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Anders

BACKEREI - KONDITOREI

Die leckeren
Halloween- [~
Geister A

sind los!

Alle Filialen und Aktuelles finden Sie auf unserer
neuen Website unter: www.baeckerei-anders.de

83052 Bruckmiihl
Tel. 08062-72 69 20

Backerei Anders GmbH
Hermann-Oberth-Str. 5

Hat Ihre Versicherung den Beitrag erhéht? Dann kénnen Sie
Ihre Autoversicherung noch bis zu einem Monat nach Erhalt
der Rechnung kiindigen.

Wechseln Sie am besten zur HUK-COBURG.

Es lohnt sich fiir Sie:

Vv Niedrige Beitrdge

+ Top-Schadenservice

Vv Beratung in lhrer Néhe

Vv Mit dem Telematik-Tarif* 10 % Start-Bonus garantiert —

Preiserhohung bei lhrer
Kfz-Versicherung?

Jetzt noch wechseln
und sparen!

BIS ZU

: 30%

* MIT DEM TELEMATIK-
TARIF SPAREN*

10%

START-BONUS
GARANTIERT!

und bis zu 30 % Folge-Bonus méglich

Wir freuen uns auf Sie.

*Mehr Informationen erhalten Sie von Ihre/m Berater/in und unter HUK.de/telematikplus

Kundendienstbiiro

Beate Isabella Fodor

Tel. 08063 2003858
beateisabella.fodor@HUKvm.de
Miinchener Str. 5

83620 Feldkirchen-Westerham

Kundendienstbiiro
Bernhard Mayr

Tel. 08061 9388646
bernhard.mayr@HUKvm.de
Sedanstr. 1 C

83043 Bad Aibling

Vertrauensmann
Edgar Engel

Tel. 08061 938894
edgar.engel@HUKvm.de

Hofmuhlstr. 5 K

83043 Bad Aibling

Vertrauensmann

Stephan Dunker

Tel. 08031 9080963
stephan.dunker@HUKvm.de
Dismas-Reheis-Str. 29
83059 Kolbermoor

Vertrauensmann

Klaus Dieter Bauer

Tel. 08092 2509843
klausdieter.bauer@HUKvm.de
Rosenheimer Str. 1

85617 ABling

Vertrauensfrau

Heidrun Reith

Tel. 08093 5197
heidrun.reith@HUKvm.de

Am Seestall 31 A, 85625 Glonn

HUK-COBURG

Aus Tradition giinstig




ABSCHIED

ir mochten in dieser

Ausgabe die ersten Wor-

te im Gedenken an Max
Regensburger — eine herausra-
gende
Mensch, Kulturschaffender und
Unternehmer — an Sie richten.
Unser Mitgefiihl ist bei seinen
Angehorigen und Wegbeglei-
tern. Ein Nachruf von Roland

Personlichkeit als

Brédger, 1. Vorsitzender des
Wirtschafts-Forum Mangfalltal
e.V. Der BDS und Werbering
Mangfalltal schlieBen sich die-
sen Worten an.

Als erfolgreicher Geschafts-
mann fiihrte Max Regensbur-
ger in vierter Generation das
Uhren- und Schmuckgeschift
im Herzen von Bad Aibling. Seit
1901 war es ein fester Bestand-
teil des Stadtbilds in der Kirch-
zeile. Max Regensburger war
aber dartiiber hinaus auch eine
Energiequelle in Sachen Forde-
rung von Projekten zur Stadt-
entwicklung in Bad Aibling. Er
hat sich federfiihrend fiir Dinge
in Bad Aibling eingesetzt, die
vielfach heute in der Stadt als
selbstverstdndlich erscheinen.

Das Thema Moor als Standort-
faktor in der Gesundheitsstadt
Bad Aibling lag ihm dabei be-
sonders am Herzen. Nach der
Gesundheitsreform und den
damit einhergehenden Veran-
derungen im Kurwesen war er
es, der darauf dréngte, dass un-
sere Kurstadt an ihren Wurzeln

des Gesundheitswesens, dem
Moor, festhielt. Er drédngte dar-
auf, dass die Bedeutung des
Kurwesens und damit automa-
tisch die Behandlung der diver-
sen Krankheiten mit Moor neu
erfunden wurde. Malgeblich
verdanken wir ihm, dass sich
AIB-KUR und Stadt heute Ge-
danken machen tiber ein Moor-
badehaus fiir das stationdre
und ambulante Kur- und Reha-
bilitationswesen.

Max Regensburger war 1991
Griindungsmitglied und 2. Vor-
stand im Wirtschaftsforum
Mangfalltal e. V. und hat u.a. in
seiner Funktion dafiir gesorgt,
dass das Wirtschaftsforum ein
geologisches Gutachten fiir die
Errichtung der heutigen Ther-
me in Auftrag gegeben hat. Er
war derjenige, der auf die Kos-
teniibernahme fiir dieses Gut-
achten durch das Wirtschafts-
forum dréngte.

Er griindete ebenfalls die Wer-
begemeinschaft und initiierte
den Weihnachtsmarkt in Bad
Aibling. Max Regensburger war
auch die treibende Kraft, dass
die Kurverwaltung 1994 aus
dem kommunalen Bereich der
Stadtverwaltung ausgelagert
wurde und privatwirtschaftlich
betrieben wird. Dass heute in
der Stadt Bad Aibling die erste
Stunde des Parkens kostenfrei
angeboten wird, ist ihm eben-
falls zuzuschreiben. Schon vor

mobitherm.

mobile Warme

lhr Partner fiir mobile Warme!

¢ Mobile Heizzentrale

¢ Mobile Elektroheizung

¢ Mobile Warmluftheizung
¢ Mobile Entgasung

® Mobile Entfeuchtung

* Mobile Wasserenthértung

TEL
FAX
MOBIL
MAIL

www.mobi-therm.de

zwei Jahrzehnten regte er an,
sich um interkommunale Zu-
sammenarbeit bei der Entwick-
lung von Gewerbefldchen im
Mangfalltal zu kiimmern. Die
Liste lieBe sich unendlich wei-
terfiihren.

Max Regensburger war ein Visi-
onir und Netzwerker im Inter-
esse aller Gewerbetreibenden
in unserer Region. Er war An-

Allianz @)

Versicherungs- & Finanzberatung

Wollen Sie gute Beratung und lukrative
Konditionen, dann sind Sie bei mir richtig.

Ich freue mich auf Ihren Anruf

Mobil

Englhart & StraBer
Inh. Stefan Englhart

Generalvertretung der Allianz
Kirchzeile 20, 83043 Bad Aibling
Telefon 08061-9387077
0176-63 2109 81

stefan.englhart@allianz.de
www.allianz-englhart.de

EDITORIAL

egensburger vo >
eschaftin der Kirchzeile:

laufstelle fiir alle Fragen in Sa-
chen Aiblinger Historie und vie-
le andere Fragen.

Liebevoll hat man ihn auch den
,Biirgermeister der Kirchzeile’
genannt. Bad Aibling und das
Mangfalltal sind Max Regens-
burger zu groBem Dank ver-
pflichtet fiir sein Engagement,
seine Kreativitdt und sein Tun.




KURZ INFORMIERT

@ Kurz informiert:

Gemeinden und Gewerbeverband entscheiden sich fiir
Alternativen in der Adventszeit

Nachdem die Gemeinde Feldkirchen-Westerham und der Markt
Bruckmiihl und Werbering/BDS Gewerbeverband Mangfalltal
bereits im Sommer tiber Alternativen fiir die Durchfithrung der
verkaufsoffenen Sonntage und Weihnachtsmirkte nachgedacht
hatten, ist jetzt eine gemeinsame Entscheidung getroffen. Alle
Mairkte konnen aufgrund der immer noch nicht planbaren Situa-
tion und der umfangreichen Hygieneregeln nicht wie gewohnt
durchgefiihrt werden.

Die Entscheidung war nicht einfach — aber einig war man sich dar-
iiber, dass es Alternativen in der Adventszeit geben soll, die sich
auch mit Corona und den damit verbundenen Auflagen gut umset-
zen lassen. Genauere Planungen sind zeitnah angedacht. Weitere
Informationen entnehmen Sie dann bitte der 6rtlichen Presse.

Ansprechpartnerin bei Riickfragen:
Christine Knoll

1. Vorsitzende Werbering & BDS Mangfalltal
08063-20060 10
c.knoll@text-hoch-drei.de
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Weitere Planungen BDS und Werbering Mangfalltal -
unter Vorbehalt der weiteren Entwicklungen

e Weiterfiihrung und Ausbau Projekt ,Wohnen & Arbeiten im
Mangfalltal“ in Kooperation mit dem Wirtschaftsforum
Mangfalltal.

¢ Weiterfiihrung Projekt ,Entwicklung Einzelhandel & Gewerbe
in Feldkirchen-Westerham*“ In Kooperation mit der Gemeinde
Feldkirchen-Westerham.

e Fortfithrung Reihe ,Lésungen mit Perspektiven“ mit praxis-
nahen Seminarabenden, wenn wieder moglich.

e Die Mitgliederversammlung fiir BDS und Werbering ist zum
Ende des Jahres geplant. Wir entscheiden kurzfristig, in wel-
cher Form diese stattfinden kann. Eine Einladung erfolgt
dann an alle Mitglieder.

e Unsere traditionelle Jahresabschlussveranstaltung im Januar
2021 wird voraussichtlich nicht wie gehabt durchgefiihrt wer-
den kénnen. Auch hier suchen wir fiir das kommende Jahr
nach einer Alternativen.

Neumitglieder Werbering Mangfalltal

Wir begriiffen unser neues Werbering Mitglied AN DER LAN Im-
mobilien & Verwaltung UG. Geschéftsfiihrerin Carola an der Lan
blickt auf eine langjdahrige Immobilienerfahrung zuriick und ist
nun wieder in Feldkirchen fiir Sie erreichbar:
www.an-der-lan-immobilien.de

Ebenfalls neu im Werbering dabei ist das dynamische und junge
Unternehmen Schalungsbau Bronner GmbH aus Aying. Geschifts-
fithrer Sebastian Bronner griindete 2018 als Maurer- und Beton-
meister nach langjahriger Erfahrung im Schalungsbau sein eigenes
Unternehmen. Mehr dazu auf: www.schalungsbau-broenner.de
Text: ck Bild: Thomas Weber
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NN\ Metallwerkstatt
WMV Weidach GmbH

Metallbau Verglasung

Schlosserei SchweiRarbeiten

Edelstahlarbeiten Reparaturen S c H A L U N G S BAU

Weidacher Stralle 19 | 83620 Feldkirchen-Westerham

Telefon: 08063-206 75 04 | Mobil: 0157-501 510 40 -_ BRO N N E R

Fax: -206 75 05 | Mail: info@metallwerkstatt-weidach.de : _ E
www.metallwerkstatt-weidach.de | 'T.; = = KE1.LERBAU i e
v '—_"lBETONBAUARBEITEN ;

L LEI.HSC'HALUNG
Wasser.Warme. B
Luft. Plus viel SANITAR
Komfort! HEIZUNG
WIR von KLIER KLIMA
sorgen dafiir... Beratung- Planung-Ausfiihrung- Kundendienst

WIR SUCHEN - Maurer- und Betonarbeiter mlwld

- Maurer-und Betonbaugeselle m|wld

AB SOFORT! - Bauhelfer m|wld

M Alternative !Epergien R A'I' &T AT fii r

Bl Badmodernisierung

M Hauskomfort-Technik Heizun99 Klima
W Wasseraufbereitung.

