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Manchmal fuhlt sich ein Neuanfang an wie eine frische Brise an der Kiiste — klar, belebend und voller Méglichkeiten. Genau so ein
Moment ist jetzt: Mit dem Relaunch unserer Website und Social-Media-Kanalen folgt nun auch das neue NORDISCH LIFESTYLE Ma-
gazin — in neuem Design, mit noch mehr Herz fiir Schleswig-Holstein, mit noch mehr Platz fiir das, was uns ausmacht.

Unsere Heimat zwischen den Meeren ist einzigartig. Sie ist rau und sanft zugleich, ehrlich und herzlich, voller Geschichten, die er-
zahlt werden wollen. Geschichten von Menschen, die hier leben, von Orten, die entdeckt werden méchten, von Momenten, die unver-

gesslich bleiben. Und genau das wollen wir mit Euch teilen — mehr Schleswig-Holstein, mehr echtes Leben, mehr von dem, was un-
ser Herz hoherschlagen lasst.

Wir haben diese Ausgabe mit viel Liebe und Leidenschaft fir Euch gestaltet — fiir all diejenigen, die den Norden lieben, die ihn erleben
und spuren mochten. Und wir hoffen, dass lhr Euch in diesen Seiten wiederfindet, dass sie Euch inspirieren und vielleicht ein kleines

bisschen Heimweh oder Fernweh wecken.

Lasst uns wissen, was |hr denkt! Lob, Kritik, Ideen — wir freuen uns auf Euer Feedback an moin@nordischlifestyle.de. Und wenn |hr
noch naher dran sein wollt, folgt uns auf unseren Social-Media-Kanalen oder tragt Euch in unseren neuen Newsletter ein.

Jetzt aber erst einmal: Viel Freude beim Entdecken Eurer neuen NORDISCH LIFESTYLE!

Wir sehen uns am Meer — oder auf den nachsten Seiten.

Ariio wid [on Hegue

und das gesamte Team von NORDISCH LIFESTYLE
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DIE HAARTRENDS 2025

AUSDRUCK VON INDIVIDUALITAT UND STIL

Das Jahr 2025 bringt eine Vielzahl aufregender Haartrends mit sich, die Individualitat und Kreativitat in den Vordergrund stellen. Von
modernen Interpretationen klassischer Schnitte bis hin zu innovativen Farbtechniken — die Frisurenwelt zeigt sich so vielfaltig wie
nie zuvor.

- DER WOLFCUT
EIN URBANES STATEMENT DER BEEHIVE

B RETRO-CHIC KEHRT
ZURUCK

In den Stralen Berlins ist der Wolfcut, eine moderne Variante des
Vokubhilas, besonders bei Jugendlichen in Stadtteilen wie Kreuz-
berg und Neuk®élin beliebt. Dieser Haarschnitt, der vorne kurz und
hinten lang getragen wird, hat durch Plattformen wie TikTok un-
ter dem Hashtag #wolfcut an Popularitdt gewonnen. Prominente
wie Miley Cyrus und Jenny Ortega wurden bereits mit dhnlichen
Frisuren gesichtet. Allerdings bleibt dieser Trend gréftenteils auf
Berlin beschrankt und hat in anderen Modemetropolen wie Paris,
Mailand oder Hamburg bisher wenig Anklang gefunden.

Der Beehive, bekannt fir seine turmahnliche Struk-
tur, erlebt 2025 ein Comeback. Diese volumindse
Hochsteckfrisur, die in den 1960er Jahren popular
war, wird nun mit modernen Akzenten neu inter-
pretiert und verleiht Tragerinnen einen Hauch von
Vintage-Glamour.

é www.nordischlifestyle.de
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TAPER-FADE
B PRAZISION UND STIL
FUR MANNER

Bei den Herren sind Taper-Fades weiterhin im Trend.
Diese Frisur zeichnet sich durch kurz rasierte Seiten und
\ einen langeren oberen Bereich aus, was einen sauberen
und dennoch modischen Look erzeugt. Besonders in der
L FuBballszene erfreut sich dieser Schnitt groRer Beliebtheit.

NATURLICHE TEXTUREN
DIE SCHONHEIT DES UNGEZWUNGENEN

Ein weiterer Trend fiir 2025 ist die Betonung natiirlicher Haartexturen. Locken, Wellen
und natdrliche Haarstrukturen werden zelebriert, wobei der Fokus auf Pflege und Defini-
tion liegt, um die individuelle Schonheit jedes Haartyps hervorzuheben.

KREATIVE FARBTECHNIKEN
MUT ZUR FARBE

Farblich setzt das Jahr 2025 auf Kreativitat. Von Pastellténen bis hin zu kraftigen Far-
ben — individuelle Farbtechniken wie Balayage und Ombré werden genutzt, um person-
liche Akzente zu setzen und den eigenen Stil zu unterstreichen.

: & |

@&m {-/M/r, a{e«}n 7440{9{;’40@,2 - 2025@%0{ a{w{
Jw/ur, wn a{&m fﬁl 2wy fﬁmme/ Wéra{ :

BERICHT: SASCHA KUGLER
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Stell dir das vor: Du, ein Teller voller Griinkohl mit allem was dazu-
gehort und eine zauberhafte Show, die dich staunen lasst - klingt
himmlisch, oder? Wir waren bei Jonny’s magischem Griinkohl-
abend dabei und kénnen dir sagen: Es war absolut zauberhaft!
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An einer langen, einladenden Tafel sitzen, umgeben von netten
Leuten, wahrend der Duft von frisch zubereitetem Griinkohl in der
Luft liegt — das allein war schon ein Highlight. Doch es kam noch
besser: Nachdem wir geniisslich schmausten, begann Jeff de Fire,
Norddeutschlands legendarer Zauberer, seine Show.
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Obwohl Jeff Special Effects und Lasershows auf der groBen Biih-
ne liebt, zeigt er uns an diesem Abend pure Magiekunst. Ein Zau-
berer zum Anfassen. Pl6tzlich zauberte er auf einem Block eine
Bowlingkugel herbei - ja, wir mussten zweimal hinsehen!

Der magische Hohepunkt? Jeffs Kartenkunststiicke direkt am
Tisch. Die Kinder (und ehrlich gesagt auch die Erwachsenen) staun-

ten mit groBen Augen, wahrend selbst die skeptischsten Gaste
sprachlos wurden.

f wn 74//&%&{ voller Zw&ﬁ&n, f wwnei
WVW{ ﬁwm{ <

Es war ein perfekter Abend: kostliches Essen, herzhaftes Lachen
und magische Momente, die uns alle begeistert haben. Und das
Beste? Es gibt bald wieder die Chance, Teil solcher magischen
Erlebnisse zu sein!
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BERICHT UND BILDER: ARNO UND LOAN HEYNE

Falls du neugierig geworden bist, haben wir gute Nachrichten: Jeff
de Fire tritt bald erneut bei Jonny's Vereinstreff auf — und zwar
gleich bei zwei besonderen Veranstaltungen:

*  Kinderfasching mit Magie und Pizza satt
02.03.2025, 15:00-18:00 Uhr
Fir 24,90 Euro kdnnen die Kleinen Pizza und Getranke ge-
nieBen, wahrend Jeffs Show sie in magisches Staunen ver-
setzt.

*  American Magic Dinner mit Spare Ribs satt
30.03.2025, ab 18:00 Uhr
Spare Ribs satt, Smash Burger Live-Cooking und eine Porti-
on Magie - alles fuir 39,99 Euro. Ein Erlebnis fur alle Sinne!

EV[@//M/ a{w W(wgéﬁ/
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Die Veranstaltungen finden im Jonny’s Vereinstreff statt:
Mohlenkamp 26, 24582 Bordesholm

Reservierungen und Karten bekommst du direkt vor Ort oder tele-
fonisch unter 0151 2088 8820.

Noch mebhr iiber Jeff de Fire

Jeff de Fire ist nicht nur ein groRartiger Entertainer, sondern be-
treibt auch eine Zauberschule in Kiel. Falls du selbst Magie erle-
ben oder lernen mochtest, schau auf seiner Website vorbei:
www.jeffdefire.de.

f v ﬁ%wwf voller wa/rw
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Jonny’s Vereinstreff hat uns gezeigt, wie wunderbar sich Kulina-
rik und Magie verbinden lassen.

Egal ob Kinderfasching oder American Magic Dinner — diese Ver-
anstaltungen versprechen aufergewohnliche Erlebnisse fiir Grof3
und Klein. Lass dir das nicht entgehen!
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Immer wieder, wenn neue Kunden zu mir kommen, erzahlen sie
mir, dass sie schon vor Jahren als Schuler*in in der Tanzschule
waren. Damals, fur ein paar Kurse nach der Konfirmation. Ob das
heute noch immer so ist? Sie hatten eine tolle Zeit gehabt, aber
machen Jugendliche das heute tiberhaupt noch? Die Antwort ist ja.

