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Qigong - Arbeiten mit der eigenen Energie
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Fit+ Feldkirchen - Jan Liibke
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WIE-GEERDET SIND WIR?
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BACKEREI - KONDITOREI

Wir wiinschen Ihnen
schone Feiertage &
einen guten Rutsch!

Backerei Anders GmbH 83052 Bruckmiihl Alle Filialen und Aktuelles finden Sie auf unserer
Hermann-Oberth-Str. 5 Tel. 08062-72 6920 neuen Website unter: www.baeckerei-anders.de
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Ron Felix Tietz - European Tree Woiker:

Baumkontrolle, Baumpflege, Baumfillung;
Garten- und Landschaftsbau A

n@blabauron.e o
O 080632006220  www.galabauron.de |
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Miesbacher StralRe 35 @ 015128752761 |
83620 Feldkirchen-Westerham




RUCKBLICK 2020-2022

RUCKBLICK IN BILDERN
Die etwas anderen Jahre 2020 - 202?

D ie letzten zweieinhalb Jahre waren auch fiir uns eine besondere

und herausfordernde Zeit - auf die wir noch einmal kurz zuriick-

blicken méchten. Viele Prisenzveranstaltungen waren nicht mog-
lich. Nachdem 2021 sowohl der Verkaufsoffene Sonntag als auch der
Weihnachtsmarkt sehr kurzfristig abgesagt werden mussten, waren wir ~:--'-: =
umso gliicklicher, dass heuer beide Veranstaltungen Ecl_{tig gutbesu_

waren.

Turbulente und auch manchmal sehr ruhige Zeiten liegen hinter uns. So
richtig mag man sich gar nicht mehr daran erinnern — an die Lockdowns, : L_'

Zugangsbeschrénkungen und damit verbundenemn Herausforderungen fiir.
die Geschiftsleute und natiirlich jeden anderen auch. Unsere Herzkampag- —
ne sollte 2020 hier den regionalen Einzelhandel nach dem ersten Lockdown __._':| 1

unterstiitzen sowie auch unser Onlineportal fiir die Mangfalltaler Gutschei-
ne und die Liste der Gastronomien mit Abholmoglichkeiten, die wir verof- =
fentlicht haben. Ebenfalls in den Coronajahren sind einige enge Kooperati- _: _:
onspartner und Mitglieder in den Ruhestand gegangenwie z. B. Frau Regina
Faltlhauser, die iiber 30 Jahre den Gmoabriaf im Auftrag vom Gewerbever-
band gedruckt hat. Hier hatten wir das Gliick, dass wir diesen Abschied zu=—

mindest im Sommer 2021 ein wenig feiern konnten. Unseren personlichen — e
Dank fiir unsere langjdhrige Ansprechpartnerin in Bruckmiihl, Frau Ge 7
Schnitzlbaumer und Sebastian Hoss, Griindungsmitglied im Werbering ="

mochten wir dann bei unserer geplanten Jahresabschlussfeier im Januar

iibermitteln. 2022 konnten wir uns dann endlich wieder im Rahmenvon =
zwei sehr interessanten Betriebsbesichtigungen bei BeautyCom und dem

IGEH Projekthaus von Peter Biebl in Westerham personlich sehen.
- - i
e e T

Wir hedanker iR amehaser relle ebenfalls bei all unseren Mitgliederund -~ — -
iy

blicken mit Zuversicht ins neue Jahr — fiir eine starkes Miteinander in un-—" =

den Stddten Bad Aibling und Kolbermoor und dem Wirtschaftsfor!l;if

Mangfalltal fiir die Unterstiitzung unserer Arbeit!

verberng
" Mangfallta

e —

. —— Skibrillen mit und
A ochne Starken fur
meisterliches Handwerk . ' '

seit 1989 . w Damen, Herren ¥ (i8S B MANGFALLOPTIK
Besuchen Sie unseren Showroom ! : & Kinder
und lassen Sie sich inspirieren!
Gmeinwieserstralle 26-32
83620 GroRRhdhenrain
Telefon: 08063-9381
kontakt@fliesen-fischhaber.de

Primelweg 3
83629 Weyarn
. . 5 L | Tel. 0B0O20 9087200
/ S > v i, - » www.mangfall-optik.de
Leaery
\ A

www.fliesen-fischhaber.de
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KURZ INFORMIERT

Ll schroderundschroder
STEUERBERATER

B Andrea Schroder
Steuerberaterin

Schroder und Schroder
Steuerberatungsgesellschaft mbH

Fachberaterin flr

Gutenbergstr. 8 internationales Steuerrecht

83052 Bruckmiihl
a.schroeder@schroeder-web.eu
www.schroeder-web.eu

B Mike Schréder
Steuerberater

Tel. 08062-72932-00
Fax 08062-72932 29

m.schroeder@schroeder-web.eu

Wachse uber

Dich hinaus!

Selbstbewusstsein starken
Gesundheitsbewusst abnehmen

Wiedereinstieg in den Beruf

Den richtigen Job finden

| A

08063 509 03 07
cd@carolinedeinert.de
www.carolinedeinert.de

CBraur

Stall Einrichtungen

Caroline Deinert
Business und Hypnose Coach
Ahornallee 8, Feldkirchen-Westerham

Stecksystem fiir
das Einhangen
von Holzbalkonen

Wir suchen ab sofort:
Metallarbeiter/Schlosser (m/w/d)
Wir freuen uns auf Eure Bewerbung!