Huv.m.. lllld Bad!

www.klier-shk.de T08063-8056-0 | RUAMAESIEITI-ALEERICIULEEEE

Informieren Sie sich auf unserer neuen Website:

Thomas Fischhaber

= = INNENEINRICHTUNG BRANDSCHUTZ
— —>> > FENSTER & TUREN Sven Gericke
__A MASSANFERTIGUNG .. .
SCHREINEREI Training - Service - Verkauf
Wohnen mit Holz — natiirlich & individuell Am Bucklberg 19

83620 Feldkirchen-Westerham
Dorfstr. 15 Besuchen Si )
sgg% Kleinhohenrain A?lzlslfellelilngl:e e Telefon: 08063-200 531
Tel: 08063 - 80 84 75 Mobil:  0175-275 99 60
Fax: 08063 — 80 84 76 ; ;
. T e FISCHHABER mfo@brandschutz—ger!cke.de
www.schreiner-fischhaber.de Fenster & Tiren www.brandschutz-gericke.de

Gasthot-Hotel

Kleinhohenrain, der Balkon des *;:Zur schaneilA

Landkreises Rosenheim
10.-20.10. Rund um Kirchweih

Enten- und Gansetage
Im November: Wildwochen

Mittwoch Ruhetag




risenzeiten fordern uns

heraus: korperlich und

seelisch. Téglich von ne-
gativen Nachrichten umgeben,
ist es oft schwer bis unmdéglich,
in der eigenen Mitte zu bleiben.
Die wichtigste Aufgabe: Sorge
erst einmal gut fiir dich, dann
hast du ausreichend Kraft, auch
fiir andere da zu sein. Deshalb
haben wir in der Mangfalltha-
ler Redaktion einige unserer
Gesundheitstipps fiir Sie zu-
sammengestellt. Bleiben Sie ge-
sund und optimistisch!

Negative Uberflutung

Mit eigener Familie und Arbeit
wére man eigentlich gut ausge-
lastet — die Welt, in der wir le-
ben, fordert unsere Verantwor-
tung und Haltung aber noch bei
vielen weiteren Themen ein:
Klimawandel, Fliichtlingskrise,
Wohnungsmangel, Alters- und
Kinderarmut, Massentierhal-
tung,
schutz, Bankenkrisen — und

Natur- und Umwelt-

dann noch Corona. Plotzlich

9€ bezahlen -
bis 2u 5 Personen rainieren!

ein Einbruch in allen Berei-
chen, Mallnahmenkataloge, die
die Bevolkerung in zwei Lager
spalten, und alle beanspruchen
das Recht fiir sich. Ein echtes
Dilemma.

Positives aus der Krise ziehen
Selten so viel aufgeregt?! Da
geht es momentan wohl vielen
so. Trotz aller berechtigter Em-
porung, Angst oder Sorge: Man-
ches muss man zumindest
kurzzeitig aus seinen Gedanken
verbannen und seine Energie
auf positive Dinge richten. Nur
so kénnen wir gesund bleiben
und Kraft aus den schonen Din-
gen im Leben schopfen - vor-
ausgesetzt wir sind in der Lage,
diese wahrzunehmen. Und das
kann man tiben (siehe auch un-
seren Artikel Resilienz).

Wir leben, wo andere Urlaub
machen. Ein grofes Glick.
Wéhrend Corona Opfer fordert,
spaltet und Existenzen zerstort,
entstand eine Welle der Hilfsbe-

auch online unter

\-

www.onlinevertrag.mangfallfitness.de [

Anmeldung

* gultig far max. 5 Personen mit gleicher Anschrift. P\
Ludwig-Erhard-Str. 1 - 83620 Westerham - Tel. 080 63 - 97 29 621 N\f v

T WWW. fall-fit de - E-Mail: i

)
F
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reitschaft. Neue Ideen zur ge-
genseitigen Unterstiitzung — im
Privaten wie in der Wirtschaft
sind entstanden, und die Er-
kenntnis wéchst, dass es ein
besseres Leben sein konnte,
wenn wir respektvoll miteinan-
der umgehen. Auch die kleinen
tdglichen Dinge sind wieder in
den Vordergrund gertickt. Es
wurde mehr zuhause gekocht,
gespielt, telefoniert, renoviert
und plotzlich war das Spazier-
engehen in der Umgebung ein
segensreiches Highlight.

Mehr Energie durch Detox
Gesundes rein, Schlechtes raus
- Ziel ist das Erkennen und
Stoppen von ungesunder Routi-
ne; sei es auf korperlicher, men-
taler oder seelischer Ebene. Ob
Heilfasten, Erndhrungsumstel-
lung oder einfach eingefahrene
Gewohnheiten zum Wohle der
eigenen Gesundheit dndern —
das alles liegt im Bereich des
personlich Verdnderbaren.
Hilfe fiir Leber, Galle & Darm

@ .

Nelen dov groken
sind auch feinste Grappe dev

Unser Organsystem arbeitet
ganzheitlich. Die Blutwerte
sind zwar in Ordnung, doch
man fiihlt sich miide und
schlapp? Dann ist der Stoff-
wechsel wahrscheinlich nicht
in Topform. Denn schwéchelt
die Leber, leidet die Galle. Ist
der Darm tiberlastet, konnen
Nihrstoffe nicht mehr ausrei-
chend aufgenommen und Gifte
nicht effektiv ausgeschieden
werden. Der Darm ist aber der
Hauptsitz unseres Immunsys-
tems — wie kann man den Kor-
per also unterstiitzen?

Weglassen und umstellen

Erst einmal weg mit ,zu sii“
und ,zu fettig“. Kaffee, Zigaret-
ten, Alkohol, Zucker, WeiSmehl
und tierische Produkte sollten
ebenfalls reduziert werden, da
sie den Korper oft tibersduern.
Grundsitzlich gilt: frische Le-
bensmittel, vor allem viel Ge-
miise, Obst und basenbildende
Kost. Zusatzlich wichtig: ausrei-
chend Bewegung und ein paar

Weinfachhandel
Resi Englhart

Weinauswahl

Mailling 6, 83104 Tuntenhausen / Mailling
www.wein-resi-englhart.de

Ich freue mich Uber Ihren Besuch!

Mi-Fr von 14-18, Sa von 9-12 Uhr und nach
Vereinbarung unter 08065 /623



Ruhepunkte im Tagesablauf.
Gewinnbringend kénnen auch
Massagen, Saunabesuche, Bi-
der mit basischem Badesalz,
Yoga oder Akupunktur sein und
vor allem ausreichend Schlaf als
Rundum-Paket fiir ein ganz-
heitliches Gesundheitspro-
gramm.

Alles, was griin ist

Ein eher teures Highlight ist
Weizen- oder Gerstengras.
Durch den hohen Chlorophyll-
und Vitamin C Gehalt ist es ein
Turbo-Entgiftungsmittel. Das
enthaltene Eiweil und die vie-
len gesunden Inhalte reinigen
den Darm und unterstiitzen die
Verdauung. Es funktioniert aber
auch aufgrund der zahlreichen
Ballaststoffe und Mineralien
mit allem anderen ,Griinen“:
Griinkohl, Rosenkohl, Spinat,
Brokkoli, Zucchini, Artischo-
cken und Salaten, vor allem
Ruccola und Birlauch sind
glinstige Detox-Lieferanten.
Griine Smoothies sind sehr be-
liebt, da man mit ihnen eine
schnelle und geballte Portion
Gesundheit trinkbar machen
kann. Kriuter wie Petersilie, Ko-
riander, Salbei, Liebstdckel,
Ysopkraut, Kerbel, Ingwer, Zimt,
Rosmarin, Majoran, Thymian
sind ebenfalls hervorragende
und geschmacksvolle Unter-
stiitzer unserer Gesundheit.

Schon bitter!

Bitterstoffe brauchen wir fur
eine angeregte Leber- und
Gallefunktion. Gute Lieferan-

Sebastian Apotheke Bad Aibling
Kirchzeile 6, 83043 Bad Aibling
Telefon: 08061-79 08
www.apotheke-aibling.de

ten dafiir sind: Endiviensalat,
Zuckerhut, Chicorée und Radic-
chio. Wichtig und sehr gesund
sind die Ausziige aus Marien-
distel, Schafgarbe, Enzian und
Wermut. Davon gibt es Kréduter-
bitter, aber auch Krauterpulver,
die man mafvoll ,genielen®
kann.

Optimal heift individuell

Nicht jede gesunde Nahrung
passt zu jedem Menschen, da
jeder Korper unterschiedlich
mit den Nahrungsmitteln um-
geht. Entscheidend sind die in-
dividuelle Verdauungskraft und
was der eigene Korper gut ver-
dauen kann. Ein nicht ,trai-
nierter” Darm kann zum Bei-
spiel mit Rohkost oder Voll-
kornprodukten Probleme be-
kommen. Hier muss man es
y,milder” angehen und sich
selbst sein ganz personliches
Erndhrungsprogramm zusam-
menstellen. Dafiir bekommt
man sehr schnell ein Gesplir,
wenn man in seinen Korper hi-
neinhorcht und seinen eigenen
Empfindungen vertraut. Tipp:
Ersteinmal mitkleinen Mengen
von Smoothies, Gemiise, Ge-
wiirzen und Co. beginnen und
je nach Befinden langsam stei-
gern. Wer Rohkost nicht ver-
tragt, kann das Gemiise scho-
nend garen — so bleiben eben-
falls noch viele Vitalstoffe er-
halten. Gar nichts Siies? Doch!
Gonnen Sie sich Honig. Honig
ist nicht nur ein beliebtes Nah-
rungsmittel, sondern hat auch
heilende, abwehrstdrkende und

Starken Sie jetzt
lhr Immunsystem!