Fur viele Jugendliche gehort der Tanzkurs auf dem Weg zum Er-
wachsenwerden nach wie vor dazu — und das aus sehr gutem
Grund! Die offensichtlichen Griinde sind schnell abgehandelt.
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Ein Tanzkurs gehért zum guten Ton und irgendwann steht der
Schulabschluss an. Dort sollte man zumindest ein bisschen tan-
zen kénnen. Davon abgesehen haben die Eltern es auch schon so
gemacht. Der Tanzkurs ist eine tolle Méglichkeit, um neue Leute
kennenzulernen — vielleicht auch deine neue/erste Freundin, dei-
nen neuen/ersten Freund? Alles das sind Dinge, die ich (meistens
von Eltern) bei der Anmeldung hére oder aufschnappe, und sicher-
lich spielen sie in der Entscheidung auch eine Rolle. Was sollten
aber die wirklichen Griinde sein?

p&r <o n[&c«/u& f rfw/w wngevy:
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Ich persénlich habe meinen ersten Paarkurs sehr jung gemacht. Zu
jung, denn ich war ungefahr 12 und damit mindestens zwei Jah-
re jinger als die nachstjiingeren. Aber meine grofRen Geschwis-
ter hatten gerade ihren ersten Kurs gemacht und ich wollte auch.
Nachdem ich meiner Mutter also fiir sieben lange Wochen ein
Ohr abgekaut hatte, durfte ich endlich auch in die Tanzschule.
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Der erste Schritt auf dem Weg zur Tanzlehrerin, aber das ist ein
ganz anderes Thema.
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Was damals in meiner ersten Tanzstunde passiert ist, spielt sich
bis heute in allen Tanzschulen ab — natiirlich teilweise mit ande-
ren Worten und definitiv mit neuer Musik. Jugendliche aus unter-
schiedlichen Schulen und Klassen kommen zusammen. Der Tag
war fir sie entscheidend, die Uhrzeit passte. Im Idealfall sind ein
paar Freunde dabei, vielleicht sogar die ganze Clique. Manche ha-
ben Freund oder Freundin dabei, manche haben sich im Voraus
einen Tanzpartner oder eine Tanzpartnerin besorgt — bei meiner
Schwester war das damals der Grund, warum mein Bruder mitge-
hen musste. Wer hatte gedacht, dass es ihm Spall machen wiirde...?

Selbstverstandlich soll es im Kurs um das Tanzen gehen. Dafir
sind alle hier — naja, fast alle. Worum es aber eben auch geht,
sind ganz banale Dinge, iber die man gar nicht so viel nachdenkt.

M&/w wls 7;%,2@%: %mgwng!fw—
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Fur die meisten Schiiler ist der Tanzkurs ein erster wirklicher Kon-
takt mit dem anderen Geschlecht, der tiber das Sprechen hinaus-
geht. Tanzen ist keine Partnervermittlung und darauf soll es nicht
hinauslaufen, aber: Beim Paartanz muss man sich anfassen. Und
dafir gibt es sehr klar definierte Regeln und Grenzen. Ganz egal
ob es Geschwister, Cousins und Cousinen, Freunde, Partner oder
Fremde sind. Wer nur wegen des Anfassens kommt, der ist hier
fehl am Platz.

/0 www.nordischlifestyle.de

Die Schiiler lernen also, wie man sich gegenseitig zum Tanzen
auffordert. Wie spreche ich mein Gegeniiber an, warum sollte ich
mich vorstellen, wie fasse ich einen Tanzpartnerin respektvoll an,
ohne dabei eine Grenzen zu tberschreiten und: Was mache ich
verdammt noch mal die ndchsten drei Minuten, wahrend der Tanz
|1auft? Unterhalten muss man sich dann namlich auch noch, wenn
es nicht unangenehm werden soll. Wie verhalte ich mich, wenn der
Tanz vorbei ist und wie gestalte ich vielleicht einen Partnerwechsel?

Dieser ganze Absatz lasst sich eigentlich mit einer kurzen Aussa-
ge zusammenfassen: Die Jugendlichen lernen bei uns nach wie
vor Umgangsformen — auf eine Art und Weise, die alles andere
als eingestaubt, sondern mit Spal} verbunden ist, ohne den Zei-
gefinger zu erheben und ohne es sie wirklich wissen zu lassen.

@;& 9¢< Mw{ A«e%}ﬂéc«/wn \/orfw}l& o{ 7S
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Viele andere Griinde fir einen Tanzkurs bei Teenagern habe ich
bereits in einem anderen Artikel genannt. Tanzen ist und bleibt
gesund. Es ist gut fur die Korperhaltung, die Koordination und
auch fir die Psyche. Es baut das Selbstbewusstsein auf, ebenso
wie das Selbstvertrauen, und sorgt haufig fir eine bessere Tole-
ranz und Akzeptanz untereinander. Je nachdem, was in der Tanz-
schule in den hoheren Kursen und auch von den Unterrichtenden
vorgelebt wird, macht das Tanzen auch offener: Ein Junge oder
Mann, der tanzt, ist nicht direkt schwul. Im Gegenteil, Ménner die
tanzen kénnen, sind haufig gleich um ein Vielfaches attraktiver.
Vor allem, wenn sie dann auch noch geradeaus mit einer jungen
Frau sprechen konnen, ohne schleimig oder wie ein riesiger Ma-
cho zu wirken. Gleichzeitig ist aber auch nichts dabei, wenn zwei
Kumpels, die zuféllig gerade beide mannlich sind, miteinander tan-
zen, weil ihnen gerade danach ist. Schlieflich ist es das Normals-
te auf der Welt, wenn zwei Madchen oder Frauen miteinander tan-
zen. Die beiden Madels konnten zwar auch queer sein, aber auch

N Jenzen verbindel nickl nur Sebr e,
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BERICHT: INGA WILKING | ADTV TANZSCHULE TESSMANN
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das macht keinen Unterschied. Es geht um die gemeinsame Be-
wegung zur Musik und vor allem um den Spal.
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Vielen jungen Erwachsenen merkt man es an, dass sie in der Tanz-
schule waren. Sie sind aufrechter und meist auf eine natirliche
Art und Weise selbstsicher, was gerade bei Bewerbungsgespra-
chen oder in neuen Situationen Gold wert sein kann. Haufig kon-
nen sie gesellschaftliche Situationen locker und gut mandovrieren,
denn es ist sehr wahrscheinlich, dass sie bereits in einer solchen
Situation gewesen sind. Der festliche Abschlussball gehort zum
Beispiel nach wie vor zur ,Tanzschullaufbahn” dazu.

Und dann kommt zuletzt noch ein Punkt hinzu, der nicht zu un-
terschatzen ist: Die sozialen Gefiige, die im normalen Umfeld der
Schiiler fest sind, werden in der Tanzschule, gerade in den ersten
Kursen aufgebrochen. Schon alleine, weil Jugendliche aus unter-
schiedlichen Schulen in den gleichen Kurs kommen. Wer in der
Schule vielleicht nicht den richtigen Anschluss gefunden hat, be-
kommt hier oft ganz andere Méglichkeiten, mehr oder minder ei-
nen Neubeginn. Beim Tanzen hilft es nicht immer, ,cool” zu sein.
Denn wenn ,Cool“ mir andauernd auf den FuRen steht, mich nie
beim Tanzen anschaut, sich haufig vertut oder null Kérperspan-
nung hat, dann macht mir tanzen mit ,Cool“ keinen SpaB.

Und der ,Aullenseiter” oder die ,AuRenseiterin“ hat vielleicht ein
tolles Korpergefiihl, harmoniert tdnzerisch gut mit mir oder fiihrt
einfach ,lberraschenderweise” interessante und gute Unterhal-
tungen. Dann ist eine ,AuBenseiterin” auf einmal beliebt und hat
fur sich einen Ort gefunden, an dem sie oder er dazu gehort, viel-
leicht sogar ein bisschen zu einem Vorbild wird, weil sie oder er
gegebenenfalls haufiger aushilft, manchmal mit dem/der Tanz-
lehrer*in im Unterricht demonstrieren darf, oder sogar Teil des
Tanzschul-Teams wird.

f w ﬁ/zéf:
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Sollten Jugendliche also in die Tanzschule gehen und lohnt es
sich, in der heutigen Zeit Giberhaupt noch einen Tanzkurs zu be-
suchen? Meine Antwort ist ja und wird es vermutlich auch mein
Leben lang bleiben. Denn auch wenn man sich nicht fiir den Be-
rufszweig Tanzlehrer*in entscheidet, so ist es fast immer eine Zeit
im Leben eines Teenagers, auf die sie oder er gerne zurtickblicken
wird und die einem haufig sehr viel gebracht hat.
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KOCHEN MIT DEA

MIT KRESSE UND GRANATAPFEL

ZUTATEN:
° 500 g Pastinaken °  Salz
*  2kleine Schalotten * 1 Prise Zimt
oo ° 500 ml Gemisebrihe * 1 EL gehackte Kresse
° 100 ml Sahne *  Etwas Muskat
Wintergemiise kennen wir eher in Verbindung mit deftigen Gerichten . Ich méchte euch hier ein paar Anregungen geben fiir leckere * % TLKurkuma * 1TLOlivendl
und leichte Gerichte, mit einer kleinen Prise Exotik. Griinkohl muss nicht immer fettig und deftig schmecken. Rosenkohl darf auch *  1TLSenf *  Salz, Pfeffer

Mal die Hauptrolle spielen und Steckriibe, in Verbindung mit knusprigen Berglinsen, ist alles andere, als langweilig.
FUR DAS TOPPING:

* 1 EL gehackte Haselnusse
° 2 EL Granatapfelkerne

° 3 EL Créme fraiche

°  Etwas Kresse

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

Pastinaken schélen und in kleine Stiicke schneiden. Schalotten abziehen und grob hacken.

