrag und es kann auch sein, dass daflr zusétzliche
Gebuhren anfallen.

4. Was eignet sich am besten flr Riester Rentenversicherung, Banksparplan oder
Fonds?

Das Riester- Banksparen ist besonders fur &ltere Sparer geeignet. Sichere Zinsen und h&ufig auch
noch Bonuszahlungen bei geringen Gebuhren machen das Riester Banksparen attraktiv. Ein
Banksparplan ist schon ab der ersten Einzahlung im Plus und mit mehr als 4 % Gesamtrendite
genau so gut wie positiv wirtschaftende Lebensversicherungen.

Das Riester- Fondssparen eignet sich vor allem fiir Sparer unter 50 Jahren. Diese Sparvariante kann
den hochsten Ertrag erzielen, aber am besten arbeitet der Fonds bei einer relativ langen Laufzeit.
Ein Beispiel: ein 35 Jahre alter Single zahlt jeden Monat € 20,-- in seinen Sparer ein, dann hat er am
Ende mit 65 Jahren ein Kapital von € 25.000,-- zur Verfligung. Das ergébe eine zusétzliche Rente
von € 140,-- pro Monat. Hatte er ein Kind, wirde das Kapital bei gleicher Einzahlung von € 20,--
schon € 30.000,-- betragen und die monatliche Riester-Rente € 160,--. Laut Stiftung Warentest sind
einige Riester-Fondssparer auf jeden Fall als empfehlenswert einzustufen.

5. Wie genau funktioniert die Forderung der Riester-Anlage?

Es kommt der Zeitpunkt, wo man erkennt, dass man mit seiner gesetzlichen Rente nicht
auskommen wird und man sich fiir eine Zusatzversicherung oder einen Sparer entscheidet.

Mit dem Modell der Riester-Rente werden verschiedene Vorsorge-Sparvertrdge vom Staat gefordert.
Man sollte sich vor Abschluss von Fachleuten gut beraten lassen, welcher Vertrag tatséchlich
gefordert wird. Ist der gewinschte Sparvertrag dann staatlich forderbar, passiert das nicht von
selbst. Ein Antrag muss gestellt werden, mit dem sogenannten Dauerzulagenantrag wird das
vereinfacht. Die Forderung fliet dann in den Sparvertrag direkt hinein, es kommt zu keiner



vorherigen Auszahlung.
6. Bekommt man die Riester-Rente auch im Ausland?

Ja, Riester-Rentner, die ihren Wohnsitz ins Ausland verlegen, haben keine Einschrankungen oder
Benachteiligungen gegeniiber Rentnern im Inland. Sie mussen zwar, wenn sie Uber die Grenzen
Deutschlands den Wohnsitz verlegen, die staatliche Forderung zuriick bezahlen. Das kann auch
gestundet werden. Doch im Gegenzug wird die Rente im Ausland nicht versteuert, was aber bei
Renten im Inland der Fall ist. Man kann sich in diesem speziellen Fall in einem der von den
\Volkshochschulen angebotenen Kursen ,,Altersvorsorge macht Schule* ausreichend informieren.

7. Wann kommt es zu den vereinbarten Auszahlungen aus dem \Vertrag?

Der frihestmdgliche beginn der Auszahlung der Riester-Rente ist das vollendete 60. Lebensjahr. Es
spielt auch keine Rolle, ob dann andere Altersvorsorgeanspriiche (gesetzliche Rente, betriebliche
Altersvorsorge) fallig werden. Die Rente wird im Normalfall ein Leben lang ausbezahlt. Man kann
aber eine Maximalauszahlzeit von 15 Jahren vereinbaren, dann ist es moglich, dass die Restrente
bei vorherigem Ableben an die Erbberechtigten weiter bezahlen zu lassen. Das ist an sich
interessant, um seine Angehdérigen abzusichern.

8. Sind Kombinationen von Riester mit anderen Vorsorgeprodukten moglich?

Einige Unternehmen bieten den Anlegern an, ihre bereits vorhandenen Vorsorgeprodukte mit der
Riester-Vorsorge zu kombinieren. Zum Beispiel fur eine Absicherung fir verminderte
Erwerbsfahigkeit oder einer Vorsorge der Hinterbliebenen im Todesfall. Auch kénnen eventuelle
bestehende Lebensversicherungen angepasst werden. Es ist sinnvoll, sich bei m Berater seines
\ertrauens genau zu informieren..

9. Welches sind die Unterschiede zwischen Riester Rente und anderen privaten
Rentenversicherungen?

Ein grolRer Unterschied ist, dass bei der Riester-Rente die ganze Familie einbezogen und der
Sparvertrag dem entsprechend vom Saat gefordert wird (Beispiel Kinderzulage), bei privaten
Rentenversicherungen nicht. Gegeniiber Vater Staat und dem Finanzamt funktionieren beide
Vertrage gleich, denn die Beitrdge kdnnen als Sonderausgaben steuerlich abgesetzt werden. Aber
nach Vertragsschluss ist es bei der Riester Rente nicht moglich, sich den angesparten Betrag auf
einmal auszahlen zu lassen, bei einer privaten Rentenversicherung schon. Bei der Riester-Rente hat
man die Moglichkeit, sich die Ansparsumme in 12 Monatsraten, als lebenslange Rente, als auf 15
Jahre beschrénkte Rente, oder in Teilzahlungen bis maximal 30% des Gesamtbetrages auszahlen zu
lassen.