Sebastian Apotheke Bruckmiihl
Gewerbepark 22, 83052 Bruckmuihl
Telefon: 08062 -27 096 27
www.apotheke-bruckmiihl.de

Braucht man einerseits Ruhe und Momente fiir sich, so tut es
doch gut, sich mit Freunden, Familie und der lebendigen Natur zu
umgeben. Es heilt, der Mensch ist nicht fiirs Alleinsein gemacht
und Beriihrungen sind essenziell fiir uns. Viele einfache Dinge tun
Geist und Seele wohl:

¥ Naturerlebnisse und Zeiten der Stille genielRen:
im Garten, im Wald oder auf dem Berg

¥ Achtsamkeit trainieren und schone Dinge
sehen und horen lernen

¥ Medienkonsum minimieren und den Fokus auf positiven Input
legen - in Biichern oder Gesprdchen

¥ Entspannungsmethoden in den Alltag einbauen

¥ Aromatherapie Zuhause mit guten &therischen Glen
wie z. B. Lavendel, Rose, Zirbe oder Zitrus

¥ Nicht @rgern - nur wundern. Nehmen Sie das Leben
mit mehr Humor

¥ Auszeiten bewusst als Termin einplanen

¥ Freude verschenken mit kleinen Aufmerksamkeiten oder
einem Gesprach

¥ Familienzeit genieRen - und Zartlichkeiten schenken

¥ Uben Sie sich weiter in Geduld - das Gute kommt immer
zum Schluss
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if alle

Vitami ate*

Diesen Coupon vorlegen
und 20% sparen!

*Gultig bis zum 30.11.2020, nur mit diesem Coupon,
einmalig einldsbar, keine Barauszahlung méglich.

sebastian &) apotheke

Alles Gute fiir Ihre Gesundheit
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antiseptische Wirkung. Wenn

moglich, Bio-Produkte verwen-
den - sie sind weniger mit Pesti-
ziden belastet.

Heilkraft der Krauter

Warum nicht erst die Natur be-
fragen? Wertvoll fiir unsere Ge-
sundheit sind die vielféaltigen
Kréduter und sogenannten Un-
krauter: heilsame Pflanzen, die
schon seit Jahrhunderten ge-
schidtzt und erforscht werden.
Die Klostermedizin bietet einen
grollen Wissensschatz, ob Hil-
degard von Bingen, Kneipp oder
die aktuelle Forschung. Wun-
derschon bebilderte und leicht
verstandliche Fachbiicher und
Broschiiren sind dazu erhélt-
lich. Regional erhalten Sie zum
Beispiel bei der Firma Salus so-
wie bei vielen Apotheken und
Biogeschéften vor Ort eine gro-
Be Auswahl an Tees und Kriu-
terprodukten - inklusive Bera-
tung und Rezepturen. In unse-
rer Rubrik , Deli’s Wilde Krauter-
welt“ halten wir fiir Sie in jeder
Ausgabe einen kleinen saisona-

WINKLERE

KUCHENBAU & EINRICHTUNG

len Krédutertipp bereit. Ganz
nach dem Motto ,,Jedem das Sei-
ne“ wiinschen wir Thnen einen
ganz individuellen, erfolgrei-
chen und positiven Weg, gesund
und zufrieden zu bleiben.

Text / Bilder: schii

Buchempfehlungen,

Infos und Quellen:

Dr. Giinter Fleischmann, Natur-
heilkundliches Compendium der
Kurapotheke Bad Aibling

Sebastian Kneipp, Mein Testa-
ment fiir Gesunde und Kranke,
Ehrenwirt-Verlag,

Sebastian Kneipp, Meine Was-
serkur, Haug-Verlag,

Ursula Uhlemayr, Wickel und
Co, Bdrenstarke Hausmittel fiir
Kinder, Urs-Verlag

Sigi Nesterenko, Leaky Gut —
der durchldssige Darm,
Rainer Bloch Verlag

AUS MEISTERHAND FUR
KUCHE, BAD & WOHNEN

Fiir ein starkes Immunsystem

¥ Morgens warmes Wasser trinken - das empfiehlt die Ayurve-
da-Lehre. Es gleicht den Fliissigkeitsverlust in der Nacht aus
und regt die Korperfunktionen sanft an - quasi wie eine
Linnere Dusche” - und man duscht ja nicht mit Kaffee!

¥ Ausreichend Flissigkeitszufuhr ist wichtig; dabei aber bei
stillem Wasser, Krautertees und griinem Tee bleiben.

¥ Quinoa, Hirse oder Vollkornreis und weizenfreie Getreidearten
stecken voller Eiweil3, Eisen, Calcium und der essenziellen
Aminosdure Lysin.

¥ Als EiweiBquelle eignen sich Niisse, Sprossen und Hiilsen-
friichte.

¥ Hochwertige, pflanzliche Fette wie Leindl, Argandl, Avocado-
oder Hanfdl bieten eine gute Quelle fiir gesunde ungesattigte
Fettsduren.

¥ Frische Krduter, Salate und Gemiise wie zum Beispiel
Kartoffeln, Rote Beete, Fenchel, Karotten, Spargel, Sellerie
und alle Kohlsorten sollten regelmaRig auf dem Speiseplan
stehen.

¥ Fir die Eisenaufnahme im Korper ist es wichtig, geniigend
Vitamin C zu sich zu nehmen, zum Beispiel tiber Vitamin C
reiche Obstsorten oder milchsdurehaltiges Sauerkraut.

¥ Reifes Obst, Zitrusfriichte als Vitaminquelle und gesunde
Samen und Gewiirze wie Flohsamen, Leinsamen und Curcuma.
Da Zitrusfriichte aber im Ayurveda als kiihlend angesehen
werden, sollte man auch hier Mal halten mit der tdglich
verzehrten Menge.

¥ Presssafte aus Kartoffel, Brennnessel, Lowenzahn und
Artischocke unterstiitzen den Stoffwechsel ebenso wie Tees
mit ausleitenden Pflanzenausziigen. Besonders gut eignen
sich dafiir Melisse, Lindenbliiten, Birkenblatter, Lowenzahn-
wurzel, Kornblumen, Heidelbeer- und Brombeerblatter - mi-
schen erwiinscht!

¥ Scharfe Gewiirze in MaBen wie Ingwer, Chili oder Cayenne-
pfeffer regen die Verdauung an und sind warmend.

3 N SN | BAUMEISTER
(e Ihr Partner am Friedhof
=== o
-m”—"‘ - » Bunte Pflanzenauswahl W @MKM wishst

|| — Altenburg 14, 83620
Feldkirchen-Westerham

Tel. 08063 345

« Trauerfloristik
« Allerheiligengestecke
« Grabpflege

WIRVERWIRKLICHEN IHREN V\?ﬁNTRAUM
wmiw.winkler-kuechen.de

Rosenheimer Str. 4-6
83620 Feldkirchen-Westerham

Telefon: +49 (0) 8063-207 46 88

Mobil:  +49 (0) 175-41 72 638 www.gaertnerei-baumeister.de
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[ BANKEN
Volksbank Raiffeisenbank

Rosenheim-Chiemsee eG

TegernseestraRe 20, 83022 Rosenheim

www.vb-rb.de, Tel. 08031-185 0

Geschdftsstellen im Verteilgebiet: Bad Aibling, Bad Feiln-
bach, Bruckmiihl, Feldkirchen, Grof3helfendorf, Heufeld, Ho-
henrain, Ostermiinchen, Schonau, Vagen, Westerham
Dienstleistungszentrum Bad Aibling

Sparkasse Rosenheim-Bad Aibling

Kufsteiner Str. 1-5, 83022 Rosenheim

www.spk-ro-aib.de

Die Geschiftsstellen: Bad Aibling, Bruckmiihl, Feldkirchen,
Heufeld, Hohenthann, Ostermiinchen, Vagen und Wester-
ham sind unter folgender, zentraler Rufnummer erreichbar:
Tel. 08031-18 20

Helmut Anderl Baugeschaft

Hub 8, 83109 GroRkarolinenfeld

Tel. 08061-85 87, www.anderl-bau.de

Braun Stalleinrichtungen GmbH

Unterreit 4, 83620 Feldkirchen-Westerham

Tel. 08063-228, www.braun-stalleinrichtungen.de
Cerit FliesengroBhandels GmbH

Percha 3, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-273, www.cerit.de

Fliesen Fischhaber GmbH

Gmeinwieserstr. 26, 83620 GroBhdhenrain

Tel. 08063-93 81, www.fliesen-fischhaber.de
Bauplanung Jetzelsberger

Fohrenstr. 123, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-72 61 30, jetzelsherger-bdl@t-online.de
Hagebaumarkt Bruckmiihl

Pettenkofer Str. 15 a, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08061-393 70
www.hagebaumarkt-schneider.de

Josef Lohmayr GmbH

Brunauerstr. 11, 83607 Holzkirchen/Féching
www.lohmayr-bau.de

Ofenbau Madl GmbH

Sonnenbichlstr. 3, 83071 Stephanskirchen / Eitzing
Tel. 08036-674 02 52, www.ofenbau-madl.de
Kachelofenbau Schweimer

Rosenheimer Str. 3a, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063 - 61 49, www.ofenschweimer.de
Schalungsbau Bronner GmbH

Forststr. 15, 85653 Aying

Tel. 08095-875 54 55, www.schalungsbau-broenner.de
Vollmer Vermessung

Markusstr. 29, 83101 Rohrdorf

Tel.08032-91 41 02, info@vollmer-vermessung.de
WerkersWelt

Bahnhofstr. 13, 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 08063-805 70
www.hagebaumarkt-schneider.de

JINS Dachtechnik GmbH

Im Miillerland 3a-5, 83620 Feldolling

Tel. 08063-810 40, www.jns-dachtechnik.de
Metallbau Nirschl

Buchbichl 33, 83737 Irschenberg

Tel. 08025-28 11 81, www.metallbau-nirschl.de

Bergsport Miihlbauer

Ahornallee 14, 83620 Westerham,

Tel. 08063-99 71, www.bergsport-muehlbauer.de
Da Radl | Westerhamer Trachtenhaus
Schwimmbadstr. 35, 83620 Westerham

Tel. 08063-67 44, www.da-raedl.de

Reinigung Wascherei Musselmann

Miinchener Str. 6, 83620 Feldkirchen-Westerham
www.reinigung-waescherei-musselmann.de
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Waschetruhe Montermann KG

Westerhamer StralRe 2a, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-12 36 und Stadtplatz 2, 83714 Miesbach
Tel. 08025 - 995 19 57, www.waeschetruhe.de

ACQ4you Beate Heidorn-Tho

Westendstr. 19¢, 83043 Bad Aibling

Tel. 0176-55 25 96 98, www.acgq4you.com
SparringsPartner Gesellschaft mbH

Miinchner Strae 5, 83043 Bad Aibling

Tel. 08061-346 15 50, www.sparringspartner.gmbh

Bestattungen Schmid GmbH
Sonnenwiechser StraBe 16

83052 Bruckmiihl, Tel. 08062-708 30
www.bestattung-schmid.de

Ayinger Privatbrauerei Franz Inselkammer
Miinchener Str. 21, 85653 Aying
Tel. 08095-880, www.ayinger.de

DRUCKEREI  MEDIEN  WERBUNG

Druckerei Gratt Druck

Ostermiinchener Str. 17, 83104 Beyharting
Tel. 08065-14 79, www.grattdruck.de

h&m Druck GmbH

Gruber Str. 8, 83626 Valley/Kreuzstrale

Tel. 08024 -47 53 20, www.hm-digi.de
Hummeldruck, Offset- und Digitaldruck
Dorfstralle 19, 83043 Bad Aibling / Mietraching
08061-349 92 91, www.hummeldruck.de
Offset-Druckerei Faltlhauser