Olivendl in einem Topf erhitzen, Schalotten glasig andiinsten, dann die Pastinaken hinzufiigen und kurz mit andiinsten.
Mit Gemusebriihe abloschen und 20-30 Minuten kécheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.

Gewidirze, Sahne und Senf hinzugeben, alles pirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Suppe in Schélchen fiillen, Créme fraiche cremig rithren und dariber geben.

Mit Granatapfelkernen, Haselniissen und Kresse bestreuen.

° 800 g kleine Kartoffeln (Drillinge)
* 1 kg Grinkohl

* 2 Knoblauchzehen

* 80gFeta

° 300 g Naturjoghurt (1,5 %)

°  Salz, Pfeffer

* 1 ELRapsol

* 100 g gewdrfelter Schinkenspeck
* 250 ml Gemusebriihe

* 1 Prise Zucker

S e e

MIT KNUSPRIGEM
LINSEN-GRUNKOHL-TOPPING

ZUBEREITUNG:

1. Kartoffeln waschen und in wenig Wasser ca. 20 Minuten

kochen. ZUTATEN:

2. Inzwischen Griinkohl griindlich waschen und die Blatter - 600 g Steckriibe « 1TLSenf
von den dicken Blattrippen zupfen. Blattrippen fein hack- - 600 g Kartoffeln - 1EL Butter
en. Knoblauch abziehen und ebenfalls fein hacken. - 500 g Karotten - Salz, Pfeffer

3. Feta in den Joghurt bréseln, die Halfte des gehack-
ten Knoblauchs zugeben und vermengen. Joghurt mit
Salz und Pfeffer wiirzen und bis zum Servieren in den
Kihlschrank stellen.

4. Kartoffeln abgieRen und etwas abkihlen lassen. Falls

*  Gemdusebrihe

FUR DAS TOPPING:

nétig, schalen, dann halbieren. ° 80g Bg‘rglinsen“ * 2EL O'liven‘c‘)l
5. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die Kartoffeln * 4-5Stangel Grinkohl *  1TL Zitronensaft
* 3 EL Rostzwiebeln *  Salz

einige Minuten rundherum goldbraun anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln aus der Pfanne nehmen.

6. Restlichen Knoblauch und den Schinkenspeck zugeben.
In heiBem Bratfett kurz braten. Die gehackten Grin-
kohl-Blattrippen hinzuftigen und einige Minuten mitdiin-
sten. Nach und nach die Griinkohlblatter in die Pfanne
geben und zusammenfallen lassen.

7. Gemisebriihe hinzufligen und die Griinkohlpfanne ca.
15 Minuten abgedeckt leicht kocheln lassen.

ZUBEREITUNG:

1. Steckribe, Kartoffeln und Karotten schélen und in grobe Wiirfel schneiden. In einen Topf geben und mit Gemisebriihe bedeck-
en. Ca. 20 Minuten kochen, bis das Gemise weich ist.
2. Inder Zwischenzeit Berglinsen in Gemiisebriihe ebenfalls ca. 20 Minuten kochen.
3. Griinkohl in mundgerechte Stiicke zupfen und gut waschen.
8. Die Kartoffeln untermischen und warm werden lassen. 4. Das Gemiise abgieRen, Briihe auffangen, alles stampfen und nach Bedarf etwas Briihe hinzufiigen, bis das Mus samig ist. Senf
9. Die Grunkohlpfanne mit Salz, Pfeffer und einer Prise Wi und Butter unterheben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Warm halten.
Zucker abschmecken und zusammen mit dem Feta-Jo- 5. Linsen abgieRen, mit 1 EL Ol und etwas Salz marinieren. Bei 160 °C in der HeiBluftfritteuse 10 Minuten garen.
ghurt anrichten. 6. Griinkohl mit restlichem Ol, Salz und Zitronensaft marinieren, zu den Linsen geben und 3 Minuten garen.
7. Steckriibenmus auf Tellern verteilen, Linsen und Griinkohl hinzuftigen. Mit Rostzwiebeln garnieren.
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ZUTATEN:
° 700 g Rosenkohl 1TL Salz
FUR DIE MARINADE:

3 EL Olivendl °  %TL Chilipulver
1 geriebene ° % TL Oregano
Knoblauchzehe °  Salz

FUR DIE GLASUR:

60 ml Ahornsirup * 2 EL geschmolzene Butter
1 TL Chiliflocken * 1 EL Apfelessig
1 EL Sesam * 1 EL Zitronensaft

FUR DAS TOPPING:

2 EL Granatapfelkerne ° 1ELSesam

SIS

" i
Backofen auf 250 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Rosen- . T B - - _
kohl mit Salz vermengen, 5 Minuten ziehen lassen. . - - - T e q, I.-[I[HN II.ANZ[N &y
Wasser zum Kochen bringen, Rosenkohl 5 Minuten kochen. Res. e B - : 5 —
; L - ] i
‘l'

Danach in Eiswasser abschrecken, 1 Minute ziehen lassen. {2 TR i _
Rosenkohl halbieren und mit Marinade vermischen. Mit der i il s, R L Y ; = _': KARAUK[ 1_-
Schnittfliche nach unten auf ein Backblech legen. R - R e - s . ot e &2 ’ ‘. .Q_ F,

Im Ofen 20-25 Minuten backen, bis sie unten Rostaroma SEHN”ZE'-& PﬂMM[S

angenommen haben.
1 -""r:: 1

Zutaten fir die Glasur vermengen, gebackenen Rosenkohl | ' -- g - "

darin schwenken.
I:'I[HE UI]HHEST[ l[Hl W

ZUBEREITUNG: - oy 9 T B 17

-

Mit Sesam und Granatapfelkernen toppen und geniel3en.
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BERICHT: ANDREA WICHELMANN ‘ FREITAG 14 F[BR"AR 2“25
Al (& .
TANZEN IN KIEL - Dein Verein! ' i
>WIR BEWEGEN EUCH... ' i Demanichst bel uns neu: L
» ...im Alber von Y'bis diber 90 Jahran - Commercial Dance
¥...an T Wochentagén in & Silan ll ’ m;:ﬁ;ﬁ:;ﬁ:::“ AB 2].““ UHR

2 .dn dber 130 Gruppeh

20 unterschiediichen
Tanzsportarten|

Gigantische Vielfalt mit iber SN WARME KUCHE BIS 20 UHR | FREIE PARKPLATZE | EINTRITT FREI

www.tanzen-in-kieldeé ' & == &S LANDGASTHAUS HOPFENSTUBCHEN

o b s il EMKENDORFER STR. 65A | 24802 EMKENDORF | 0157 890 66 115
RESTAURANT AB 17:00 UHR GEGFFNET
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EIN LETZTER REGENBOGEN
FUR DEIN SEELENTIER

Vor einigen Monaten wurden wir auf ein Herzensprojekt aufmerk-
sam, das uns tief beriihrte. Es geht um Karina und Timo Herzog
aus Rendsburg, die sich selbst ,Regenbogenfotografen” nennen.
Was das bedeutet und warum wir unbedingt dariiber berichten
mochten? Das wirst Du gleich erfahren.
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Stell Dir vor, Dein geliebtes Seelentier ist krank. Der Tierarzt hat
Dir ins Herz gesprochen: Die Zeit ist knapp, und der Abschied un-
ausweichlich. Dieser Gedanke fiihlt sich an wie ein Dolch, der sich
durch jeden Deiner Gedanken und Erinnerungen bohrt. Karina und
Timo wissen, wie sich dieser Schmerz anfiihlt. Sie bieten soge-
nannte Regenbogenshootings an — ein letztes Foto von Deinem
treuen Begleiter, voller Liebe und Wiirde, bevor er tiber die Regen-
bogenbriicke geht. Das Besondere daran? Diese Shootings sind
kostenlos. Weil es Karina und Timo eine Herzensangelegenheit
ist. Weil sie verstehen. Weil sie helfen mochten.
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Arno und ich erinnern uns noch genau an den Tag, als unser ge-
liebter Seelenkater Charly von uns ging. Er hat eine Liicke in unser
Herz gerissen, die auch heute noch schmerzt. Elvis, unser majes-
tatischer Kater und Charlys einziger Nachkomme, ist uns ein gro-
Rer Trost. Auch unsere spater dazugekommenen Familienmitglie-
der — Mimi, Toffee und Hei Hei — schenken uns Freude und Liebe.
Aber nichts und niemand kann Charly ersetzen. Noch immer wei-
nen wir manchmal in stillen Momenten. Hatten wir damals Kari-
na und Timo gekannt, h&tten wir ein besonderes Foto von Char-
ly. Natirlich haben wir viele Bilder von ihm, aber dieses eine Bild,
das Trost spendet und die wunderbare Zeit mit ihm symbolisiert,
hatte uns unendlich viel bedeutet. Ein Bild, das nicht nur Erinne-
rungen bewahrt, sondern auch den Raum zwischen Trauer und
Dankbarkeit tiberbriickt.