10. Sind Riester-Auszahlungen pfandbar?

Vereinfacht gesagt ja. Wobei da zu unterscheiden ist zwischen angesparten Altervorsorgevermogen
und den Leistungen im Bezug einer Rente.

Ein Altervorsorgevermogen ist nach 8 97 EstG, Einkommenssteuergesetz, nicht tibertragbar und
daher auch geschiitzt. Ein Altersvorsorgevermdgen ist angespartes Geld, welches der steuerlichen
Forderung unterliegt, ebenso wie die laufenden Beitrage in einen Vorsorgevertrag und auch der
Anspruch auf die staatliche Zulage.

Nicht geschitzt ist Kapital, dass nicht auf der staatlichen Forderung beruht oder auch tberzahlte
Betrége in Riestervertragen. Ebenso nicht geschiitzt sind die an den Vertragsinhaber auszuzahlenden



Betrédge.
11. Unter welchen Voraussetzungen gibt es Geld fur Kinder?

Bei der Riester-Rente werden besonders Familien mit Kindern gefordert. So erhélt man pro Kind
eine Zulage (Beispiel im Jahr 2008) von bis zu € 185,--. Diese Zulage wird fur jedes Kind gewéhrt,
fiir welches auch Anspruch auf Kindergeld besteht. Die Kinderzulage bekommt der Elternteil, der
auch das Kindergeld erhalt. Tipp: wenn Sie eine Riester-Rente ansparen wollen, sollte der \ertrag
auf den Ehepartner laufen, der auch das Kindergeld bekommt! Es gibt pro Kind nur eine
Kinderzulage, auch wenn beide Ehepartner einen Riesterrentenvertrag ansparen. Die Kinderzulage
wird einmal jahrlich dem Kapital angerechnet und kann nicht in bar ausgeltst werden.

12. Was ist mit der Riester-Vorsorge, wenn man vorher stirbt?

Stirbt der Sparer der Riester-Rente vor Ablauf, so erlischt die staatliche Forderung. Das angesparte
Kapital unterliegt dann der Erbschaftssteuer.

Ist der Verstorbene verheiratet, kann das \Vermdégen, soweit in dem Vertrag moglich, auf dessen
\orsorgevertrag tbertragen werden. Der hinterbliebene Ehegatte kann den Vertrag auch nach dem
Tod noch abschliel3en, die bereits erhaltene Forderung bleibt erhalten, das Kapital ist aber
erbschaftssteuerpflichtig. Der Freibetrag betrégt bei Ehepartnern eine halbe Million Euro.
Allerdings kann ein Vertrag bereits im Vorfeld so ausgehandelt werden, dass der Ehepartner die
Rente aus dem bis zum Todeszeitpunkt angesammelten Kapital ausbezahlt bekommt.

Es ist grundsatzlich nicht mdglich, Kindern das forderunschéadliche Altersvorsorgevermdgen zu
ubertragen.

13. Lohnt sich die Riester-Rente fir Jeden?

Grundsatzlich ja. Eine Riester-Rente ist fir jeden Forderungsberechtigen interessant. Speziell
Familien mit Kindern profitieren von hohen Zulagen, fir jedes Kind gibt es einmal im Jahr
Zulagen, die dem Sparvertrag zugefuhrt werden. Auch alle Riester-Sparer die 25 Jahre oder auch
junger sind, erhalten einen attraktiven Bonus von einmalig € 200,--. Sowie Alleinstehende mit
hohem oder mittlerem Einkommen — sie haben neben Zulagen auch noch steuerliche Vorteile. Denn
die Beitrage konnen durch Sonderzahlungen bei der Einkommensteuererklarung abgesetzt werden
Ganz sicher ist es heute sinnvoll, eine zusétzlich Altersvorsorge anzusparen. Bestimmt ist es am
besten, so friih wie moglich damit zu beginnen. Aber bei den verschiedenen Angeboten der
Ansparvertrége lohnt es sich eigentlich immer!

14. Ist es moglich, eine Riester-Forderung zu bekommen, wenn man neben einer
rentenversicherungspflichtigen Beschéaftigung selbstandig ist?

Dazu sei gesagt, dass die Riester-Rente flir den sogenannten begiinstigten Personenkreis gemacht
wurde. Also fur die Forderungsberechtigen (Angestellten, Arbeiter, etc.). Wenn jemand neben seiner
normalen Beschéftigung (und damit ist er gesetzlich rentenversichert) selbstandige Téatigkeiten
ausfihrt, betrifft das nicht den eigentlichen Riesterrentenvertrag. Dieser lauft normalerweise wie
vereinbart weiter. Allerdings muss fir die Selbstandigkeit eine eigene Rentenversicherung
eingezahlt werden, sollte das aus der Selbstandigkeit lukrierte Einkommen mehr als € 400,-- pro
Monat Ubersteigen. Darum ist es mit Sicherheit wichtig, sich mit seinem persdnlichen Berater
zusammen zu setzen und sich alles durchrechnen zu lassen, damit es kein bdses Erwachen gibt.
Eine interessante Mdglichkeit ist es, die Riester-Rente mit der fiir Selbstandige Rirup-Rente zu
kombinieren. Das gilt insbesondere fir jene Menschen, die mal selbstdndig, mal im
Angestelltenverhaltnis sind. Je nach bestehender Arbeitsweise kann entweder der eine oder andere



Vertrag ruhend gestellt werden. So erhalt man immer fur die genau daftr bestimmte Zeit die
staatlichen Forderungen. Ebenso kann der ruhende Vertrag einfach ohne Forderung weiter bespart
werden. Und eine weitere interessante Moglichkeit ist das sogenannte Huckepack-Prinzip, wo der
selbstandige Partner einfach bei seinem, in dem Fall notwendigerweise, angestellten Partner in den
Riesterrentenvertrag aufgenommen wird.