Unterreit 3a, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-15 53

text? Print Web Presse

Agentur fiir Gestaltung KG

Miinchener Str. 9, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-200 60 10, www.text-hoch-drei.de

Lorch WebDesign Vagen

Burgsstr. 2b, 83620 Feldkirchen-Westerham

Tel. 08062-7769607, www.lorch-webdesign.de
EDV-Service-Weber

Am Bucklberg 14, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-200272, www.edv-service-weber.com

Elektro Plank

GutenbergstraRe 2, 83052 Heufeld

Tel. 08062-13 03, www.elektro-plank.de

Elektro Weber GmbH

SalzstraRe 11, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-80 75 80, www.elektro-weber-gmbh.de
Elektro Widmann

Kriigling 4, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-5335, www.elektro-widmann.com

ENERGIEBERATUNG
QM3 | Energiemodelle
Troppauer StralRe 21, 83052 Bruckmiihl
Tel.08062-807 10 93, www.qm-3.com

Auto Rossiadis

Ludwig-Erhard-Str. 12, 3620 Feldolling

Tel. 08063-97 27 07, www.auto-rossiadis.de
BaderMainzl GmbH & CO. KG

Gst. Miinchener Strafie 20/23, 83620 Feldkirchen
Tel. 08063-8109-0

Gst. Miinchener Straf3e 2a, 83052 Bruckmiihl-Heufeld
Tel. 08061-49777 50, www.badermainzl.de

bikeway

Miinchener Str. 9-11, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-203 94 31, www.bikeway.de
HUPFIS e-mobile

Vagener Str. 3, 83620 Feldolling

Tel. 08063-241 10 50, www.hupfis.de

KFZ Schwirtlich GmbH

DaimlerstraRe 1, 83043 Bad Aibling

Telefon: 08061-55 22, www.kfz-schwirtlich.de

Allianz Generalvertretung Stefan Englhart
Kirchzeile 20, 83043 Bad Aibling

Tel. 08061-938 70 77, www.allianz-englhart.de Allianz
Generalvertretung Mayr und Maier OHG
Karolinenstr. 8, 83043 Bad Aibling

Tel. 08061-495 50, www.allianz-mayr-maier.de
Allianz Generalvertretung Porsch & Kretschmer OHG
Miesbacher StraRe 18, 83620 Westerham

Tel. 08063-431
vertretung.allianz.de/porsch.kretschmer

Signal Iduna Hauptagentur Florian Wattendorf
Klepperstr. 1, 83026 Rosenheim

Tel. 08031-401 35 85
www.signal-iduna.de/florian.wattendorf
Versicherungsagentur Hausruckinger
Wiesengrund 2, 83620 Feldolling

Tel. 08063-85 32
rudolf.hausruckinger@t-online.de
Versicherungsbiiro Schnitzlbaumer & Partner GbR
Salzstralle 5, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-15 01, info@schnitzlbaumer.vkb.de

FOTOGRAFIE
SteveArt Fotografie Stefan Feist
Salzstr. 11, 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 08063-50 90 493, www.steveart.de

GARTNEREI » BLUMEN

Blumen und Pflanzen GbR

Florian u. Ursula Baumeister

Gst. Altenburg 14, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-345

www.gaertnerei-baumeister.de

Gliickspilz - Ihr Blumenfachgeschaft

Salzstr. 10, 83620 Feldkirchen-Westerham

Tel. 08063 -97 222 03, info@glueckspilz-blumen.de
www.glueckspilz-blumen.de

Aschbacher Hof

Aschbach 3, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-806 60, www.aschbacher-hof.de
Gasthaus & Metzgerei zum Schwoagawirt
Miihlenstr. 5, 83052 Gotting

Tel. 08062-47 32

Gasthof Bergmiiller

Unterlaus 22, 83620 Unterlaus

Tel. 08063-295, www.landgasthof-bergmueller.de
Gasthof GroRer Wirt

Am Griesberg 2, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-12 49, www.gasthof-grosser-wirt.de
Gasthof Zur schénen Aussicht

Schéne Aussicht 9, 83620 Kleinhdhenrain

Tel. 08063-86 63, www.zur-schoenen-aussicht.com
Landgasthof Stahuber

Thal 3, 83620 GrofRhohenrain

Tel. 08063-96 68, www.landgasthof-stahuber.de
Ollinger1 Grill & Bar

Ollinger StraRe 1, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-256 95 61, www.ollingerl.de



GESUNDHEIT ® FITNESS * WELLNESS ® KOSMETIK

BeauDay Ghershurgstr. 18, 83043 Bad Aibling
Tel. 08061-353 18, www.beauday.de

Laurentius Apotheke Glonner Str. 2,

83620 Feldkirchen-Westerham Tel. 08063-87 76
Mangfall Fitness

Ludwig-Erhard-Str. 1, 83620 Feldkirchen-Westerham
08063-972 96 21, www.mangfall-fitness.de
Zahnérztin Brigitte Samer

Adalbert-Stifter-Str. 13, 83052 Bruckmiihl
08062-13 40, www.zahnarzt-bruckmuehl.info

Brennerei Schnitzenbaumer

Unterwertach 4, 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 08063-99 06

Getranke Kirner

Adalbert-Stifter-Str. 17, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-782 06

Getrdnke Meindl, Zeltverleih, Festbelieferung
Gmeinwieserstr. 22, 83620 GroBhdhenrain

Tel. 08063-12 05, www.getraenke-meindl.de
Getranke Transiskus

Ludwig-Erhard-Str. 18, Tel. 08063 -302
Weinfachhandel Resi Englhart

Mailling 6, 83104 Tuntenhausen/Mailling

Tel. 08065-623, www.wein-resi-englhart.de

Brandschutz Gericke

Am Bucklberg 19, 83620 Feldkirchen-Westerham
Telefon: 08063-200 551
www.brandschutz-gericke.de

Supravit GmbH

Miinchener StraRe 7 ¥z, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08061-499 80, www.supravit.de

Beregnung - Sanitdr Kosel

Bergstr. 8, 85625 Antholing

Tel. 08093 - 30 05 20, www.beregnung-kosel.de
Johann Bernpaintner GmbH Heizung-Sanitar
GutenbergstraRe 10, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-25 81, www.bernpaintner-gmbh.de
Demmel GmbH

Westerfeldweg 3, 83043 Bad Aibling

Tel. 08061-908 70, www.demmel-gmbh.de
Heizung Sanitér Ellmaier Baderausstellung
Mittenkirchener Str. 78, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-781 10, www.ellmaier.de
Sanitdr-Heizung-Klima Klier

Karl Klier GmbH & Co KG

Ollinger Str. 2, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063 -805 60, www.klier-shk.de
Heizung-Sanitar Reitberger

Ahornallee 4, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-69 21, otto.reitberger@t-online.de
Anton Stahuber

SchmiedstarRe 17, 83052 Kirchdorf a.H.

Tel. 08062-14 78, www.anton-stahuber.de
Heizung-Sanitér Stefan Steingraber

Zur Eisweide 3, 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 08063-52 37, www.sanitaer-steingraber.de
Heizung Sanitar Wolf

Lampferding 27, 83104 Tuntenhausen

Tel. 08067-367, www.heizung-sanitaer-wolf.de
mobitherm - mobile Warme

Weidacher Str. 33a, 83620 Westerham

Tel. 08063-973 80 55, www.mobi-therm.de

AN DER LAN Immobilien & Verwaltung UG
Kellerberg 13, 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 08063-973 59 60, www.an-der-lan-immobilien.de

Unternehmensgruppe Schlamp

Siemensstr. 14, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-908 80
www.unternehmensgruppe-schlamp.de
Schlossallee Immobilien GmbH
Architekturbiiro Ute Goschl, De Sena Galleries
Jdgerkampstr. 15, 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 0173 - 190 37 83, info@schlossallee-immobilien.de
Immobilien Weber

Frithlingstr. 22, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063 -70 90, www.immob-weber.de

AR Kiichentechnik

Rosenheimer Str. 4, 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 08063-972 98 75, www.ar-kuechentechnik.de
Winkler Kiichenbau & Einrichtung

Rosenheimer Stralle 4-6, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-207 46 88, www.winkler-kuechen.de

KUNSTGEWERBE ® GESCHENKARTIKEL
s'Schaufensterl, Kerstin Volkl

Miinchener Str. 12, 83620 Feldkirchen
Tel. 08063-97 24 93, www.schaufensterl.de

Backerei Anders GmbH

Hermann-Oberth-Str. 5, 83052 Bruckmiihl
Tel. 08062-81 43, www.baeckerei-anders.de
Backerei Huber ,,Dampfback”

Vagener StralRe 10, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-12 57, monika.huber@hotmail.de
Hofbackerei Steingraber

NeuburgstraRe 2, 83620 Vagen

Tel. 08062-12 33, www.hofbaeckerei-steingraber.de
Eine Welt Laden, Kath. Pfarramt

Miinchener Str. 1, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063 -835 18, www.ewl-feldkirchen.de
Mandelbraterei Hiibner

WallbergstraRe 30, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063 -224 98 04, Mobil: 0162-897 44 95
Mandelbraterei Krimplstotter
Simsseestralle 5, 83059 Kolbermoor

Tel. 08031-996 94

Metzgerei-Partyservice da Hoss
Westerhamer StraRe 3, 83620 Feldkirchen
Tel. 08063 -72 17, www.metzgerei-hoess.de

Andreas Liihr - Werksverkauf Bauelemente
SalzstralRe 8, 83620 Feldkirchen-Westerham

Tel. 0172-405 36 80

Karl Kleeblatt Sonnenschutz

Neuburgstr. 1d, 83620 Vagen

Tel. 08062-729102, info@sonnenschutz-kleeblatt.de
Markisen Hamberger e.K.