www.nordischlifestyle.de
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Dann war da dieser Tag, als Karina und Timo uns mit ihrer zauber-
haften franzésischen Bulldoggendame Erna besuchten. Unsere
Katzen hatten noch nie einen Hund gesehen. Erna, voller Lebens-
freude und Energie, stiirmte ins Wohnzimmer, ihr kleiner Popo
wie ein wirbelnder Propeller. Sie liebte Katzen — und wollte unbe-
dingt mit ihnen spielen.

Elvis, der konigliche Beobachter, salt hoch oben auf seinem Kratz-
baum. Mit einem leicht skeptischen Blick musterte er Erna, fast
als wollte er sagen: ,Was bist Du denn fir ein Wesen?"“ Mimi und
Hei Hei? Sie hatten sich taktisch zuriickgezogen - hinterm Sofa
oder unter dem Schrank. Toffee hingegen, die kleinste und mu-
tigste von allen, stellte sich direkt vor Erna, Brust geschwollen, Au-
gen weit aufgerissen, Schwanz peitschend, als wollte sie sagen:
,Nicht einen Schritt weiter!" - bereit ihre Familie zu verteidigen.

Erna, die freundliche Frenchie, interpretierte Toffees Verteidigung
als Einladung. Mit einem frohlichen Bellen hopste sie vor Tof-
fee auf und ab - ein eindeutiger Aufruf zum Spielen. Toffee? Sie
fauchte, sprang einen halben Meter in die Luft und verschwand
blitzschnell unter den Kratzbaum. Es war ein Schauspiel aus Mut,
Neugier und Missverstandnissen. Dieser Moment, chaotisch und
doch so herzerwarmend, brachte uns alle zum Lachen.

Solche Erinnerungen fangen Karina und Timo ein.
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BERICHT: ARNO UND LOAN HEYNE
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Die Fotos, die Karina und Timo machen, sind keine kiinstlich ge-
stellten Bilder. Sie fangen die Seele des Augenblicks ein. Jedes
Foto ist ein kleiner Schatz, der die besondere Bindung zwischen
Mensch und Tier in einer einzigartigen Momentaufnahme einfriert.
Man spiirt in jedem Bild die Liebe, die in diesem einen Moment ge-
flossenist. Ihr Zauberort ist ein Platz, an dem Tiere aufbliihen kon-
nen. Diese Erinnerungen bleiben und geben Kraft, wenn die gemein-
samen Tage gezahlt sind. Momente des Gliicks, die fir immer im
Herzen weiterleben, wenn das gemeinsame Leben zu Ende geht.
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Die beiden erzéhlten uns, dass viele Menschen zogern, sie zu kon-
taktieren. Zu groB ist die Angst, den Schmerz auszusprechen.
Doch wir kdnnen aus tiefstem Herzen sagen: Karina und Timo sind
Seelen, die verstehen. Ihr Einflihlungsvermogen und ihre Liebe zu
Tieren fuhlen sich wie eine warme Umarmung an, wenn man mit
ihnen spricht. Sie schenken Dir und Deinem Tier einen Moment,
der alles andere fiir einen Augenblick vergessen ldsst — einen Mo-
ment, der bleibt.
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Wenn Dein Herz schwer ist, zogere nicht. Karina und Timo sind da,
um Dir einen Funken Trost zu schenken - ein Stiick Hoffnung. Ein
Regenbogen inmitten dunkler Wolken. Rufe sie an. Es lohnt sich.
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Grundhkurse Erwachsene

Lonntag 09, Marz
Montag 10, Marz
Donnerstag 13, Mdrz
Lamstag 15, Marz

Kostenlose und unverbindliche
Schnupperstunden fiir Paare:

02 Mirz 1415 = 15.00 Uhr
oder Donnerstag 06, Marz 18.00 - 18.45 Lhr
U8, Marz 1115 = 12.00 Uhr

Sonntag
ader Samstag

und fur Singles:
Mantag

03, Marz 21.15 - 22.00 Uhr

Grundkurse fiir Teens

14.00 Uhr Donnerstag 08 Ma 16.30 Uhr
21.00 Uhr Freitag 0% Ma 17.50 Uhr
1800 Uhi Dienstag 13. Ma 16.30 Uhr
11.00 Uhr Grundkurs ., Girls only”

Freitag 09 Ma 16.30 Uhr

Hochzeitskurse / Fit fiir Party&Ball

hittwoch 19. Februar 21.00 Ui
Samstag 0B. Marz 14,00 e
Fraitag 21. Marz 1800 Whr
Discofox-Kurse

Mittwoch 0%, Marz 19,30 LUhr
Sanntag 09, Marz 10.00 Uhr

~tanzschule —tessmarut o

Kirchhofallee 25, 24103 Kiel | Telefon 0431 / 67 67 67

www.tanzschule-tessmann.de
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Das Jahr 2025 steht frisch in den Startlochern, und damit starten
auch unsere neuen Abenteuer-Reisen bei Liitt & Plietsch. Und was
sollich sagen, das Jahr ging schon aufregend los: finf Kinder, mei-
ne padagogische Hilfskraft und ich, gingen auf grof3e Tour durch
Osdorf. Micky unser ,Sicherheitschef” liel} es sich nicht nehmen
unser kleines Trippchen auf unserer ersten OKF zu flankieren.
Seine Schwester Masha hatte sich mal wieder aus dem Staub ge-
macht — wahrscheinlich auf einer geheimen Katzenspionagemis-
sion, von der wir wohl nie erfahren werden. Micky hingegen liebt
es, uns zu begleiten — schlieBlich braucht jede gute Tagesmutter
auch eine Tageskatze.
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Es war ein herrlicher, jedoch kiihler Morgen mit Sonnenschein, die
Kinder waren bester Laune, und Micky marschierte wie ein klei-
ner Feldwebel vor uns her, immer wieder nach vorne und dann
zurlick, um sicherzustellen, dass wir keine Gefahren tubersehen.
StraBenkontrolle? Check. Buschverdacht? Check. Alles in bester
Ordnung, bis...

8 N

%/ww{ ¢ wm yL/am}zanf - ,Lw}n& J—/&r -
Mtz{faro{ evwng fu«r W(;&/,¢

Pl6tzlich tauchte hinter uns ein Hund auf. Micky, unser Profi, blieb
ganz cool und lief direkt neben dem Grundstiick des Hundes her.
Die Besitzerin blieb stehen, warf uns einen amusierten Blick zu und
meinte: ,Na, dann lassen wir den Chef mal zuerst tiber die StraRe.”
Micky reagierte natirlich prompt, kam sogleich angelaufen, als ich
ihn rief, und tat so, als sei das alles Teil seines Plans gewesen.
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Kaum hatten wir diese Situation gemeistert, kam von vorn der
nachste Gegner: ein weiterer Hund. Jetzt wurde es brenzlig. Micky
blieb wie angewurzelt stehen, blickte zwischen den beiden Hun-
den hin und her und dachte offenbar: ,Zwei gegen einen? Das ist
ja unfair! Aber keine Sorge, Kinder, ich regle das.”

Z 0 www.nordischlifestyle.de
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Sein Plan? Er entschied sich fiir den kleine-
ren Hund, buckelte sich auf wie ein Kampfka-
ter und marschierte in seine Richtung. Es war,
als wiirde er sagen: ,Du bist der Schwachere,
du gehst als Erster!” Ich konnte nicht anders,
als laut dazwischenzurufen: ,Micky, sofort her-
kommen! Du bist doch keine Kampfkatze!”