15. Ist die Riester-Rente auch flr Sozialhilfeempfanger méglich?

Nein. Sozialhilfe ist keine Lohn-Ersatzleistung und wird deshalb auch nicht gefordert..

Wintertexte
Hohe Tauern

Die wunderschone, urtimliche Landschaft des Nationalpark Hohe Tauern ladt zu herrlichem
Wintervergnugen ein. Die Schonheit der geschiitzten 6sterreichischen Hochgebirgsregion ist
atemberaubend, Schnee gibt es immer zur Genlige, bis in den Friihling.

Ob Schiurlaub, Wellnessurlaub oder einfach Genuss Urlaub, in 121 Hotels in der Region Hohe
Tauern wird den Gasten alles geboten.

Insgesamt erwarten die Schifahrer in den Hohen Tauern 9 Schigebiete (in Salzburg, Tirol, Osttirol
und Karnten), teilweise auf ber 3000m Hohe, mit 280 Seilbahnen und Liften mit rund 850
Kilometern bestens praparierten Pisten. Doch auch Rodeln, Schneewandern oder Tourengehen ist in
den Hohen Tauern ein Erlebnis. Ein reichhaltiges Winterangebot fiir die Géste in den verschiedenen
Schiorten der Region ist gegeben, auch fir Kinder gibt es zahlreiche Angebote.

Die Regionen:

Rauriser Hochalmbahnen, Erlebnisberg Nagelkdpfel, Zell am See- Kaprun, GroRarltal-Dorfgastein,
SkigroRraum Gasteinertal, Ski-Arena Wildkogel, Totalarena - Zell am Ziller, Gerlos, Konigsleiten,
Gerlosplatte.

Alle Schigebiete sind untereinander mit dem Schi-Shuttlebus erreichbar, das Auto kann stehen
bleiben und hat auch noch gleich Urlaub. Was nach dem einen oder anderen Einkehrschwung in den
vielen, urigen Hitten mitten auf den Bergen manchmal durchaus von Vorteil ist. Pulverschnee,
weite Pisten und Gemutlichkeit — die Hochgebirgsregion Hohe Tauern hat viel zu bieten.

Auch Familien mit Kindern sind willkommen, von Anfanger Schikursen bis zum Kinderhotel gleich
an der Piste finden die Géste zahlreiche Angebote in der Region. Ob mérchenhafte Kinderpisten
oder Schipass-Angebote, wo beispielsweise zwei Kinder bis 12 Jahre bei einer Familie gratis
mitfahren kdnnen.

Die Profi-Schifahrer oder Abenteurer finden auBergewdhnlich viele Gelegenheiten ihrem
Sportvergniigen zu fronen. Wer gerne ,,highspeed* ins Tal braust ist zu Beispiel am Erlebnisberg
Nagelkopfel mit seinem ,,Sky Glider* richtig. Auch Bungyskiing kann ausprobiert werden. Die
Snowborder kommen ebenso voll auf ihre Kosten, Fun und Action pur in den Fun Parks ist
garantiert! Nicht zu vergessen die Rodler, denn zahlreiche Rodelpisten in der wunderschénen
Landschaft, teilweise mit Rodlerlift oder Flutlicht, lassen Rodlerherzen héher schlagen. Die
Eislaufer oder Schilanglaufer bleiben aber auch nicht auf der Strecke, Eislauf-Bahnen/Platze fur die
Kufenanhé&nger oder bestens préparierte Langlaufbahnen zéhlen zu den umfangreichen Angeboten
in den verschiedenen Schiorten. Schneeschuhwandern ist ein besonderes Angebot im
Winterprogramm des Nationalparks. Die herrliche Winterlandschaft wird mit einer gefuhrten
Wanderung mit Schneeschuhen erkundigt, ein unvergessliches Erlebnis in faszinierender Natur.
Alles Ausrustungsgegenstédnde werden gestellt. Ein weiteres Highlight ist eine Schlittenfahrt mit
Pferd durch die atemberaubende Winterlandschaft.

Und wer gerne nach dem Schitag relaxt, ist im Nationalpark Hohe Tauern bestens aufgehoben. Von
der Piste in die Therme — entspannen und verwohnen lassen in angenehmer Atmosphare und der



Freundlichkeit der engagierten Teams.

Die Abendunterhaltung kann im eigenen Hotel oder in den geschmackvollen Diskotheken und Bars
in der Region genossen werden. Im Gasteinertal darf man auch sein Glick ein wenig fordern, im
schonen Ambiente des Spielcasinos.

Anreisen kénnen die Géste mit dem Auto, der Bahn oder auch dem Flugzeug. An allen Bahnhofen
gibt es Fahrplanauskiinfte in die Region Hohe Tauern, gemutlich und stressfrei anreisen lautet die
Devise. Busse bringen die Gaste dann zu ihren gewiinschten Schiorten. Glnstige Fluge von Berlin,
Hamburg oder Disseldorf/Bonn nach Salzburg (schon um € 19,99 gesichtet) und die direkte
Busverbindung bringen Gaste ebenso schnell und sicher zum Urlaubsort.

Der Nationalpark Hohe Tauern, ein Wintervergniigen in ganz grofem Stil, wird auch in der neuen
Saison seine Gaste mit vielen Angeboten rund um den Winterurlaub begeistern. Schneesicherheit,
Traumhafte Landschaften und viel Spal} erwarten Besucher!