Leonhardistr. 4, 83052 Mittenkirchen

Tel. 08062-56 65, www.markisen-hamberger.de

Metallverarbeitung Josef Sperer

Am Kreuth 4, 83043 Bad Aibling

Tel. 08061-24 09, artur.hafner@t-online.de
Metallwerkstatt Weidach GmbH

Weidacherstr. 19, 83620 Feldkirchen-Westerham
08063-2067504, info@metallwerkstatt-weidach.de

Optik Federleicht

Miinchener Str. 9, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-972 14 31, www.optik-federleicht.de
Optik Meirandres

Dorfplatz 2, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-66 00, www.optik-meirandres.de

WERBERING & BDS

MITGLIEDERVERZEICHNIS

Augenoptik Parzinger

Férbergasse 6, 83043 Bad Aibling

Tel. 08061-50 88, www.optik-parzinger.de
Szenario

Gst. Miiller-zu-Bruck-Str. 6, 83052 Bruckmiihl
Tel. 08061-43 18

Gst. Marienplatz 11, 83043 Bad Aibling

Tel. 08062-80 75 13, www.szenario-trends.de

Raumausstatter Alfons Bauer

MangfallstraBe 3-5, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-708 10, www.alfonsbauer.de

Josef Mayer GmbH | Raumausstattung
Burgstr. 12, 83620 Vagen

Tel. 08062-13 24, www.raumausstatter-mayer.de

Hinreiner Thalhamer StralRe 2, 83052 Bruckmiihl
Tel. 08062-42 96, www.freizeit-spezial.de
Lechner Busreisen GmbH

Buchbichl 11, 83737 Irschenberg

Tel. 08025-280 40, www.lechner-busreisen.de

Die Werbemanufaktur Birmoser

Altwasserstr. 13, 83043 Bad Aibling
Tel.08061-391 30, www.diewerbemanufaktur.de
Schriftenwerkstatt

Miinchener StraBe 7, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063 - 87 40, www.schriften-werkstatt.de
Laser Gravur und Veredelung Lehmann
Bahnhofstr. 2a, 83052 Bruckmiihl

08062-776 81 83, www.lgundv.com

SCHREIB- & SPIELWAREN

Der Spielzeugladen Bruckmiihl
Sonnenwiechserstr. 8, 83052 Bruckmiihl
Tel. 08062-72 61 51,
www.derspielzeugladen-bruckmuehl.de

Zimmerei und Holzbau Bichler
Friedrich-Jahn-Str. 2, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-80 71 38, www.zimmerei-bichler.de
Schreinerei Thomas Fischhaber

Dorfstr. 15, 83620 Kleinhdhenrain

Tel. 08063-80 84 75, www.schreiner-fischhaber.de
Schreinerei A + B Reichenberger GbR
Saliterstr. 5, 85653 Gdggenhofen

Tel. 08095-12 51, www.schreinerei-reichenberger.de
Zimmerei Sollerspock

Siemensstr. 10, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-775 94 90
www.zimmerei-sollerspoeck.de

Schreinerei Wolf GmbH

Miinchener StraBe 9, 83052 Heufeld

Tel. 08061-907 00, www.wolf-fenster.de

Strobl & Schon Steuerberater PartmbB

Salzstr. 11, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-207 90, www.steuerkanzlei-strobl.info
schroderundschroder Steuerberatungsgesellschaft mbH
Salzstr. 11, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-207 83 0, www.schroeder-web.eu
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“DER STEHAUFMANNCHE

as Sternzeichen Fische ist
das empfindsamste un-
ter den Sternzeichen und
dadurch am anfilligsten fiir
psychische Probleme durch
Stress. Der Skorpion steht im-
mer wieder auf, der Widder
fdllt gar nicht erst um*, so die
Einschétzung einer Astrologin.

Auch weniger astrologisch be-
trachtet ist es tatsédchlich so,
dass Menschen unterschiedlich
mit belastenden Situationen
umgehen. Psychisch gesund
bleiben trotz schwieriger Le-
bensumstidnde — gibt es Mog-
lichkeiten, die Widerstandsfa-
higkeit zu starken und zu einem
Stehaufmédnnchen zu werden?

Was ist Resilienz?

Resilienz bezeichnet die Fahig-
keit, emotionale und mentale
Belastungen zu iiberwinden,
ohne dass anhaltende psychi-
sche Probleme oder Stresser-
krankungen entstehen. Auch
von Widerstandsfahigkeit, Ro-
bustheit und Zdhigkeit wird ge-

T ~—

sprochen. Der Gegensatz dazu
ist die Vulnerabilitédt — die Ver-
letzlichkeit oder Sensibilitét.
Generell werden Situationen
erst dann als belastend emp-
funden, wenn man sich hilflos
und der Situation ausgeliefert
fiihlt — andere Herausforderun-
gen nimmt man eher sportlich,
wenn man sich zutraut, diese
auch gutlosen zu konnen.

Hoher, schneller, weiter

Viele Menschen empfinden heu-
te einen hoheren Stresslevel, weil
infastallen Bereichen Komplexi-
tdt, Anforderungen und Verén-
derungsgeschwindigkeit gestie-
gen sind; die Welt wirkt wie in
einem rasanten Wandel. Dazu
stdndige Erreichbarkeit, Infor-
mationsiiberfluss, politische In-
stabilitdt, soziale Spannungen —
und mittendrin man selbst, ge-
fiihlt im Hamsterrad. Personli-
che Grenzen werden erreicht,
weitere Belastungen befiirchtet,
und eine Sorge 16st die andere
ab. Wie schafft man es, trotzdem
durchzuhalten?

Q. 08063-97 222 03

qluckspilz

IHR BLUMENFACHGESCHAFT
Schone Gestecke zu Allerheiligen!
SalzstraBe 10 | 83620 Feldkirchen-W.

X info@glueckspilz-blumen.de
@® www.glueckspilz-blumen.de

Fiir Freitag, den
23.10. bereiten wir
besondere Aller-
heiligengestecke fiir
Sie vor.

Gerne konnen Sie
auch ganz indivi-
duell bestellen!

Mo 8.30 - 13.00 Uhr  Fr
Di, Mi, Do  8.30 - 12.30 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr

8.30 - 18.00 Uhr
Sa 8.30 - 12.00 Uhr
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Nicht nur durchhalten,
sondern aufladen

Die Resilienzforschung be-
zeichnet Verhaltenstipps wie
zum Beispiel ,Sich auf eigene
Stérken besinnen oder Angst zu
akzeptieren“ als wirkungslos
und setzt eher auf valide Tests,
die als erstes an den Stress-Ur-
sachen der Person ansetzen,
um dann unter Einbeziehung
der Charaktereigenschaften
und Féhigkeiten des Einzelnen
an einer Losung zu arbeiten.
Diese fundierten Tests werden
bei Psychiatern und Psycholo-
gen eingesetzt.

Auch die positive Psychologie
gewinnt hierbei immer mehr
Ansehen und Beliebtheit:
Shawn Achor (Harvard Univer-
sity, Autor, z.B. ,Das Happiness
Prinzip“) fand in Studien her-
aus, dass eine positive Grund-
einstellung nicht nur die Erho-
lungsfdhigkeit steigert, sondern
auch die Leistungsfdhigkeit.
Seiner Aussage nach ist nicht
nur das Durchhalten wichtig,

sondern das ,Wie man sich
selbst wieder auflddt“. Fiir das
,Aufladen“ kann jeder seine ei-
gene personliche Ladestation
finden — auch gemeinsam mit
,Leidensgenossen®. Das eigene
Umfeld kann die Situation oft
nicht nachfiihlen, und es bleibt
bei gutgemeinten, aber leider
oft recht oberfldachlichen Tipps.
Was einem wirklich gut tut,
muss jeder ganz fiir sich her-
ausfinden — ob Sport, Gespri-
che, Hobbies, Zeit fiir sich al-
lein, mal nicht erreichbar sein,
Naturerlebnisse, Spaziergédnge
- selbst wenige Stunden sind oft
sehr wohltuend und helfen, das
negative Gedankenkarussell zu
verlangsamen.

Umarmung oder Hohle

Wichtig: Es muss egal sein, was
andere davon halten. Oft sto-
Ben die Notfall-Verhaltenswei-
sen auf Unverstdndnis: ,Du
schléfst tagsiiber?“ ,Was gefallt
Dir denn in dem Kurort, da sind
ja nur alte Leute? ,Warum
gehst Du denn bei MIR nicht

Strobl & Schoén Steuerberater

Partnerschaftsgesellschaft mbB

Annemarie Strobl - steuerberaterin

Florian Schon - steuerberater

SalzstraBe 11 - 83620 Feldkirchen-Westerham

Telefon 080 63-2079-0 - Telefax 0 80 63 -20 79 79
a.strobl@steuerkanzlei-strobl.info

www.steuerkanzlei-strobl.info



ans Handy?“, Menschen haben
unterschiedliche Bediirfnisse
in Stresszeiten. Manche suchen
Kontakt, brauchen andere Men-
schen um sich — wieder andere
nehmen sich ,Hohlenzeit“ —
Zeit fiir einen Riickzug. Sie wol-
len erst wieder Kraft schopfen,
bevor sie sich zuriick ins Ge-
schehen stiirzen.

Beispielhaft empfanden die
Menschen die Zeit der ersten Co-
rona-Einschrédnkungen als Ent-
schleunigung. Ausgefallene Ter-
mine, wenig Aulenkontakte, das
Leisere, Ruhigere — all das war
sehr wohltuend. Erst nach Wo-
chen hatte man wieder das Be-
diirfnis nach mehr Miteinander.

Sieben Sédulen der Resilienz

Selbst ohne psychologische
Tests kann man sich mit diesem
Thema auseinandersetzen und
positive Verdnderungen hervor-
rufen — auch wenn es gerade gut
lauft. Denn die ndchste Heraus-
forderung kommt bestimmt.

Optimismus

Als erste Sdule geht der Krisen-
akzeptanz der Optimismus vor-
aus —daran glauben bzw. erwar-
ten, dass die Krise zu tiberwin-
den ist. Sogar daran glauben,
dass danach etwas Gutes entste-
hen kann. In der Regel sind Kri-
sen zeitlich begrenzt. Steht man
allerdings am Anfang der Krise
oder ist mittendrin, fallt es
trotzdem schwer, an die Zeit da-
nach zu denken - die Krise er-
scheint oft unendlich.

Akzeptanz

Die zweite Sdule setzt bei der
Erkenntnis an, dass es einen
Zustand gibt, der verdndert
werden sollte, um sein inneres
Gleichgewicht zu behalten: ,Er-
kenne die Krise, akzeptiere sie
und gehe sie an®, ist daher die
zweite Stufe.

Losungssuche

Dritter Schritt ist es, nach einer
moglichen Losung zu suchen —
angepasst an die Erwartungen
und an die Ziele. Sind meine
Ziele realistisch? Ist die Losung
allein schaffbar? Darf es auch
ein Ziel unter 100 Prozent sein?
Braucht es eine komplette Neu-
ausrichtung meiner Ansichten?
In dieser Phase hat der Verstand
Hochkonjunktur, aber das
Bauchgefiihl sollte unbedingt
mit einbezogen werden.

Macher statt Opfer

,Verlassen der Opferrolle®
nennt sich die vierte Sdule. Es
geht dabei darum, zu versu-
chen, die Situation zu den eige-
nen Gunsten zu verdndern —
nicht nur fiir andere. Resiliente
Menschen vergessen sich selbst
dabei nicht; es gilt, Selbstbe-
wusstsein und Selbstvertrauen
zu entwickeln. ,Aber dann bin
ich ja ein Egoist?“ Nein, defini-
tiv nicht. Denn wer nicht selbst
gut auf sich achtet, wird nicht
lange durchhalten und anderen
helfen kénnen.