Micky hielt inne, Uberlegte kurz (wahrschein-
lich horte er in seinem Kopf eine epische Film-
musik), spitzte die Ohren — und kam dann aber
tatsachlich zu mir zuriickgetrabt. Die Hunde zo-
gen vorbei, und Micky? Der tat so, als wére er
der eigentliche Gewinner dieses Scharmiitzels.
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Am Spielplatz angekommen, schaltete unser
Held dann endlich in den Chill-Modus. Wah-
rend die Kinder im Sandkasten spielten, sicher-
te er den Sandkastenrand. Nachdem klar war,
das den Lutten hier keine groRere Gefahr be-
stand hielt er vor und in dem Krippenwagen
Wache. Sein Blick? Unbezahlbar. Er schien
zu denken: ,So, hier kann mir keiner was. Ich
habe die Lage im Griff.” Auch als wandelnder
Heizk&rper nahm er seinen Job sehr ernst und
sorgte so dafir, dass ich nicht allzu sehr frie-
ren musste.
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Auf dem Rickweg entdeckte er einen Baum,
und — Uberraschung! — natiirlich musste er
rauf. Ein echter Aussichtspunkt fur einen Ka-
ter wie Micky. Von dort oben hielt er die Lage
im Blick, bis pl6tzlich etwas Unerwartetes ge-
schah: Ein kleiner Kater, der so harmlos aus-

www.nordischlifestyle.de
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sah wie ein Plischtiger, kroch unter einem
Zaun hervor.

Micky, unser groer mutiger Wéachter, erschrak
so heftig, dass er fast vom Baum gefallen wére,
was mir ein amisiertes Lachen entlockte! Was
nun folgte, war ein episches Katzenduell — mit
Worten. Ein ohrenbetdubendes Gezeter brach
aus, wahrend der kleine Kater unten véllig ru-
hig sall und Micky wohl fragte: ,Alles okay da
oben? Du siehst ein bisschen gestresst aus.”
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Nach einer Weile beruhigte sich unser Held,
stieg elegant (naja, so halbwegs) vom Baum
und setzte sich neben den kleinen Kater. Wahr-
scheinlich tauschten sie sich tiber Hunde und
andere nervige Wesen aus. Vielleicht haben sie
aber auch einfach nur Giber uns Menschen ge-
lastert, wer weild.

Ich schnappte die Kinder und ging schon mal
Richtung Heimat, denn unser Mittagessen
stand nun an, wéahrend Micky noch ein paar Mi-
nuten fachsimpelte. SchlieBlich kam er irgend-
wann hinterhergetrottet, wieder ganz der Alte.
Ob er etwas gelernt hat? Naturlich..... nicht.
In Mickys Augen lief schlieBlich alles perfekt.
»Zwei Hunde? Kein Problem. Ein Baum? Easy.
Diese Welt braucht mehr von mir, dem Sicher-
heitschef von Lutt & Plietsch.”
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Ein Tag mit Micky ist immer wie in einem Ac-
tionfilm mit einer Prise Komd&die — und wir sind
mittendrin. Wer braucht schon einen Hund,
wenn man so einen Kater hat?

Keine Sorge, die Abenteuer der Litten und
Micky sind noch lange nicht alle erz&hli, seid
gespannt auf die nachste Adventure-Rei-
se, bis dahin folgt uns auf Instagram unter
tagesmutter_luettundplietsch.
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BERICHT UND BILDER: MEIKE VON LUTT & PLIETSCH
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KINDER UND JUGENDLICHE IM NETZ

Die heutige Generation wachst in einer Welt auf, die es so noch
nie zuvor gegeben hat: Eine Welt voller digitaler Moglichkeiten, in
der Informationen im Bruchteil einer Sekunde abgerufen, Freund-
schaften (iber tausende Kilometer hinweg gepflegt und Traume
mit einem einzigen Klick geteilt werden konnen.

Das Internet bietet Kindern und Jugendlichen einen unendlichen
Raum, um zu lernen, sich zu entfalten und miteinander zu kom-
munizieren. Doch wo Licht ist, da ist auch Schatten.
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Fir viele Eltern erscheint es oft unverstandlich, wie selbstverstand-
lich ihre Kinder mit Smartphones, Tablets und Computern umge-
hen. Schon die Jiingsten gleiten mit ihren kleinen Fingern tber
den Bildschirm und wissen oft besser, wie man eine App bedient,
als ihre Eltern.

Fir sie ist das Internet kein ,neues Medium®, sondern ein fester
Bestandteil ihrer Lebenswelt — ein Ort, an dem sie Abenteuer er-
leben, kreativ sein und dazugehoren konnen.

In sozialen Netzwerken wie Instagram, TikTok oder Snapchat geht
es nicht nur darum, Bilder und Videos zu teilen, sondern vor allem
darum, sich selbst darzustellen und Anerkennung zu finden. Ein
,Like” wird schnell zu einer Bestatigung, ein neuer Follower zu ei-
nem kleinen Erfolg. Die digitale Welt wird zu einer Biihne, auf der
jeder seinen Platz sucht. Doch was, wenn der Applaus ausbleibt?
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Was, wenn das Selbstwertgefiihl plotzlich davon abhangt, wie vie-
le Herzen unter einem Bild erscheinen?
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Die schillernde Oberflache des Internets hat auch ihre dunklen
Seiten. Cybermobbing ist eines der gré3ten Probleme, mit dem
viele junge Menschen konfrontiert sind. Worte, die anonym tber
einen Bildschirm gesendet werden, kénnen Wunden hinterlassen,
die tiefer gehen, als manch einer glaubt.

Die Hemmschwelle, jemanden online zu beleidigen oder auszu-
grenzen, ist deutlich geringer als im realen Leben. Fir betroffene
Kinder und Jugendliche bedeutet das oft Einsamkeit, Angst und
das Gefhl, hilflos ausgeliefert zu sein.

Doch nicht nur Cybermobbing ist eine Gefahr. Auch der Umgang
mit personlichen Daten stellt ein groRes Risiko dar. Viele Jugend-
liche wissen nicht, welche Informationen sie besser fiir sich behal-
ten sollten. Fremde Menschen kénnen leicht Zugang zu sensiblen
Daten erhalten, sei es durch unschuldige Beitrdge oder Nachlas-
sigkeit beim Schutz der Privatsphére.

Hinzu kommen Plattformen, die unkontrolliert Inhalte verbreiten
— manche davon sind schadlich oder gar verstoérend.

ZZ www.nordischlifestyle.de
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Trotz aller Gefahren sollte das Internet nicht verteufelt werden. Es
ist eine Schatztruhe voller Wissen, die es Jugendlichen ermdglicht,
ihre Interessen zu entdecken und ihre Fahigkeiten zu erweitern.

Online-Lernplattformen, kreative Foren und internationale Com-
munities bieten die Moglichkeit, Neues zu lernen, sich auszutau-
schen und einen Blick tiber den Tellerrand zu werfen.

Kinder und Jugendliche haben heute Zugang zu einer Vielfalt an
Informationen, die frither undenkbar war. Sie konnen ihre Hob-
bys vertiefen, sich tber aktuelle Themen informieren und Gleich-
gesinnte finden — all das stérkt ihre Personlichkeit und férdert
ihre Entwicklung.

Aber wie bei jeder Schatztruhe bedarf es eines weisen Umgangs,
um die wirklich wertvollen Dinge zu finden und sich nicht von glan-
zenden, aber wertlosen Ablenkungen blenden zu lassen.
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Doch wie sollen Kinder lernen, sicher mit den digitalen Moglich-
keiten umzugehen, wenn ihnen niemand den Weg weist? Hier sind
vor allem Eltern, Lehrkréfte und andere Bezugspersonen gefragt.

Es geht nicht darum, das Internet zu verbieten oder die Nutzung
streng zu Uberwachen, sondern vielmehr darum, gemeinsam mit
den Kindern und Jugendlichen einen verantwortungsvollen Um-
gang zu entwickeln.

Eltern sollten offen mit ihren Kindern tiber das Internet sprechen —
iber die Chancen, aber auch tiber die Risiken. Nur durch Vertrau-
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BERICHT: SASCHA KUGLER

en und Kommunikation kann ein Bewusstsein daftir geschaffen
werden, dass nicht alles, was online glanzt, Gold ist.

Zudem konnen Eltern Vorbilder sein, indem sie selbst einen be-
wussten Umgang mit digitalen Medien vorleben.
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Das Internet ist aus dem Leben der jungen Generation nicht mehr
wegzudenken — und das ist auch gut so. Es eréffnet unzéhlige
Maoglichkeiten, die Welt zu entdecken, zu lernen und kreativ zu
sein. Doch die digitale Welt birgt ebenso Gefahren, die nicht un-
terschatzt werden durfen.

Deshalb liegt es an uns, den Erwachsenen, die Kinder und Jugend-
lichen auf dieser digitalen Gratwanderung zu begleiten. Nicht mit
erhobenem Zeigefinger, sondern mit offenen Herzen und Ohren.
Wir missen ihnen beibringen, selbstbewusst und kritisch zu sein,
ihnen aber gleichzeitig den Raum geben, ihre eigenen Erfahrungen
zu machen. Nur so konnen sie die Chancen des Internets nutzen,
ohne in seinen Gefahren verloren zu gehen.