Kirchdorf

Kirchdorf im Bezirk Kitzbuhel in Tirol gilt als Geheimtipp flr einen perfekten Winterurlaub.
Besonders Familien mit Kindern sind in den Kitzbiheler Alpen bestens aufgehoben. Schneesicher
und landschaftlich einzigartig présentiert sich die Winterlandschaft zwischen Steinplatte, St. Johann
und Kitzbuhel.

Fur alle Schigebiete in der Region gilt ein einziger Skipass, 120 Liftanlagen kénnen im
Schigrofiraum Kitzbiiheler Alpen damit benutzt werden. Ein gratis Schi-Shuttlebus verbindet die
verschiedenen Schigebiete miteinander, bequem und sicher von einer zur anderen Piste.

Das Schigebiet Kirchdorf ist besonders gut geeignet fiir Familien und Anfénger. Die Schipisten sind
breit, Ubersichtlich und nicht zu steil.

Spezielles Augenmerk wird auf die Kinder gelegt. In der Schischule in Kirchdorf werden Kinder
schon ab dem 6. Monat aufgenommen und vom fachlich bestens geschulten Personal in der
Kinderkrippe ganztagig betreut. Mit den etwas dlteren Kindern wird bereits im Schnee gespielt und
die ersten spielerischen Versuche auf den Schiern werden unternommen. Ab 4 Jahren kénnen die
Kleinen dann schon richtig auf den Brettln fahren lernen.

Damit die Eltern auch einmal ganz entspannt einen Schitag genieRen kdnnen, ist es moglich, die
Kinder auch uber Mittag betreuen zu lassen. Zusétzlich kénnen sich die Kleinen in den Fun Parks
austoben, aullerdem gibt es spezielle wochentliche Family-Events. Da wird den Kleinen mit
Sicherheit nicht langweilig, fur Abwechslung ist gesorgt und der Familienurlaub ein perfektes,
unvergessliches Erlebnis fir alle.

Natdrlich gibt es auch Schikurse fur Erwachsene und nach dem ,,anstrengenden® Unterricht mit den
erfahrenen Schilehrern, gibt es gentigend gemutliche Hiitten zum Einkehren und erholen. Ein
Huttenzauber gehort einfach zum Schitag dazu - erst in der herrlichen Tiroler Winterlandschaft
durch Pulverschnee seine mehr oder weniger gekonnten Schwiinge mit den Schiern machen, dann
zu den freundlichen Hittenwirten in die warme Stube — Herz, was willst du mehr?

Aber auch Langlaufen oder, besonders trendy, Schiwandern, gehort zu den umfangreichen
Angeboten im Schigbiet Kirchdorf. Wer Lust hat, etwas ganz besonderes zu sehen oder selbst zu
probieren, der hat in Kirchdorf die Moglichkeit sich das Telemarken — die Anfange des Schifahrens
— von Telemarkprofis zeigen zu lassen oder, wie gesagt, es auch selbst zu versuchen. Ein Erlebnis
der besonderen Art, ein Schritt in die Vergangenheit mit viel SpaR.

Rodler kommen aber auch nicht zu kurz. Die Rodelpartien auf der Bacherlalm sind ein Highlight
und Garant flr ungetriibte Wintergaudi. Nach einem zlinftigen Hittenbesuch geht es bergab auf der
beleuchteten Rodelbahn. Um das Winterangebot zu komplettieren: Eisstockschiel3en, Eislaufen oder
eine Pferdeschlittenfahrt durch die unvergessliche weifl3e Landschaft, flr jeden Gast ist sicher das
Richtige dabei.

Die Urlauber kénnen ihre Schiausristung auch zuhause lassen, das gesamte Equipment wird in
bester Qualitat zum Verleih angeboten. Es konnen auch ganz neue Schigerate, beispielsweise
Snowblades, ausprobiert werden. Das macht Spal und gehdrt zum Service des Schiortes.



Zur ultimativen Entspannung zum Tagesausklang geht der Gast ins neue Wellness-Center. Erholung
findet man im schénen Vital- und Béderbereich, in den Saunaanlagen oder im Massagebereich. Ein
umfassendes Service fur das Wohlbefinden, den Korper und die Seele, wird geboten.

Kirchdorf bietet seinen Gésten ganz besonderen tirolerischen Flair, Freundlichkeit und persénliche
Betreuung. Die Hoteliers und Vermieter im Ort sind um die Géste bemiiht, die Unterkiinfte heimelig
und gemutlich. Das Schigbiet ist schneesicher und verzaubert durch wunderschone
Berglandschaften.

Ratgeber Sport und Erndhrung, AUSZUG

Sport als Freizeitaktivitat

Sport ist fir unsere Gesellschaft zu einem wichtigen, nicht mehr wegzudenkenden Mittelpunkt fir
das Leben geworden, die Freizeit aktiv zu verbringen. Sport starkt die Gesundheit, die
Leistungsfahigkeit und ist auch Garant fiir eine bessere Lebensqualitat.

Viele Sportarten kénnen von Hobbysportlern ausgetibt werden — das Angebot reicht von
Ausdauersportarten tber Kraftsportarten bis zum Mannschaftssport. Das Equigment in den
Sportfachgeschéften ist reichhaltig, fur kleine Sportler und auch grolie.