Verantwortung und Netzwerke
Die nidchsten beiden Sdulen be-

LECHNER

Busreisen embn
: Wirgsind lhrrichtiger
m!%ﬁnsm@@[h]@@@[ﬁ fur'G

DARCHINGER

eine Marke der
LECHNER

e R \ i
“Foal T ol

Irschenberg - Telefon 08025 - 280 40 - Fax 280 444
info@lechner-busreisen.de - www.lechner-busreisen.de

schiftigen sich mit der Uber-
nahme von Verantwortung und
den Konsequenzen des eigenen
Tuns. ,Hineingeworfen“ in eine
schwierige Situation ist man
sich unsicher: Mache ich das
richtig? Ist diese Entscheidung
die beste? Vertrauen in die eige-
ne Handlung ist hier gefragt. Es
war eine falsche Entscheidung
dabei? Nur wer nichts tut,
macht keine Fehler — in diesem
Sinne darf man mit sich selbst
weniger streng sein und muss
von sich nicht Wundertaten er-
warten. Auffallend ist, dass res-
iliente Menschen iiber ein gut
funktionierendes Netzwerk
verfiligen; sie wissen, wo sie Auf-
merksamkeit, Unterstiitzung
oder Auskunft bekommen.

Zukunft gestalten

Die siebte Sédule bringt die Er-
kenntnis, dass man eine Wahl-
moglichkeit hat; dass man trotz
aller Widrigkeiten und Hinder-
nisse weiterplanen darf und
soll. Unkomplizierte Hilfsmog-
lichkeiten dafiir gibt es viele,
z.B. ein Tagebuch, in dem man
die positiven Erlebnisse und
Gefiihle des Tages aufschreibt —
und seien sie noch so klein und
auf den ersten Blick unschein-
bar. Positive Affirmationen wir-
ken sich auf das Unterbewusst-
sein stdrkend aus und tégliche,
kurzfristige Etappenziele hel-
fen, sich nicht von einer lang-
wierigen, uniiberwindlich
scheinenden Gesamtsituation
tiberfordern zu lassen.

Schweimer

Meisterbetrieb
Ofenbau

Fliesen- u. Mosaikverlegung

Rhonbergstr. 21
83730 Fischbachau/Eben
Tel. 08025/7965

Ausstellung:
Rosenheimer Str. 3a
83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 08063/6149

Grenzen der
Resilienzforderung

Es wére vermessen, von Men-
schen in schlimmsten Notlagen
und mit schweren Schicksals-
schldgen Resilienz zu erwarten.
Es gibt Situationen, die jeden
Menschen aus der Bahn werfen.
Glen Elder, amerikanischer Resi-
lienzexperte, erkldrt: ,Nicht ein-
mal grole Begabung und Fleil§
garantieren, dass man die Wid-
rigkeiten des Lebens meistern
kann, wenn die Chance dazu
fehlt.” Deshalb nicht vergessen:
Man soll und darf sich jederzeit
professionelle Hilfe holen.

Selbst wenn man in ungewhn-
lich belastenden Zeiten Resili-
enz bewiesen hat, ist man nicht
automatisch unbesiegbar: Feu-
erwehrleute, Rettungssanititer,
pflegende Familienmitglieder,
Soldaten,
schweren Unféllen - sie erkran-

Patienten nach

ken tiberdurchschnittlich oft an
posttraumatischen Belastungs-
storungen. Eigentlich eine nor-
male Reaktion auf unnormale
Zustdnde: Der Mensch ist eben
ein fiihlendes und empathi-
sches Wesen. ~

Text/Bilder: Schii
Quellen:

entwicklung-der-
persénlichkeit.de
planet-wissen.de
das-resilienz-programm.de
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AZUBIBORSE

Azubi Borse

Aschbacher Hof

Kontakt: Janine Roesenberger, 08063-806 60,
jroesenberger@aschbacher-hof.de

> AH: Hotelfachkraft (m/w/d)

> AH: Koch (m/w/d)

> AH: Restaurantfachkraft (m/w/d)

fiir alle zutreffend: mind. MS-Abschluss,

ab sofort bzw. 1.9.2021

BaderMainzl GmbH & Co. KG
Feldkirchen-Westerham, Bruckmiihl-Heufeld und
Rosenheim, Kontakt: Stephanie Thaler, 08063-81 09 96,
personal@badermainzl.de, www.badermainzl.de

> BM: Kfz-Mechatroniker (m/w/d)

> BM: Kfz-Mechatroniker (m/w/d) fiir
Karosserieinstandhaltungstechnik

> BM: Fahrzeuglackierer (m/w/d)

> BM: Fachkraft fiir Lagerlogistik (m/w/d)

fiir alle zutreffend: mind. guter qual. MS-Abschluss,
alle Stellen ab 1.9.2021

Backerei Konditorei Kuhn
KreuzstraRe/Valley, Kontakt: Martin Kuhn,
08024-905 80, info@kuhn-baeckerei.de,
www.kuhn-baeckerei.de

> Kuhn: Backer (m/w/d)

> Kuhn: Konditor (m/w/d)

fiir alle zutreffend: mind. qual. MS-Abschluss,
ab sofort bzw. ab 1.9.2021

e-norm GmbH

Feldkirchen-Westerham, Kontakt: Christian Spiegelsber-
ger, 08063-20 01 0, info@e-norm-schaltanlagen.de,
www.e-norm-schaltanlagen.de, ab 1.9.2021

> Elektroniker fiir Betriebstechnik (m/w/d)

mind. qual. MS-Abschluss

CBraur

Stecksystem fiir
—das Einhdangen

EDER GmbH

Tuntenhausen, Kontakt: Teresa Kaffl, 08067-18 17 33,
t.kaffl@eder-gmbh.de, www.eder-gmbh.de

alle Stellen ab 1.9.2021, mind. mit qual. MS-Abschluss:
> EDER: Kaufmann (m/w/d)

® im GroR- & AuRenhandel ¢ im Einzelhandel

o fiir Biiromanagement e fiir Informatik

e fiir Industrie

> EDER: Mediengestalter fiir Printmedien (m/w/d)

> EDER: Fachinformatiker Systemintegration (m/w/d)
> EDER: Fachinformatiker Anwendungsentwicklung (m/wy/d)
> EDER: Mechatroniker fiir Land- & Baumaschinen (m/w/d)
> EDER: Metallbauer Fachrichtung Fahrzeugbau (m/w/d)
> EDER: Fachkraft fiir Lagerlogistik (m/w/d)

> EDER: Fachlagerist/-in (m/w/d)

> EDER: Verkaufer (m/w/d)

> EDER: Handelsfachwirt (m/w/d)

> EDER: Duales Studium (m/w/d)

GEMA-Technik

Bruckmiihl, Kontakt: Andrea Stiller, 08062 - 725 11 02,
andrea.stiller@gema-technik.de, www.gema-technik.de
> GT: Verfahrensmechaniker fiir Kunststoff &
Kautschuk (m/w/d) Fachrichtung Formteile

> GT: Feinmechaniker (m/w/d)

Fachrichtung Formenbau

mind. qual. MS-Abschluss, ab 1.9.2021

hagebaumarkt

Bruckmiihl, Kontakt: Rainer Lampersberger, 08061-393 70,
bewerbung@schneider.hagebau.de
www.hagebaumarkt-schneider.de, ab 1.9.2021

> HB: Einzelhandelskaufmann (m/w/d)

> HB: Fachlagerist/-in (m/w/d)

> HB: Fachlogistiker/-in (m/w/d)

> HB: Verkdufer/-in (m/w/d)

fiir alle zutreffend: mind. qual. MS-Abschluss

Elektro Weber

Feldkirchen, Kontakt: Bettina Weber,

08063-80 75 80, bw@elektro-weber-gmbh.de
www.elektro-weber-gmbh.de, ab 1.9.2021

> EW: Elektroniker, Fachrichtung Energie- und
Gebaudetechnik (m/w/d)

> EW: Informationselektroniker Fachrichtung
Gerdte- & Systemtechnik (m/w/d)

> EW: Kaufmann im Einzelhandel (m/w/d)

> EW: Fachkraft fiir Lagerlogistik (m/w/d)

> EW: Kaufmann Biiromanagement (m/w/d)

fiir alle zutreffend: mind. qual. MS-Abschluss

ERGO Beratung und Vertrieb AG
Ottobrunn, Kontakt: Dagmar Beyer, Tel. 089-62752260;
dagmar.beyer@ergo.de, www.ergo.de, zum 1.9.2021

> ERGO: Kaufmann Versicherungen & Finanzen (m/w/d)
e Fachrichtung Versicherung (im Vertrieb), Bad Feilnbach
> ERGO: Dualer Student (m/w/d), Bachelorstudiengang

fir alle zutreffend: mittlerer Schulabschluss;

Stall Einrichtungen  von Holzbalkonen

Hohenrainer Delikatessen GmbH
GroRhohenrain, Kontakt: Veronika Schweiger, 08063-97
41 85, personalabteilung@hoehenrainer.de
www.hoehenrainer.de

> HD: Fachkraft fiir Lebensmitteltechnik (m/w)

> HD: Maschinen- und Anlagenfiihrer (m/w)

> HD: Industriekaufmann (m/w)

fiir alle zutreffend: mind. qual. MS-Abschl., ab 1.9.2021

Josef Lohmayr GmbH
Holzkirchen/Foching, Kontakt: Herr Lohmayr / Frau
Huber Tel. 08024 470 273-0, info@lohmayr-bau.de
www.lohmayr-bau.de

> Lohmayer: Ausbildungsplatz Maurer (m/w/d)
Anforderungen: qual. MS-Abschluss, ab 1.9.2021

Demmel Heizung und Sanitdar GmbH
Bad Aibling, Kontakt: Bettina Demmel, 08061-908 70,
job@demmel-gmbh.de, ab sofort bzw. 01.09.2021

> DEMMEL: Anlagenmechaniker (m/w/d)

LI schroderundschroder
STEUERBERATER

Geka-Dibel + Schrauben

Unterreit 4 --83620 Feldkirchen-Westerham
Telefon 08063-228 « Fax 08063 -79 55

www.braun-stalleinrichtungen.de

14

Schréder und Schroder
Steuerberatungsgesellschaft mbH

SalzstraRe 11
83620 Feldkirchen-Westerham

www.schroeder-web.eu

Tel: +49 8063 20783-0
Fax: +49 8063 20783-29

B Andrea Schréder
Steuerberaterin

Fachberaterin flr
internationales Steuerrecht

a.schroeder@schroeder-web.eu

B Mike Schroder
Steuerberater

m.schroeder@schroeder-web.eu



Azubi Bors

Klier - Sanitar, Heizungs- & Klimatechnik
Feldkirchen, Kontakt: Karl-Heinz Klier, 08063-805 60,
info@klier-shk.de, www.klier-shk.de

> Klier: Anlagenmechaniker (m/w/d)

mind. erfolgr. MS-Abschluss, ab 1.9.2021

Neenah Gessner GmbH

Bruckmiihl und Feldkirchen-Westerham

Kontakt: Simon Gebhardt, Tel. 08062-70 32 92,
s.gebhardt@neenah.de, www.neenah-gessner.de,
alle Stellen ab 1.9.2021