Denn am Ende ist es wie im echten Leben: Ein sicherer und liebe-
voller Rahmen gibt jungen Menschen die Freiheit, sich zu entfal-
ten — online wie offline.
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Mitte November wurde die Tingleffhalle in Westerronfeld zur bun-
ten Manege, in der Lachen und Begeisterung den Ton angaben.
Das Patenprojekt ,PATENZEIT" lud Kinder, Familien und ehren-
amtliche Patinnen und Paten zu einem unvergesslichen Aktions-
tag ein: einem Mitmachzirkus mit der ,Meer Manege" aus Kiel.
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Von Jonglage liber Akrobatik bis hin zur Balancekunst — hier war
fiir jede Altersgruppe etwas dabei. Kinder, Eltern und Paten im
Alter von 2 bis 78 Jahren konnten ihre verborgenen Talente ent-
decken. Unter der Anleitung der erfahrenen Zirkuspadagogin-
nen der ,Meer Manege" wagten die Teilnehmenden GroRes. Stolz
prasentierten die Kinder ihre erlernten Kunststiicke — ob Teller-
drehen, menschliche Pyramiden oder das Balancieren auf einem
groRen Ball. Der Applaus der Eltern und Paten war ihnen sicher.

Nach der eindrucksvollen Auffiihrung kamen alle bei Getranken
und Kuchen zusammen, um den Nachmittag entspannt ausklin-
gen zu lassen. Es wurde viel gelacht, geredet und Kontakte ge-
knupft. Die Vorfreude auf zukiinftige gemeinsame Aktivitaten lag
spiirbar in der Luft.

Zeif cohenten -
el wnhezallhores 6@«( cheri
Das Projekt ,PATENZEIT", gefordert durch Aktion Mensch, rich-

tet sich an Kinder und Jugendliche aus psychisch belasteten Fa-
milien im Kreis Rendsburg-Eckernférde. Ehrenamtliche Patinnen
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MITMACHZIRKUS BEGEISTERT KINDER, PATEN UND FAMILIEN
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und Paten schenken diesen Kindern Zeit fiir unbeschwerte Er-
lebnisse — eine wertvolle Unterstiitzung fiir die Entwicklung der
Kinder und eine Entlastung fiir die Familien. Das Angebot ist fiir
die Familien kostenlos.
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Der Zirkusnachmittag wurde durch groRziigige Spenden der Kul-
turstiftung Rendsburg-Eckernférde, des Rotary Clubs und der For-
de Sparkasse realisiert. Aktionen wie diese schaffen besondere
Momente, die Kinderaugen zum Leuchten bringen.
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Aktuell stehen viele Kinder auf der Warteliste. Das Projekt sucht
dringend engagierte Ehrenamtliche, die bereit sind, als Patinnen
und Paten Zeit zu schenken. Interessierte konnen sich bei Fran-
ziska Petersdorff (Tel.: 0172 1051802) oder Bianca Hansen (Tel.:
0172 1043509) melden.

Auch Spenden helfen dabei, weitere unvergessliche Aktionen wie
diesen Zirkusnachmittag zu ermdglichen.

Spendenkonto:

Kinder- und Jugendhilfe Verbund KJSH Stiftung
Verwendungszweck: Patenzeit

IBAN: DE 60 2145 0000 0105 0883 97

BIC: NOLAD21RDB

Mit deiner Unterstiitzung konnen Kinder Momente voller Freude,
Stolz und Leichtigkeit erleben.

»
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Wie ihr wisst, gibt es viele bose Bazillen in der Welt. Deshalb hat-
te ich mir als Kind irgendwann mal tiberlegt, ob es nicht auch eine
Maoglichkeit geben kénnte, fir GUTE Bazillen zu sorgen. Und da
kam mir dann eine Idee.

Ich hatte schon, bevor ich tiberhaupt stricken konnte, das eine
oder andere Wollknauel gehabt. Weil ich zu diesem Zeitpunkt aber
noch keinen Handarbeitsunterricht hatte, habe ich die Wolle des-
halb auch nicht genutzt. Bis zu dem Tag, an dem Mama mit Fie-
ber im Bett gelegen hat. SCHLAUFE GELEGT SCHLAUFE UMWICKELN

Da hatte ich plétzlich einen Geistesblitz: Wenn ich Wollfaden in
Schlaufen lege und sie dann mit einem zweiten Faden umwickle,
kann ich mit ganz viel Liebe gute Energie hineingeben. Dafiir roll-
te ich die fertige ,Bazille” zwischen meinen Handen. Fertig war
die erste Gesundheitsbazille!

A

Die habe ich dann meiner Mama gegeben. Als sie mich fragte, was
ich ihr denn da gemacht héatte, und ich ihr daraufhin erzéhlt habe, ,
dass dies eine Bazille sei, sagte sie mir, dass sie davon schon | e X 4
mehr als genug in ihrem Korper hatte. Dann erklarte ich ihr aber, #‘“ \}
dass es eine extra gesund machende Bazille ist. Sie sollte sie un- A

ter ihr Kopfkissen legen.

FAST FERTIG ENERGIE REINGEBEN

Und was soll ich euch sagen: Am néachsten Tag war sie wieder
gesund! Seitdem schwért Mama auf meine Gesundheitsbazillen
und hat sie schon oft weiterempfohlen.

Hunderte solcher Gesundmacher habe ich jetzt schon hergestellt.
Inzwischen mache ich aber nicht nur Gesundheitsbazillen, son-
dern auch welche fiir Gliick, Erfolg oder auch zur Grundsteinle-
gung eines Hauses. Es hat sogar schon jemand aus Versehen
eine Bazille im Klo runtergespiilt, und seither ist es nie mehr ver-
stopft. Sachen gibt's...

Herzlichst,

fw,/p/ W(‘WW//A"/ NOCHMALS ROLLEN FERTIGE BAZILLE
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BERICHT: MARIEKE FUHRMANN
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BURN ON/BURN OUT ENTGEGENTRETEN

Du rennst von einem Termin zum néchsten, der Beruf fordert Dich,
das Privatleben bleibt auf der Strecke, und selbst Deine Freizeit
fuihlt sich oft wie eine weitere To-do-Liste an. Der Erfolgsdruck
wachst und wiachst, und Du fiihlst Dich standig unter Strom. Du
gibst Dein Bestes, doch irgendwie scheint es nie genug zu sein.
Diese permanente Anspannung kann auf Dauer dazu fiihren, dass
Du Dich immer miider und ausgelaugter fiihlst. Deine Nacken-
und Riickenschmerzen, oft begleitet von Kopfschmerzen, sind
standige Begleiter.

Irgendwann verlierst Du das Gefiihl fiir echte Entspannung.
.Nichtstun" wird zu einem Luxus, den Du Dir kaum noch erlau-
ben kannst. Aber tief in Dir spiirst Du: Du sehnst Dich nach Ruhe.
Doch wie soll das funktionieren, wenn der Druck so hoch ist?
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Vielleicht hast Du schon von Burn-out und Burn-on gehért, aber
was ist der Unterschied wirklich?

*  Burn-out ist der pl6tzliche Zusammenbruch. Du kannst ir-

A
gendwann einfach nicht mehr weitermachen, weil Deine Ener-
gie vollig erschopft ist. Der Korper und Geist fordern eine

Auszeit, und Du wirst gezwungen, alles hinzulegen. Es ist
der Moment, in dem nichts mehr geht.

*  Burn-onhingegen ist die schleichende Erschépfung. Du funk-
tionierst weiter, gehst Deinen Aufgaben nach und versuchst,
alles im Griff zu behalten — aber innerlich bist Du schon lan-
ge am Ende. Es kommt nicht zu einem pl6tzlichen Zusam-
menbruch, aber Du steckst fest in einem Kreislauf von stan-
diger Uberforderung. Du denkst, Du schaffst das noch, aber
Deine Energie ist Iangst aufgebraucht.
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Beide Zustande sind ernst zu nehmen, weil sie Deine korperliche
und psychische Gesundheit langfristig stark belasten. Der Un-
terschied ist, dass Burn-out oft akut wahrgenommen wird, wah-
rend Burn-on haufig unerkannt bleibt, weil Du weiterhin funktio-
nierst — und zwar auf einem ,Uberlebensmodus", der nichts mit
echtem Leben zu tun hat.
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Doch wie befreist Du Dich aus diesem Kreislauf?
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Hier kommt Human Neuro Cybrainetics (HNC) ins Spiel. Wir wis-
sen, dass dieser Name erstmal kompliziert klingt. Aber in der An-
wendung ist HNC iiberraschend einfach und unglaublich effek-
tiv. Mit sanften Impulsen wird das Nervensystem angesprochen,
um die natiirlichen Regelkreisldufe in Deinem Kdrper wiederher-
zustellen. Schon nach der ersten Behandlung wirst Du spiiren,
wie sich Deine Anspannung verédndert. Es ist, als ob eine Last
von Deinen Schultern fallt und Du endlich wieder Raum zum At-
men hast. Die Methode arbeitet sanft, aber tiefgehend, um nicht
nur korperliche Blockaden zu 16sen, sondern auch emotionalen
Stress abzubauen.