Beim Finden der personlichen, optimalen Sportart kommen mehrere Faktoren zum Einsatz: méchte
man allein sporteln, zusammen mit einem Freund/In, mit der Familie oder gleich in einer
Mannschaft. AuRerdem ist der richtige Sport eine individuelle Entscheidung, denn auch die
gesundheitlichen Aspekte sollten nicht auf3er acht gelassen werden. Hat man in der Vergangenheit
aktiv Sport betrieben oder nicht, ist schon einmal eine Grundlage. So auch das Alter und das
Gewicht. Wenn beispielsweise ein tiber 40 jahriger, mit ein wenig Ubergewicht und ohne sportliche
Betatigungen seit vielen Jahren, sich entscheidet, jetzt aktiv Sport zu betreiben, so sollte er
unbedingt erst mit dem Hausarzt seinen Gesundheitszustand (Anamnese, sportmedizinischer
Check-Up) testen lassen. Dabei wird abgecheckt, ob bestimmte Risikofaktoren oder bereits
bestehende Vorerkrankungen eine bestimmte Sportart von vornherein ausschliel3en oder
einschranken.

Eine genaue Untersuchung des Bewegungsapparates soll klaren, ob ein muskuléres
Ungleichgewicht, Gelenkinstabilitdten oder Haltungsschéden bestehen, so die Allgemein- und
Sportmedizinerin Dr. Sabine Jatzko. Danach empfiehlt die Medizinerin und passionierte Sportlerin
einen Fitnesscheck.

Ganz wichtig:

mit zunehmendem Alter steigt die Bedeutung einer sportmedizinischen Vorsorgeuntersuchung. Eine
arztliche Untersuchung mit Belastungs EKG ist sinnvoll. Ein Sportmediziner ist spezialisiert auf
alle Fragestellungen rund um Sport und Erndhrung und so der richtige Ansprechpartner flr eine
Eingangsuntersuchung. Ein Trainer unterstitzt nach erfolgreicher Vorsorgeuntersuchung bei der
Wahl der richtigen Sportart und des Trainingsplanes.

Sportarten (unter anderen)

- Ausdauersportarten: Marathon, Triathlon, Langstreckenlauf, Schwimmen
- Kraftsportarten: Gewichtheben, Kraftdreikampf, StoR3disziplinen

- Ausdauersportarten mit hohem Krafteinsatz: Kanu, Skilanglauf, Radfahren
- Schnellkraftsportarten: Kurzstreckenlauf, Sprungdisziplinen

- Spielsportarten: Tennis, FuRball, Basketball, Handball

- Kampfsportarten: Judo, Ringen, Boxen, Karate

Das sind einige Sportarten, die man als Leistungssportler oder auch als Hobbysportler austiben
kann. Ob oben genannte Sportarten oder Jogging, Skaten oder Skifahren - das ist Geschmackssache



und natdrlich eine Frage der individuellen Konstitution und Gesundheit. Womit wir bereits beim
néchsten Punkt angelangt sind:

Dem Fitnesscheck

Mit einem Fitnesscheck, im Ubrigen fiir alt und jung bestens geeignet, werden Fehler von
vornherein vermieden und die gewunschte Sportart macht von Anfang an Spaf. Der Fitnesscheck
(am Fahrrad- oder Laufbandergometer) ermdglicht einen Blick auf die Laktatleistungskurve, von
der sich die optimalen Trainingsbereiche ableiten lassen, die fur den weiteren Trainingsplan von
Wichtigkeit sind.

Gute Sportmediziner beraten sich anschlie}end eingehend mit dem kiinftigen Sportler, erkléaren die
Kurven und Zahlenwerke und die personlichen Herzfrequenzen. Eine fundierte und nachhaltige
Trainingsempfehlung beschliel3t die Beratung. Das Training sollte gut geplant, strukturiert,
regelmaRig, zielgerichtet und individuell erfolgen, nur dann werden die Erfolge eintreten und der
Sport macht Freude.

Viele Sportmediziner sind auch Spezialisten im Bereich Erndhrung, denn Sport sollte aus Sicht der
Mediziner ganzheitlich betrieben werden.

Das Leben mit dem Sport ist in diesem Sinne leben mit sich in der gesamten Einheit. Sport und
Erndhrung gehoren zusammen. Nur so ist der Korper im Einklang, fit und leistungsstark.
Wohlbefinden ist kein Synonym mehr, es kommt ganz von selbst.

Sport und Erndhrung

Das Um und Auf den Sport verniinftig zu betreiben ist nicht nur die richtige Art der Auslbung.
Ein ganz entscheidender Faktor ist auch die passende Erndhrung. Denn Sport und falsches Essen
vertragt sich nicht und fuhrt nicht zum entsprechenden Erfolg. Der ja wichtig ist fur den inneren
Antrieb und die Motivation, auch weiter zu machen.

Eine gute Basisernédhrung von Sportlern unterscheidet sich kaum von einer ausgewogenen
Ern&hrung im Alltag nicht Sport treibender Personen. Die Nahrstoffzusammmensetzung sollte
ausgewogen, bedarfsgerecht und abwechslungsreich sein. Jeder sollte also bewusst, mavoll und
ausgewogen essen, egal ob Sport betrieben wird oder nicht.

Helfen kann ein Erndhrungsplan

Meist fuhrt bereits eine Selbstbeobachtung der bestehenden, eigenen Essgewohnheiten zu einem
besseren Ernahrungsverhalten. Am besten geeignet ist, alles was man isst eine Woche lang
aufzuschreiben. Es ist sehr oft gar nicht nétig, einen komplett neuen Erndhrungsplan zu erstellen.
Zumeist reicht es, einige Dinge umzustellen oder einfach wegzulassen.