> NG: Verfahrensmechaniker fiir Kunststoff &
Kautschuktechnik (m/w/d) mind. guter qual.
MS-Abschluss

> NG: Papiertechnologe (m/w/d)

mind. guter qual. MS-Abschluss

> NG: Fachinformatiker fiir Systemintegration
(m/w/d) mindestens Mittlere Reife

SALUS Haus GmbH & Co. KG

Bruckmiihl, Kontakt: Ingrid Grabichler, 08062-90 11 59,
personal@salus.de, alle Stellen ab 1.9.2021

> SALUS: Chemikant (m/w/d) Mittlere Reife

> SALUS: Fachkraft fiir Lagerlogistik (m/w/d)

qual. MS-Abschluss

> SALUS: Fachlagerist (m/w/d) qual. MS-Abschluss
> SALUS: Maschinen- und Anlagenfiihrer (m/w/d)
qual. MS-Abschluss

> SALUS: Mediengestalter (m/w/d) Mittlerer Reife

»> SALUS: Freiwilliges Okologisches Jahr im Auwald
Biotop Alter: zwischen 16 & 27 Jahren, Dauer: 1 Jahr

Tychsen mattina GmbH

Kolbermoor, Kontakt: Petra Janeczka, 08031-22 00 46 20,
info@tyma.de, www.tyma.de,

> TM: Medientechnologe Siebdruck (m/w/d)

ab sofort bzw. 1.9.2021

P.S.R.G. Steuerberatungsgesellschaft mbH
Kolbermoor, Kontakt: Herr Stb. Robert Gratt und Herr
Stb. Andreas KannengieRer, Tel. 08031-950 450,
info@psrg-sth.de, www.psrg-stb.de, ab 1.9.2021

> PSRG: Steuerfachangestelllter (m/w/d)

mind. Mittlere Reife, Abschluss Wirtschaftsschule

TEAMGEIST?

Im Team sind wir starker!

Dafiir suchen wir Dich.

Elektroniker/-in

Fachrichtung Energie- & Gebaudetechnik (m/w/d)

Bewirb Dich jetzt:
bw@elektro-weber-gmbh.de

Elektro Weber GmbH, SalzstraBe 11, 83620 Feldkirchen-Westerham

WeBEReIeKiyo

Elektrotechnik | Informationstechnik

Tankbau Willberger

Feldkirchen-Westerham Kontakt: Albert Willberger,

Tel. 08063-51 39, info@willi-tank.de, www.willi-tank.de
> TW: Verfahrensmechaniker fiir Kunststoff- &
Kautschuktechnik (m/w/d)

mind. erfolgr. MS-Abschluss, ab 1.9.2021

AZUBIBORSE

Werkers Welt und LHG Markt
Feldkirchen-Westerham, Kontakt: Norman Wittur,
08063-8057-0, feldkirchen@werkerswelt-schneider.de,
www.hagebaumarkt-schneider.de

> WW: Verkédufer (m/w/d)

> WW: Kaufmann (m/w/d) im Einzelhandel

fur alle zutreffend: mind. qual. MS-Abschluss,

ab 1.9.2021

Strobl & Schon Steuerberater PartmbB
Feldkirchen-Westerham Kontakt: Annemarie Strobl
a.strobl@steuerkanzlei-strobl.info,
www.steuerkanzlei-strobl.info

> S&S Kaufmann fiir Biirokommunikation (m/w/d)

ab 1.9.2021

Melden Sie uns Ihre Ausbildungsplitze:
redaktion@mangfallthaler.de | Der Abdruck der Ausbildungsstellen
erfolgt ohne Gewdhr — Anderungen/Irrtiimer vorbehalten. Abdruck
erfolgt nach Datum Meldeeingang. Auf werbering.ro sind
unbegrenzt Pldtze verfiigbar.

Stellen Sie kostenfrei Ihre Ausbildungsplitze online auf:
www.werbering.ro

ORTHOPADIE

FELDKIRCHEN

I'Im N

Medizinische Fachangestellte (m/w/d)
in Voll- oder Teilzeit ab sofort gesucht

Wir bieten: Gute Weiterbildungschancen, vielseitiges

Spektrum, faire Arbeitszeiten- und Urlaubsgestaltung.

Jetzt bewerben: druwe.bischoff@t-online.de

Dr. med. Uwe Bischoff, Dr. med. Brigitte Schweier

Telefon: 08063-80 75 80 | Ansprechpartnerin: Bettina Weber

www.elektro-weber-gmbh.de

www.orthopaedie-feldkirchen.de

Endoprothetik « Sportmedizin < Physikalische Therapie

Chirotherapie « Ambulante & Stationdre Operationen
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GESCHAFTSWELT

HEIZUNG*SANITAR SchmiedstraRBe 17
t h b 83052 Kirchdorf a. H.
q u Gr Telefon: 08062-1478

Kompetenz und Exfahrung office@anton-stahuber.de

Unsere Leistungen auf einem Blick:

« individuelle Bader-Neugestaltung
- Solare Frischwasser-Erwarmung
» Warmepumpen
« Blockheizkraftwerke
- Diverse Heizungsanlagen:
Ol-/Gas-Brennwert, Pellets, Scheitholz, Hackschnitzel
« Kunden- und Wartungsdienste

| Josef AYER|

Raumausstatter - Meisierbgirieb
LEBENSRAUM ZUM WOHLFUHLEN

Beratung - Planung - AusfUhrung

%I Bodenbelags- und Polsterarbeiten aller Art
Sonnenschutzanlagen
Insektenschutzsysteme ‘ E
Gardinen- und Tapezierarbeiten

Raumausstattung Mayer GmbH - Burgstrafie 12 - 83620 Vagen

Telefon (0 80 62) 13 24 info@raumausstatter-mayer.de
Telefax (0 80 62) 84 97 www.raumausstatter-mayer.de

AL

ASCHBACHER HOF
Gastlichkeit seit 1865

o

Kulinarischer Herbst 2020

Wild-Wochen
01.-31.10.2020
(Montag - Samstag, 12.00-21.30 Uhr, nicht an Feiertagen)

Kirchweih
Sonntag, 18.0ktober 2020
Bitte Ganse & Enten rechtzeitig vorbestellen!

Franzosische Wochen
2. November - 1.Dezember 2020
(Montag - Samstag 12.00 - 14.30 und 18.00 - 21.00 Uhr)

Martini-Gans Essen
Mittwoch, 11. November 2020
Bitte Ganse rechtzeitig vorbestellen!

Details zu den Veranstaltungen
unter www.aschbacher-hof.de oder 08063/8066-0

Aschbacher Hof GmbH & Co. KG
Aschbach 3, 83620 Feldkirchen-Westerham
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Karl Kleeblatt
Neuburgstr. 1d
83620 Vagen

KRAUTHOBELN
&, -

70-jahrige
Tradition

Sauerkraut selber machen

Beim KRAUTHOBELN in Maxlrain erfahren Sie alles ber die Eigenproduktion von
Sauerkraut. Neben Krautkdpfen aus Ismaning werden u.a. Gartopfe,
Krautstampfer und Gewiirze angeboten. Eintritt frei!

Sa. 10.Oktober 10-17 Uhr
So. 11. Oktober 12 -17 Uhr
Mo. 12. Oktober 10 - 17 Uhr
Di. 13.0ktober 10-17 Uhr
Mi. 14. Oktober 10 - 17 Uhr

¢
woe  HEINRITZI

prisentiertvon: -~ \NWArme & Energi
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illkommen liebe Un-
kraut-Freunde! Heille
Sommertage, laue Som-

mernichte, erfrischender Som-
merregen, all das hatten wir in
diesem Sommer. Sommerfeste
hingegen wenige und die muss-
ten aus bekannten Griinden im
kleinen Kreis stattfinden.

Dank der warmen Sommerta-
gen und des immer wiederkeh-
renden Regens gedieh unsere
wilde Pflanzenwelt heuer sehr
gut. So konnen wir uns tiber eine
reichliche Ernte freuen und ei-
nen kleinen Vorrat fiir den Win-
ter anlegen. Setzen Sie jetzt z.B.
einen Schlehenlikér an und ge-
niefen Sie diesen dann an
Weihnachten - ca. zwei Monate
braucht er, um zu reifen. Schleh-
dorn (Prunus spinosa), auch
Schlehe, Schwarzdorn oder He-
ckendorn genannt, ist eine
wichtige Nahrungsquelle fiir
zahlreiche Schmetterlings-, Ka-
fer- und Wildbienenarten. Auch
verschiedene Vogel lieben die

dunklen Friichte und finden im
Schlehdornstrauch einen siche-
ren Unterschlupfvor Feinden. In
der Volksheilkunde wird die
Schlehe zur Steigerung der Ab-
wehrkrédfte bei Erkdltungs-
krankheiten eingesetzt; sie wirkt
u.a. entziindungshemmend, fie-
bersenkend und harntreibend.
Der Schlehdornstrauch ist be-
sonders im Friihling mit seinen
zarten, weillen Bliiten ein wun-
derschoner Anblick.

SCHLEHENLIKOR

Zur Herstellung eines Schlehen-
likors: etwa 300 g Schlehen (bitte
vorher einfrieren, dadurch ver-
lieren sie einen Teil des bitteren
Geschmacks) in eine gut ver-
schlieBbare Flasche fiillen. Wei-
Ben Kandiszucker, ebenfalls
etwa 300 g, und eine Vanillescho-
te zugeben. Mit ca. einem Liter
Doppelkorn auffiillen. An einem
nicht zu kiihlen Platz stellen und
zwei Monate ziehen lassen. w9
Text: aj

Schnittlauch fiir den Winter

er auf seinem Gemiise-
beet im Garten Schnitt-
lauch hat, kann den

jetzt so vorbereiten, dass er im
Winter immer Topfchen mit
frischem Schnittlauch hat.

Die Pflanzen graben Sie dazu
Ende Oktober aus, entfernen alle

abgestorbenen Teile und lagern
sie dann im Freien. Einige kalte
Tage sollten auf die Ballen ein-
wirken. Das ist bis November
normalerweise geschehen. Ach-
ten Sie aber darauf, dass die
Wurzeln nicht austrocknen.
Um einen Ballen fiir die Ernte

die raum/|verteiler

immobilien GmbH

Immobilien erfolgreich verkaufen
ist kein Zufall, sondern Konzept.