HNC arbeitet direkt mit Deinem Nervensystem und |6st ,Prob-
lemschicht fiir Problemschicht" — sowohl kdrperlich als auch
emotional. Die Methode zielt darauf ab, nicht nur Symptome zu
lindern, sondern tiefgehende Veranderungen in Dir zu bewirken.
Nach jeder Behandlung wirst Du mehr Energie und Lebensfreu-
de zuriickgewinnen. Du wirst lernen, Dich selbst wieder wahrzu-
nehmen und Deine eigenen Bediirfnisse nicht mehr zu ignorieren.

Fir wen dieser Weg besonders hilfreich ist:

HNC ist fiir alle, die das Gefiihl haben, in einem Teufelskreis aus
Stress und Uberforderung festzustecken. Wenn Du das Gefiihl
hast, immer nur zu funktionieren, aber nie wirklich aufzutanken,
dann ist HNC genau das Richtige fiir Dich. Doch nicht nur das -

www.nordischlifestyle.de Z

f < &{fmé& Zw {p;z/f,
2724 o{ em 5 fr«% .77 zw{fm}g en -
M/VW{ es e fmée/ Zuw frwﬁ a{wm&fwnzafwng&n.

BERICHT: BIRTE SIEVERS | LERNWEGE BIRTE SIEVERS

HNC hilft auch allen, die ihre Leistung auf gesunde Weise opti-
mieren wollen:

+  Fiir Sportler, Tanzer oder Musiker. HNC hilft, Uberbelastungen
zu vermeiden, Deine Bewegungsablaufe zu optimieren und
Deine Leistung zu steigern. So bleibst Du leistungsfahig und
kannst Dich voll und ganz auf Deine Passion konzentrieren.

*  Fiir alle, die vorbeugen mochten: Wenn Du das Gefiihl hast,
dass der Stress Gberhandnimmt, hilft Dir HNC, in Balance
zu bleiben, bevor der Korper und Geist die Reilleine ziehen
miussen.
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Es ist nie zu spat, wieder einen Schritt zurlickzugehen und Dei-
ne innere Balance zu finden. Mit HNC bieten wir Dir einen sanf-
ten, aber sehr effektiven Weg, um Deine Energie zurlickzuerlan-
gen und Deine Lebensfreude zu steigern. Es ist der erste Schritt,
Dich selbst wieder ernst zu nehmen und aus diesem standigen
Kreislauf auszubrechen.

Ruf uns an, und lass uns gemeinsam den Weg zu mehr Lebens-
qualitat gehen. Wir freuen uns darauf, Dich zu unterstiitzen und
Dir zu helfen, mehr Balance und Freude in Dein Leben zu bringen.

@
Telefon: 04340 - 4990615 C
Website: lernwege-birtesievers.de

E-Mail: info@lernwege-birtesievers.de
(ernipfege Birle Stevers

wachsen - lernen - spuren - entspannen
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EIN SEGEN FUR UNSER WOHLBEFINDEN!

w;.i:-.i %
f i

i - .j‘q.

Die Natur ist voller Wunder und fasziniert mich immer wieder mit
ihrer Vielseitigkeit und ihren raffinierten Tricks. Ein Phanomen, das
mich schon als Kind begeistert hat, ist die magische Welt der Diif-
te im Reich der Pflanzen. Als ausgepragter Nasenmensch nehme
ich Geriiche besonders intensiv wahr.
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Pflanzen konnen bei Gefahr nicht fliehen. Sie sind darauf ange-
wiesen, sich an die Gegebenheiten anzupassen. Das gelingt ihnen
mittels der von ihnen produzierten therischen Ole. Natiirlich die-
nen diese nicht nur der Abwehr von Schadlingen, dem Schutz vor
Giften und aggressiver Strahlung, sondern auch als Lockstoff fiir
Insekten in der Blitezeit.

Entsprechend unterschiedlich ist die Funktion der atherischen
Ole in den verschiedenen Pflanzenteilen. Wahrend sie in der Blii-
te Bestduber anlocken, dienen sie in Blattern, Holz und Wurzeln
vorrangig dem Schutz vor Fressfeinden und der Informationsiber-
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tragung — teilweise auch als UV-Schutz. In den Samen schiitzen
sie vor Oxidation und speichern Energie.
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Der groBte Teil der atherischen Ole auf dem Weltmarkt ist gar
nicht echt, sondern naturidentisch, also synthetisch. Manche sind
zwar natrlichen Ursprungs, werden jedoch gestreckt, oft mit ge-
ruchsneutralen Pflanzendlen, um die Gewinnspanne zu erhohen.
Nur wenige haben therapeutische Qualitat. Ich kenne tatsachlich
nur eine Firma, deren Ole héchste Standards erfiillen, sodass sie
sogar innerlich angewendet werden kénnen.

In einer Zeit, in der natiirliche Medikamente von den Krankenkas-
sen oft nicht mehr bezahlt werden, ist Eigenverantwortung gefragt.
Vorbeugen ist schon immer besser gewesen, als (be)handeln zu
missen! Fir mich spielt die nahezu grenzenlose Bandbreite der
segensreichen Nutzung &therischer Ole in der Pravention eine
wesentliche Rolle.
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Einige Ole heben meine Stimmung, indem ich sie in einem Diffu-
sor im Raum verneble. Besonders Zitrus- und Holzdle verwende
ich hierfur gerne. Abends hilft mir Lavendeldl, besser einzuschla-
fen und meine Schlafqualitéat zu verbessern — duerlich angewen-
det, leistete es sogar bei einer Schnittwunde magische Dienste.

Fur Massageole kombiniere ich oft mehrere Diifte oder greife auf
fertige Mischungen zuriick, etwa zur Lockerung von Verspannun-
gen. In der Kiiche sind diverse Ole ebenfalls unverzichtbar gewor-
den: Pink Pepper fiir herzhafte Gerichte, Vanille fiir SiRspeisen.
Fir einen Konzentrationsschub am Nachmittag nutze ich Pfeffer-
minzol — der ,Hallo-wach“-Effekt ist sofort spirbar!
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In der Natur schiitzen &therische Ole die Pflanzen vor Angreifern.
Wir Menschen nutzen ihr groBes Wirkspektrum bewusst: Ob ge-
gen Parasiten, Pilze oder Keime - die Ole helfen uns, solche Her-
ausforderungen abzuwehren oder schneller zu Giberwinden.
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Wer tiefer in die Welt der naturreinen &therischen Ole eintauchen
mochte, ist herzlich zu einem Zoom-Informationsabend oder ei-
nem Themenabend eingeladen, bei dem beispielsweise die Anwen-
dung in der Massage gezeigt wird. Ich teile gerne meine Samm-
lung von Rezepten und Erfahrungsberichten — Begeisterung steckt
ja bekanntlich an!
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BERICHT: WINI BRITT FUHRMANN

Falls du stébern mochtest, findest du unter OilsForFuture span-
nende Informationen und Einblicke in die Philosophie von doTER-
RA, die ihre dtherischen Ole mit Liebe und Respekt extrahieren.
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Salatdressing:

5 EL Olivendl

3 EL Balsamessig

1 TL Honig

2-3 Tropfen atherisches Zitronendl
Pfeffer und Salz nach Geschmack

Passt perfekt zu Feldsalat oder Rucola!l
Raumspray fiir gute Stimmung:
1 leere Spriihflasche
Atherische Ole aus Orange, Zitrone, Mandarine,
Bergamotte und Vanille
Reines Wasser

Geruchslosen Alkohol (z. B. Wodka)

Und so geht's:

Spriihflasche zu etwa einem Drittel mit Wasser fiillen.

Je 2-3 Tropfen &therisches Ol pro 10 ml Fliissigkeit hinzu-
flgen.

Mit Alkohol auffiillen, zuschrauben, schiitteln, beschriften
- fertig!
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Manchmal begegnen wir falschen Menschen in unserem Leben.
Sie tragen Masken, lacheln freundlich und spielen uns vor, dass
sie es gut mit uns meinen. Doch hinter dieser Fassade verbirgt
sich oft etwas anderes: Manipulation, Egoismus und Berechnung.
Diese Menschen kdnnen uns tief verletzen, unser Vertrauen miss-
brauchen und uns das Gefiihl geben, nicht genug zu sein. Sie be-
gegnen uns Uberall — unter Kollegen, im Freundeskreis oder in ro-
mantischen Beziehungen. Aber manchmal ist die Wahrheit noch
schmerzhafter: Solche Menschen finden wir sogar in der eige-
nen Familie.