Ein komplett umgestellter, kiinstlicher Erndhrungsplan, wird von den Wenigsten langer als zwei bis
drei Wochen durchgehalten. Das ist naturlich nicht zielfiihrend. Es ist besonders wichtig, den
Ern&hrungsplan so zu erstellen, dass alle individuellen Angewohnheiten auch beinhaltet sind. Sport
ist ein wichtiger Punkt. Doch auch die Arbeitszeiten oder die Freizeitgestaltung gehdren in den
Plan.

Ehrlicherweise sind in den meisten Ernahrungsplanen auch kleine Belohnungen wie Schokolade
oder Chips verzeichnet. Dafur sollten im neuen Plan eben Alternativen eingeftigt werden. Fir den
kleinen Hunger zwischendurch kann auch ein Apfel oder ein paar Paprikastreifen gegessen werden.



Ratgeber Rauchen versus Nichtrauchen, AUSZUG

Schon bald macht es sich korperlich bemerkbar, wenn man mit dem Rauchen aufhort. Denn —
Rauchen wirkt sich auf den gesamten Korper schadlich aus. Dabei sinkt nicht nur das Risiko einer
Herz-Kreislauferkrankung, auch Entziindungen des Zahnfleisches nehmen ab, die Haut sieht wegen
der besseren Durchblutung wesentlich frischer aus und man kann auch wieder mehr Sport betreiben,
denn die Atmung ist besser, der Kdérper gesamt leistungsféahiger.

Aufgrund dieser Tatsachen lohnt sich das Aufhéren sowieso, interessant ist zudem, wie schnell der

Kaorper auf den Rauchstopp reagiert. Denn schon nach kurzer Zeit beginnt der ,,Erholungsprozess”

des Korpers.

Hier eine zeitliche Zusammenfassung:

- Nur zwanzig Minuten nach der letzten Zigarette féllt der Blutdruck auf einen Wert, der in etwa
dem Wert entspricht, den man vor der letzten Zigarette hatte. Ein Temperaturanstieg der Hande
und FlRe auf Normaltemperatur geht ebenso sehr schnell.

- Bereits acht Stunden nach der letzten Zigarette fallt der Kohlenmonoxidgehalt des Blutes auf
den Normalwert und die roten Blutkrperchen kdnnen wider mehr Sauerstoff transportieren

- Schon einen Tag nach der letzten Zigarette sinkt das Herzinfarktrisiko

- Nach zwei bis drei Tagen verfeinert sich der Geschmacks- und Geruchssinn. Dadurch genief3t
man das Essen mehr, es schmeckt besser. Die Atmung verbessert sich auerdem schon jetzt
fihlbar.

- Hat man zwei Wochen oder gar drei Monate durchgehalten, bessert sich die gesamte
Durchblutung und die Kapazitat der Lunge wird hoher.

- Sollten schon ein bis neun Monate nach der letzten Zigarette vergangen sein, hustet man
wesentlich seltener, man ist auch weniger miide und die Kurzatmigkeit nimmt ab. Die
Flimmerharchen im Inneren der Lunge erhaltenen wieder eine normale Funktionsféhigkeit,
damit ist die Lunge wieder besser in der Lage, die Luft zu reinigen. Auch die Nasennebenhohlen
sind frei und die Infektionsgefahr fur die Bronchien und die Lunge sinken.

- Wer ein Jahr durchgehalten hat verringert das Risiko fur Erkrankungen der HerzkranzgefaRe um
die Halfte.

- Nach fuinf Jahren ist das Schlaganfallrisiko um 50% gesunken.

- Der Raucherstopp liegt nun zehn Jahre zuriick, unter den Exrauchern sind nur noch 50% der
Lungenkrebstodesfalle wie bei den Weiterrauchern. Ebenso sinkt das Risiko fiir
Krebserkrankungen in Mund, Speiserdhre, Halsbereich, Niere, Blase und Bauchspeicheldruse.

- Wer fiinfzehn Jahre durchhalt hat es geschafft, das Risiko fur Erkrankungen der
HerzkranzgefaRe auf das Niveau eines Nichtrauchers zu erreichen.

Wie man sieht, lohnt es sich tatsachlich, mit dem Rauchen aufzuhéren und auch durchzuhalten. Der

Korper wird es dem Nichtraucher danken!

Ist es tatsachlich so, dass man nach dem Raucherstopp an Gewicht zunimmt?

Studien besagen, dass rund die Halfte aller Personen, die mit dem Rauchen aufgehort haben, an
Gewicht zunahmen. Aber das muss nicht auf alle Nicht-Mehr-Raucher zutreffen, denn vor allem die
Bewegung und die Essgewohnheiten sind ausschlaggebend, flr eine Gewichtszunahme.

Und der Korper reagiert sehr schnell auf den Raucherstopp:

Bei Rauchern regt der Nikotinkonsum den Stoffwechsel an, beschleunigt den Blutdruck und durch
die erhdhte Herzschlagfrequenz und Darmtétigkeit wird der Energieverbrauch angekurbelt. Raucher
verbrauchen ergo mehr Energie als Nichtraucher. Hort der Raucher auf mit den Zigaretten, klingt
die Wirkung des Nikotins bereits nach 24 Stunden ab und somit féllt die Wirkung des Nikotins als
Stoffwechselbeschleuniger weg. So ist es moglich, wenn man die gleichen Essensgewohnheiten
beibehalt, dass man an Gewicht zunimmt. Gleichzeitig kann es zu Verstopfung kommen.