Kontaktieren Sie uns!

die raumverteiler | immobilien GmbH
Bahnhofstr. 1 in 83052 Bruckmiihl

tel 08062-72 581 0

info@dieraumverteiler.de

~ |
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GUT ZU WISSEN
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Diese Dehniibung eignet sich sehr gut, um die Beweg-
lichkeit aller Muskeln im Oberschenkel zu verbessern.
Sie kann Spannungen am unteren Riicken losen und mo-
bilisiert das Hiiftgelenk. Legen Sie sich auf den Riicken. Ach-
ten Sie darauf, dass das Becken Bodenkontakt hat und die Schul-
tern und der Nacken dabei entsapnnt sind. Das linke Bein bleibt
gestreckt auf dem Boden, das rechte Bein soll so weit wie még-
lich mit durchgestrecktem Knie nach oben gefiihrt werden. Le-
gen Sie ein Band um den rechten FuB und halten Sie die Enden
des Bandes mit beiden Handen fest. Ziehen Sie den FuR immer
naher zum Kopf und greifen das Band immer kiirzer - Spiiren Sie
die zunehmende Dehnung auf der Riickseite des gehobenen Bei-
nes? Bleiben Sie einige Atemziige in dieser Position, dann lang-
sam in die Ausgangsposition zuriick und diese Dehniibung mit

dem anderen Bein ausfiihren.
Ihre Lisa Wilz

vorzubereiten, wird er fiir etwa
fiinf Stunden in 40 Grad war-
mes Wasser gelegt, anschlie-
Bend eingetopft und auf die
Fensterbank gestellt. Nach we-
nigen Wochen konnen Sie ern-
ten. Wer mehrere Schnittlauch-
ballen hat, lagert sie kiihl und

unterzieht sie nach und nach
der Warmwasserkur, dann hat
man den Winter {iber immer
frischen Schnittlauch. ~
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Treffen sich zwei Fische, sagt

der eine , Kann ich mal Deinen
Kamm haben?“ Darauf der an-
dere: ,N6. Du hast Schuppen.”

Sagt das
eine: ,Hallo! Ich bin ein Wolfs-
hund. Meine Mama ist ein Wolf,
und mein Papaist ein Hund. Und
welches Tier bist Du?“ ,,Ein Amei-
senbir.” ,Nie und nimmer!“

Kommt ein Pferd in den Blu-
menladen und fragt: “Ham-se-
Ma-geritten?”

laufen an einem
ausgetrockneten See vorbei.
Sagt das eine zum anderen:
»,Kuckmal, der See ist weg!“ Sagt
das andere Kind: ,Das war be-
stimmt ein Seerduber!“

Fritzchen im Zoo: ,,Schau mal
Papa, was fiir ein hdsslicher Go-
rilla.“ - Papa: ,Nicht so laut, wir
sind erst an der Kasse!“

wie geht es mit
deinem neuen Fahrrad?“
- ,Es gehtnicht, es fahrt.
—,0k, wie fahrt es sich dann?*“
- ,Es geht...

dsebrot, Butterbreze und

ein Apfel sind ein gesun-

des Pausenbrot, aber ein
bisschen Abwechslung fiir den
Snack zwischendurch ist doch
noch besser. Wie wir’s mit ei-
nem selbstgemachten Miisli-
riegel? Das Backen ist unkom-
pliziert, das konnen auch jiin-
gere Kinder, wenn die Mama
hilft. Und das Schonste am Sel-
bermachen: Die Miisliriegel
konnt Thr nach Eurem Ge-
schmack backen und dabei mit
einigen Zutaten ruhig ein biss-
chen rumprobieren.

Denn einer mag lieber Man-
deln als Haselntiisse oder steht
total auf Cranberries, ein an-
derer liebt Kokosflocken oder
Sesam. Wer’s richtig gesund
will, kann auch Leinsamen mit

Traditionsecher

RORATE-MESSE

Die Rorate-Messe, auch Engelamt genannt, gehort zum
festen kirchlichen Brauch in der Adventszeit. Der Name
»Rorate” stammt von einem Vers aus dem Alten Testa-
ment: ,Rorate caeli ... , (,Tauet Himmel ... ,). Der
Eroffnungsgesang der Rorate-Messe beinhaltet diesen
Vers. Frither wurde die Rorate-Messe gefeiert zu Ehren der
Mutter Gottes, dabei wurde die Verkiindigung von Jesu
Geburt durch den Engel Gabriel vorgetragen, daher der
Name Engelamt. Charakteristisch fiir die Rorate-Messe
ist, dass sie vor Sonnenaufgang bei Kerzenlicht gefeiert
wird. Oft frithstiicken die Gottesdienstteilnehmer
anschlieRend gemeinsam mit dem Pfarrer.

Text: cm
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“MUSLIRIEGEL
.~ SELBER BACKEN

hineinbacken. Dieses Grund-
rezept erlaubt das alles. Am
besten bereitet ihr als erstes
die Mischungen vor, die Ihr
nach Eurem Geschmack aus-
wihlt. Das sind:

80 Gramm grob gehackte Niisse:
Mandeln, Haselniisse, Walniis-
se, Erdniisse, Pinienkerne etc.;
125 Gramm Trockenfriichte,
zum Beispiel Cranberrys, Apri-
kosen, Datteln, Rosinen, Bana-
nen, Feigen, Apfel etc.;

120 Gramm Zutaten nach Ge-
schmack: Kokosflocken, Lein-
samen, Sonnenblumenkerne,
Schokostiickchen;

Wenn Thr das alles vorbereitet
habt, dann riithrt in der Kii-
chenmaschine 50 Gramm But-
ter, drei Eier, 30 Gramm Zucker
(geht auch ohne Zucker) und
einen Teeloffel Vanillezucker,
bis eine lockere Masse entstan-
den ist. Darunter mischt ihr

BRILLEN &
KONTAKTLINSEN
Bitte vereinbaren Sie
einen Termin mit uns:
Tel. 08063.66 00

Dorfplatz 2
83620 Feldkirchen-W.
www.optik-meirandres.de

T e

dann noch 200 Gramm kernige
Haferflocken und 50 Gramm
Honig und zuletzt die vorberei-
teten Mischungen. Die fertige
Masse streicht ihr auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Back-
blech und schiebt das Ganze
bei etwa 180 Grad fiir eine hal-
be Stunde in den Ofen. Den fer-
tig gebackenen Teig schneidet
ihr noch warm in Riegel — der
leckere Snack ist fertig.

Tipp: Wenn ihr mit einmal Ba-
cken zwei oder drei verschiede-
ne Riegel machen wollt, dann
bereitet verschiedene Mi-
schungen vor, teilt den Teig in
zwei oder drei Teile und
streicht die fertigen Massen
nebeneinander aufs Blech. Viel
Spall beim Backen und Na-
schen wiinschen wir euch!

~
Text: cm
Bild: istockphoto




Bauernmarkte
Mittwoch SchloBberg neben d. Kirche
Donnerstag Miesbach am Marktplatz
Samstag Rosenheim, Ludwigsplatz
Marktfahrzeuge
Dienstag Bad Aibling, Marienplatz
Dienstag Miinchen, Max-Josephs-Platz
Dienstag Siegertsbrunn, Rosenheimer Str.
Mittwoch Miinchen, Mariahilfplatz
Mittwoch Miinchen, Mangfallplatz
Mittwoch Miinchen, HeiglhofstraBe
Donnerstag Miinchen, St. Anna Platz
Donnerstag Miinchen, Rosenkavalierplatz
Freitag Miinchen, Riem-Arcaden
Freitag Perlach, Theodor-Heuss-Platz
Samstag Holzkirchen am Marktplatz
Samstag Miinchen, Graubiindner Strale
Samstag Miinchen, Mariahilfplatz

9.00 -
8.00 -
8.00 -

9.00 -
11.00 -
14.30 -
8.30 -
14.00 -
13.00 -
11.00 -
8.30 -
10.00 -
13.00 -
7.30 -
7.30 -
7.30 -

13.00 Uhr
13.00 Uhr
13.00 Uhr

12.00 Uhr
18.00 Uhr
17.00 Uhr
13.00 Uhr
17.30 Uhr
17.00 Uhr
17.00 Uhr
17.30 Uhr
18.00 Uhr
17.30 Uhr
12.30 Uhr
13.00 Uhr
13.00 Uhr

Unser Lieferservice

Liebe Freunde & Kunden der Hofbackerei Steingraber, fiir alle
Biirgerinnen und Biirger bieten wir ab einem Bestellwert von
50 € aus dem Gesamtsortiment weiterhin unseren kostenlosen
Lieferservice in den Gemeindebereichen Vagen, Feldkirchen-

Westerham sowie Bruckmiihl an.

Wir nehmen lhre Bestellung fiir Backwaren, Lebensmittel sowie
sonstige Lebensmittel telefonisch oder gerne per Mail entgegen..

Q\QQBKCRE&,/

STEINGRABER

Vagen im Mangfalltal
5 seit 1876

W&
IOIOgiSCn dy“a\\\\s

Oktoberangebote* aus
dem Biomarkt in Vagen

WELEDA Citrus Erfrischungsbad 200 ml| 9 ,99 €

WELEDA Rosmarin-Aktivierungsbad 200 m| 9’99 €

*giltig vom 1.-31. Oktober 2020
solange der Vorrat reicht,
Irrtiimer vorbehalten

Offnungszeiten:

Mo - Fr: 6.30 bis 18 Uhr
Sa: 6.30 bis 13 Uhr
So: 7.30 bis 10.30 Uhr

Neuburgstr. 2, 83620 Vagen
Tel. 08062-12 33

TELEFON: 08062-12 33
E-MAIL: info@hofbaeckerei-steingraber

Bestellschluss ist jeweilig am Vortag um 16 Uhr.
Die Ware wird dann gepackt und morgens angeliefert.
Liefertage sind Dienstag bis Samstag (Abfahrt ca. 8 Uhr).

Vielen Dank & bleiben Sie gesund!
Euer Team der Hofbackerei Steingraber in Vagen

Lebensqualitat fiir Mensch & Tier und ein

verantwortungsvoller Umgang mit der Natur.
frisch. regional. gut. Die Hofbackerei Steingraber

Aktuelles auch auf unserer Facebook Seite:
Hofbackerei Steingraber

www.hofbaeckerei-steingraber.de
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Am 30. Oktober ist Weltspartag.

Feiere mit uns -
wir freuen uns auf dich.

— Sparkasse
Rosenheim-Bad Aibling

spk-ro-aib.de

&Partner

A S
_ N:b Wirtschaftskanzlei flir mittelsténdische Unternehmer

2/&“\ ' | & Partner

Ihrer Buchfiihrung in Gefahr! =
() FehlendeVerfahrensdokumentatlon Erstmals auc
in Bayern sanktioniert!

@® 95 von 100 Unternehmen haben auch 5 Jahren nach de
verpflichtenden Umsetzung der GoBD noch keme voIIstandlge
Beschreibung der internen Prozesse R e

® Im Zuge der Betriebspriifung wurden aufgrund mangelhafter oder.
fehlender Dokumentation bereits bis zu 25.000 € Strafe verhangt :

Unsere fachliche Expertise: /
Wir unterstiitzen Sie als Fachspezialisten in den
Themen Corona-Soforthilfe Dokumentation,
Verfahrensdokumentation und Kassenfijl"lnrtihg.

unerwa'rté;] nachhaltig | innovativ

Telefon: 08061 3461-550 | E-Mail: kanzlei@sparringspartner.gmbh | www.sparringspartner.gmbh
Buro: Miinchner Straf3e 5,83043 Bad Aibling