Es ist ein unbeschreiblicher Schmerz, wenn die Menschen, die uns
eigentlich lieben, schiitzen und stiitzen sollten, uns schaden. Sie
konnen uns kleinhalten, unsere Gefiihle ignorieren oder uns mani-
pulieren, um ihre eigenen Bediirfnisse zu befriedigen. Doch egal,
ob es sich um falsche Freunde, toxische Partner oder ein verlet-
zendes Familienmitglied handelt — du musst dich nicht damit ab-
finden. Du hast nur dieses eine Leben, und du hast das Recht, es
mit Menschen zu verbringen, die dich schatzen und respektieren.
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Manchmal hilft es, zu verstehen, dass solche falschen Menschen
oft selbst tief verletzt sind. Hinter ihrer Fassade verbirgt sich oft
eine einsame und verletzte Seele, die durch Kindheitstraumata
oder andere tiefgreifende Verletzungen gepragt wurde. Diese Men-
schen kampfen ihr Leben lang um Anerkennung und Zuneigung,
doch sie suchen an den falschen Orten. Sie geben etwas vor, das
sie niemals wirklich sind, weil in ihrem Inneren Einsamkeit und Bit-
terkeit herrschen. Sie sind unersattlich in ihrem Verlangen nach
Bestatigung und leben in einer Scheinwelt aus Liigen und Mani-
pulation, die allein ihrem Vorteil dient. Doch tief in ihrem Inneren
sind sie einsam und isoliert.

Diese Menschen glauben, immer im Recht zu sein, weil sie sich
selbst nicht reflektieren konnen. Sie gestehen keine Fehler ein,
denn das Eingestandnis von Schwache wiirde ihr fragiles Karten-
haus zum Einsturz bringen. Ihr Leben ist ein standiger Kampf, eine
rastlose Jagd nach etwas, das sie niemals erreichen konnen. Das
ist nicht ein Leben, das du dir wiinschen solltest.
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Du verdienst ein anderes Leben - eines, in dem du ehrlich und frei
sein kannst. Ein Leben, in dem du dich mit Menschen umgibst, die
dich so lieben, wie du bist, mit all deinen Starken und Schwéchen.
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Du mochtest nicht in standiger Vorsicht leben, nicht darauf ach-
ten missen, wem du was erzdhlst. Du mochtest nicht Teil eines
Netzes aus Liigen und Manipulation sein. Stattdessen willst du
befreit leben, dich von altem, widerwértigem Ballast I6sen und neu
anfangen. Du hast es verdient, frei und authentisch zu sein. Du
bist groflartig, genauso wie du bist. Deine Narben erzahlen deine
Geschichte und machen dich einzigartig.

Umgib dich mit Menschen, die diese Geschichte wertschatzen
und deine Verletzlichkeit als Starke erkennen. Lerne, dich selbst
zu lieben, auch in deinen schwachsten Momenten, denn auch dann
strahlst du. Dein Licht erlischt nicht, weil du ehrlich bist — es wird
nur heller.

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung: Wie du dich von falschen Menschen
Iosen kannst

-

Erkenne das Problem: Sei ehrlich mit dir selbst. Fiihle ich
mich unterstitzt oder verletzt?

Hore auf dein Bauchgefiihl: Spire, wenn etwas nicht stimmt.
Setze klare Grenzen: Grenzen sind ein Akt der Selbstliebe.
Reduziere den Kontakt: Ein Riickzug ist oft der beste Weg.
Suche Unterstiitzung: Vertraue dich Menschen an, die dir
helfen.

Verabschiede dich bewusst: Ein klarer Schnitt kann befrei-
end sein.

Vergib dir selbst: Lass den Groll los und finde Frieden.
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Blut mag dicker sein als Wasser, aber wahre Familie besteht aus
Menschen, die dich lieben, unterstiitzen und respektieren — un-
abhangig von biologischen Verbindungen. Freunde kdnnen die-
se Rolle iibernehmen. Sie sind die Familie, die du dir selbst aus-
suchen kannst. Umgib dich mit Menschen, die dein Licht sehen

——
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BERICHT: LOAN HEYNE

und dich ermutigen, zu wachsen. Diese Beziehungen sind ein Ge-
schenk, und sie zeigen, dass du auch ohne toxische Verbindun-
gen glicklich und erfllt leben kannst.
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Zeit ist das kostbarste Gut, das wir haben. Warum sie mit Men-
schen verbringen, die dir schaden, dich manipulieren oder dir das
Gefiihl geben, nicht genug zu sein? Du hast das Recht, dein Le-
ben mit Menschen zu teilen, die dich wertschatzen und inspirie-
ren. Lerne, loszulassen — nicht aus Hass, sondern aus Selbstlie-
be. Jeder Schritt weg von toxischen Beziehungen ist ein Schritt
hin zu einem erfllteren Leben.
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Vergebung ist ein kraftvoller Akt, der dir hilft, dich von der Last
der Vergangenheit zu befreien. Es bedeutet nicht, das Verhalten
anderer zu entschuldigen oder zu vergessen, sondern dich selbst
von Groll und Schmerz zu |6sen. Vergebung gibt dir die Freiheit,
nach vorn zu schauen und Platz fiir neue, heilsame Beziehungen
zu schaffen.
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Man kann sich nicht aussuchen, in welche Familie man geboren
wird, aber man kann wahlen, mit wem man sein Leben verbringt.
Umgib dich mit Menschen, die dein Herz zum Leuchten bringen.
Du hast nur dieses eine Leben — nutze es, um gliicklich zu sein.
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KOSMISCHE EINFLUSSE FUR FEBRUAR/MARZ

Geht es Dir auch so, dass Du in letzter Zeit ein verstéarktes Be-
dirfnis nach Ruhe hast? Und wenn Du die Ndhe zu Menschen
suchst, dann lieber zu den Gleichgesinnten mit ahnlichen, fried-
lichen Visionen wie Deine eigenen als zu lautstarken Populisten
und Angsttreibern? Wenn ja, dann hast Du ein feines Gespur fir
die Zeichen der Zeit.
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Seit November schon hangt mit der insgesamt dreimal wieder-
kehrenden Mars-Pluto-Opposition eine aggressive Spannung in
der Luft, wahrend Gliicksplanet Jupiter im Riickwartsgang unter-
wegs ist. Zweieinhalb Monate erlahmten dann zu allem Uberfluss
noch die konstruktiven Willens- und Tatkréafte, weil auch Mars
ricklaufig wurde.
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Ab 5. Februar ist Jupiter nun wieder direktlaufig und gibt Hoffnung
auf eine gliicklichere Hand im Umgang mit Konflikten und weitrei-
chenden Entscheidungen. Wenn dann ab 25. Februar auch Mars
wieder Schwung holt und vorwartslauft, kann Liegengebliebenes
endlich mit neuem Elan aufgearbeitet werden.
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Im Mérz werden erst die Venus und knapp zwei Wochen spater der
Merkur bis in den April hinein riicklaufig. Das gibt uns Gelegenheit,
in uns hineinzuhorchen, was wir wirklich brauchen und wo weni-
ger vielleicht letztlich mehr wére. Wie sieht es aus mit Friihlings-
fasten zum Entschlacken und Energie tanken? Meditationen und
ausgedehnte Spaziergange am Strand oder im Wald machen Kér-
per, Geist und Seele wieder frei fur frische Ideen und mutige Plane.
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BERICHT: WINI BRITT FUHRMANN
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Und dann geschieht gerade noch etwas ganz Besonderes: Fiir mehr
als ein Jahr wird sich Neptun, der Planet der Intuition und Nachs-
tenliebe, im Bereich der kosmischen Spalte aufhalten.

Das ist der Punkt, an dem der Tierkreis auf 30 Grad Fische endet
und zugleich ein neuer auf 0 Grad Widder beginnt. Ein Zyklus wird
also abgeschlossen, der vor ungeféahr 165 Jahren begonnen hatte.
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Damals wurden u. a. das Telefon und der Staubsauger erfunden,
das Rote Kreuz wurde gegriindet, die erste Olquelle in den USA
gebohrt, und Alfred Nobel stellte erfolgreich Dynamit her. Wel-
che Neuerungen uns wohl zu Beginn des neuen Zyklus erwarten?
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Das Besondere dieses Mal ist, dass Neptun zeitgleich auch noch
auf den Mondknoten trifft und damit die Bestimmung der Mensch-
heit in den Fokus riickt. Werden wir weise genug sein, auf Dinge
zu verzichten, die machbar wéren, weil wir erkennen, dass wir
sie nicht brauchen, sie aber unsere Existenz gefédhrden wiirden?
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Die Zeitqualitat fordert jeden einzelnen Menschen dazu auf, sich
mit aller Kraft dafiir einzusetzen, unsere Mutter Erde zu dem Pa-
radies zu machen, als das sie gedacht ist.

Selbstermachtigung und Authentizitat im eigenen Leben, innerer
Frieden, der sich im AuBen widerspiegelt, wahre Demokratie statt
Herrschaft des Geldes durch Vetternwirtschaft und undurchsichti-
ge Machenschaften — oder wie beim letzten Mal, als Pluto in das
Zeichen Wassermann eintrat: Freiheit, Gleichheit, Briiderlichkeit
(heute wiirden wir eher Menschlichkeit sagen) sind die Aufforde-
rung des Kosmos an uns, jetzt aktiv zu werden, um uns als Krone
der Schopfung wiirdig zu erweisen.
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