Das Nikotin wirkt hungerddmpfend, besonders auf SiiRes hat der Raucher keine grolie Lust. Fallt
das Nikotin weg, ist es moglich, dass der Appetit ansteigt. Da auch die Geschmacksempfindung
sehr schnell wieder auf Normalniveau steigt, hat man mehr Lust zu essen, weil man das Essen an
sich besser genieRRen kann.

Eine weitere Ursache der Gewichtszunahme ist in der sogenannten ,,Entzugsphase* zu finden.
Durch den Nikotinentzug kann es zu Unwohlsein kommen, manch einer versucht das mit Essen zu
bekdmpfen. Als Raucher hat man sich zur Belohnung eine Zigarette gegonnt. Jetzt isst man
maoglicherweise als Ersatz StRigkeiten. Dabei andert sich nach dem Raucherstopp nicht nur das
physiologische Verhalten, gleichzeitig &ndert sich auch das Essverhalten, der Kérper bekommt mehr
Kalorien.

In den vorher erwahnten Studien nehmen die Ex-Raucher zwischen 2,5 und 8,5 Kilogramm zu.
Dabei trifft es die Frauen mehr als die Ménner, deshalb haben auch mehr Frauen einen Ruckfall.
Aulerdem liegt eine Gewichtszunahme stark an der vorherigen Abhéngigkeit. Ist der ehemalige
Raucher sehr abhéngig von seinem taglichen Nikotinkonsum gewesen, ist eine Gewichtszunahme
umso wahrscheinlicher.

Natdrlich sind diese Fakten nicht gerade eine Anregung, endlich mit dem Rauchen aufzuhdren.
Besonders Frauen, denen das Gewicht und die perfekte Bikinifigur am Herzen liegt, haben damit so
ihre Schwierigkeiten.

Aber eines muss gesagt sein: eine Gewichtszunahme in den oben angefiihrten GréRenordnungen ist
auf jeden Fall ein sehr geringes Gesundheitsrisiko im Vergleich zu den gesundheitlichen Risiken
wahrend des Rauchens.

Damit es nicht zum Ruckfall ob einer moglichen Gewichtszunahme kommt, sind anschlieBend die
besten Tipps zusammengefasst, um das positive Lebensgefuhl nach dem Rauchen zu steigern.

Dazu ein kleiner Kommentar einer zufriedenen Ex-Raucherin:

Christa B.: ,,Mittlerweile habe ich das dritte Mal aufgehort zu rauchen. Dieses Mal ist es leicht
gewesen und ich bin schon 9 Wochen rauchfrei! Es ging deshalb so einfach, weil ich mir einen
bestimmten Tag ausgesucht habe, an dem ich aufhdrte. Ich mache jetzt zwar nicht sehr viel mehr
Sport als vorher, aber ich achte sehr genau auf meine Erndhrung. So habe ich einen eigenen Plan
zusammengestellt und daran halte ich mich auch. Ich bin echt stolz, denn bis jetzt ist kein Kilo mehr
auf der Waage zu sehen! Ich denke, mit ein wenig Selbstdisziplin kann es jeder schaffen.*

Wie hort man am leichtesten mit dem Rauchen auf?

Es ist nicht einfach mit dem Rauchen aufzuhéren. Auch wenn man genau um die gesundheitlichen
\orteile weil3, zu sehr hat man sich an die Glimmstangel gewohnt. Deshalb gibt es gute Tipps und
Tricks durchzuhalten.

Bevor man mit dem Rauchen aufhort, ist es sinnvoll, einen ganz genauen Tag dafiir festzulegen.
Dazu muss der kiinftige Exraucher auch sein Umfeld, Freunde, Verwandte, Bekannte,
Arbeitskollegen etc., einbeziehen und entsprechend vorbereiten. Auch die Belohnungen fiirs
Durchhalten sollten bereits in der Strategie enthalten sein, ebenso alle anfallenden
Erndhrungsanderungen sowie etwaige sportliche Aktivitaten. Im Plan soll also als Fallbeispiel
stehen: einen Tag nicht geraucht — Kinobesuch. Verniinftig ist es auch, sich anfangs von Orten und
Personen fern zu halten, die in Versuchung fuhren, eine Zigarette anzuziinden. Das kann ein
bestimmtes Lokal sein oder ein Bekannter, mit dem man mittags immer gemeinsam geraucht hat.
Jeder Raucher gewohnt sich im Laufe seiner ,,Raucherkarriere* bestimmte Verhaltensweisen an, die
er sich relativ mihsam wieder abgewthnen muss. Mit sogenannten Verhaltenstherapien kann dem
abgeholfen werden.

Auller dem fixen Rauch-Aufhortermin ist es auch ratsam, sich Strategien zurecht zulegen, falls man
plétzlich unbedingt eine Zigarette braucht.

Das konnen sein:

- Ablenken durch Dinge die viel Spall machen



- Vermeiden von Raucherlokalen

- Zehnmal tief aus und einatmen

- und vieles mehr

Es kann auch enorm helfen, am vorgenommenen Schlusstag alle Raucherutensilien wie
Aschenbecher oder Feuerzeuge zu vernichten (oder zumindest weg zu raumen) und allenfalls die
Wohnung neu zu streichen. Damit der Rauch nicht mehr zu riechen ist, das motiviert zusatzlich.

Je nach ,,Entzugserscheinungen® kann man sich jetzt bestimmte Verhaltensweisen angewdhnen. So
ist es eine erfolgreiche Taktik, wenn man gerne zum Kaffee geraucht hat, auf Tee umzustellen. Oder
Raucher, die unbedingt nach dem Essen eine Zigarette brauchten: nach dem Essen sofort aufstehen
und spazieren gehen. Wer nach dem Raucherstopp zu Aggressionen neigt, kann statt zu rauchen,
ganz einfach auf ein paar Kissen einschlagen.

Es gibt unzahlige Strategien, diese sind im Bedarfsfall individuell umzusetzen und am Besten
vorher schriftlich festzulegen. So kann jeder, der es sich wirklich vorgenommen hat, auch mit dem
Rauchen aufhdren und seiner Gesundheit Gutes tun.

Das sind Ausziige aus verschiedenen Arbeiten, diese sollten meine Flexibilitat zeigen.
Im Anschluss finden Sie Textteile aus meinen Romanen. Viel Vergniigen beim Lesen!

Noch kein Titel
Autorin Silvia Filipot-Bacher
Vorspann:

Eine sanfte Brise lasst die saftig grinen Blatter an den Birken und wild wachsenden Biischen und
Grasern am Ufer des Montes rascheln. Ruhig treffen die Wellen des Flusses den Sand und die
runden, ber viele Jahre vom Wasser zugeschliffenen Steine. Ein paar Vogel zwitschern ihr Lied,
eine Eidechse sonnt sich in den warmen Strahlen der Mittagssonne.

Lotti und Iris absolvieren gerade ihre Jogging-Runde. Immer dienstags laufen sie schwitzend am
Flussweg entlang. An der Flussbiegung machen sie, auch wie immer, eine kleine Pause, dehnen die
Muskeln und unterhalten sich ber verschiedene Oberflachlichkeiten ihres Daseins, denn flr
Tiefgriindigeres bleibt beim Training nicht die Zeit.

Pl6tzlich verstummt Iris mitten im Satz und zeigt mit dem ausgestreckten Zeigefinder auf eine
Stelle unter einem Gebusch, nah am Wasser. ,,Sieh mal, was ist das?* fragt sie und setzt sich auch
schon in Bewegung um dem unbekannten Etwas auf den Grund zu gehen. Nach ein paar Schritten
bleibt sie stehen, gerade als Lotti sie einholt und beginnt laut zu schreien.....

Irgendwo im Buch:

Was fur schone Gedanken! Ein Lacheln zauberte sich auf Isabells Lippen. Fast konnte ein zufélliger
Beobachter annehmen, sie war glicklich, oder zumindest augenscheinlich zufrieden. Aber das war
vorbei. Die Leere machte sich wieder breit, diese allesumfassende Leere in ihrem Inneren. Als
Isabell die Augen aufschlug, wurde ihr bewusst wo sie sich befand. Weit weg von diesen
wunderbaren Erinnerungen. Sitzend auf einer steinharten Bank, an einem Tumpel, wohl wissend,
das ER auch da war.

Geistesabwesend trank Isabell ihren schwarzen, bitteren Kaffee aus. Kaffee hatte sie schon immer
gern getrunken, erstmal zuckersiR mit Milch, dann ganz schwarz und ohne Zucker und jetzt
schwarz mit ein wenig Zucker. Die Trinkgewohnheiten veranderten sich wie sich wohl irgendwann,
ganz schleichend, das ganze Leben veranderte. Schicksalsschlage, Veranderungen im Umfeld,



einfach tausend Kleinigkeiten und auch so manches GroRe formen das Leben einen Menschen.
Bitter ist es dann nur, wenn sich dieser Mensch zu einem voéllig anderen Wesen entwickelt, fremd
fiir den Lebenspartner, fremd fiir die Familie, einfach anders. Eben so wie ER.

Das Projekt — Kinder-Zauberbuch
Herausgeber und Autorin:
Klaus Kaltenbacher und Silvia Filipot-Bacher

Eine echte Hilfe und Unterstiitzung beim alltaglichen ,,Zauber*!

Gerichtet an alle, die diesen Beruf vermehrt mit Kindern als Publikum ausiiben.

Das Buch erz&hlt von kleinen Pannen, beinhaltet lustige Anekdoten und schafft Abhilfe bei wahren
Problemen. Es bietet Losungen wéhrend und vor allem auch vor einem Auftritt, ganz praktisch und
doch als einzigartige Unterstlitzung fir den Kinstler.

Hier wird mit viel Feingefiihl an das Thema herangegangen, hier kann man Hilfe erwarten, wo man
als Zauberer sonst keine findet.

Eine erlesene Leserschaft, alle Zauberer und solche die es gerne werden mdchten, werden begeistert
sein, das Buch ist mit vielen Bildern und Karikaturen aulerdem duf3erst lebendig gestaltet.

Welches Publikum ist sensibler und anspruchsvoller als Kinder?

Kinder wollen begeistert werden, wollen Spa@, sind sehr kritisch, selten konzentriert und mussen
sich auBerdem noch mit dem neben ihm sitzenden Kind auseinandersetzen.....

Da sind Konfrontationen programmiert, aber alles ist mit ein bisschen Vorbereitung durchaus zu
schaffen und durch Flexibilitat auch spontan zu steuern.

Denn es gibt wohl nichts schlimmeres, als ein Publikum, das mit sich selbst beschéftigt ist und gar
nicht recht zuschaut.

Hier erfahrt der Zauberer mithilfe echter Erfahrungen von Kollegen was zu tun ist, wie trotz vielen
Querelen ein tolles Programm auf die Beine gestellt werden kann und die Stimmung bis zum Ende
,»Spitze“ bleibt!

Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, meine Textauszlge durchzulesen.
Silvia Filipot-Bacher, Texterin und Autorin