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

www.braun-stalleinrichtungen.de

netzwerk
event

A NDIGE
SIE'&BB’EERN Werbering
BDS Mangfalltal e.V.

Einladung zur
Jahresabschlussfeier 22/23

Mit Unternehmerehrungen & Schiitzenscheibenschief3en

Jahresabschlussfeier 2022/2023

Die Einladungen zu unserer traditionellen Jahresabschlussfeier am
9.Januar 2023 wurden bereits an unsere Mitglieder und interessier-
te Unternehmen und Vertreter der Kommunen versendet. Auch
wenn Sie kein Mitglied sind, freuen wir uns, wenn Sie die Gelegen-
heit nutzen mochten, uns und unsere Arbeit an diesem Abend né-
her kennenzulernen. Ihre Ansprechpartnerin fiir diese Veranstal-
tung ist Christine Knoll, Tel. 08063 200 60 10, info@werbering.ro

Unsere neuen Mitglieder seit 2020

Wir freuen uns sehr iiber unsere Neumitglieder im Werbering
Mangfalltal e.V.:

Neenah Gessner GmbH

Jan Liibke - fit+ Feldkirchen

Caroline Deinert — Business & Hypnose Coach
Autoteile Woller Bad Aibling

Fliese & Stein Mangfalltal GmbH
Hebensteiner Holzbau GmbH & Zimmerei
Mangfall Optik Sandra Demmel

VVVVVVYVYY

Ron Felix Tietz — galabauron

Herzlichen Dank fiir Ihre Unterstiitzung!

Sie méchten Mitglied im Werbering oder BDS Mangfalltal werden? Gerne beraten
wir Sie hierzu: Tel. 08063-200 60 10 oder E-Mail: info@werbering.ro

Impressum:

Mangfallthaler Zeitung im Auftrag und mit Unterstiitzung
des Werbering Mangfalltal e. V. und Bund der Selbstédndi-
gen Ortsverband Mangfalltal. Alle hier verdffentlichten
Beitrdge, Inhalte und Bilder sind urheberrechtlich ge-
schiitzt und diirfen nur mit ausdriicklicher Genehmigung
des Urhebers iibernommen werden.

Herausgeber: text3 Agentur fiir Gestaltung KG,
Miinchener Str. 9, 83620 Feldkirchen-Westerham

Telefon: 08063-200 60-10
Telefax: 08063-200 60-19

Falls Sie keinen Mangfallthaler erhalten haben, geben Sie
uns bitte Bescheid und wir schicken Ihnen ein Exemplar zu.

Redaktion: Christine Knoll, V.i.S.d.P. (ck),
Christine Merk (cm)

Autoren: Adele Jay (aj), Christine Merk (cm), Silvia Schiitz
(schii), Ines Gnettner (ig), Christine Knoll (ck), Werner
Furtner (wf)

Grafik /Layout: Alexander Walter
Anzeigenleitung: Christine Knoll
Web: www.mangfallthaler.de

Kontakt: redaktion@mangfallthaler.de
Druck: WIRmachenDRUCK GmbH,
Mihlbachstr. 7, 71522 Backnang

Erscheinung: 4x pro Jahr saisonal
Frithjahr, Sommer, Herbst, Winter

Gesamtauflage: 10.000 Exemplare

Direktverteilung und Auslage in den Gemeindegebieten
Bruckmiihl, Feldkirchen-Westerham, Bad Aibling, Aying,
Tuntenhausen und Irschenberg. Zusdtzliche Verteilung
iiber Lesezirkel bei 875 Abonnenten in Irschenberg,
Holzkirchen, Bad Feilnbach & Au, Bruckmiihl, Feldkirchen-
Westerham, Bad Aibling, Kolbermoor, GroRkarolinenfeld,
Ostermiinchen, Beyharting, Glonn, Assling

Die Redaktion iibernimmt keine Gewdhr
fiir die Richtigkeit, Vollstindigkeit und Aktualitdt der
Inhalte aus den angegebenen Quellen.

Erscheinung Weihnachtsausgabe: Marz 2023
Redaktionsschluss: 10.02.2023
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Wasser.Warme.
Luft. Plus viel SANITAR

Komfort! HEIZUNG
WIR von KLIER KLIMA

sorgen dafiir... Beratung-Planung-Ausfiihrung-Kundendienst

W Alternative Energien R AT&TAT fij r

Bl Badmodernisierung

B Hauskomfort-Technik Heizung,KIima

W Wasseraufbereitung.

Wuvm. lllld Bad!

www.klier-shk.de @3 08063-8056-0

WOLLER

MEISTERBETRIEB SEIT 1997

Auto Teile Woller

» Kfz-Reparaturen
* Reifenservice
* Ersatzteile

Gewerbepark Markfeld 2a
83043 Bad Aibling

TEL 08061-939 71 83
FAX 08061-939 71 84
info@atw-woller.de

www.atw-woller.de
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WINTERLICHE WANDERUNG

IM KIRCHSEEMOORs===s

m Naturschutzgebiet Ell-
I bach-Kirchseemoor er-

wartet uns ein schoner
Winterausflug unterhalb des
zauberhaft gelegen Klosters
Reutberg. Der Kirchsee in der
Gemeinde Sachsenkam ist ein
schiitzens- und sehenswertes
Naturjuwel, die Klosterkirche
lddt mit ihrer barocken Schon-
heit zu einem Besuch ein und
im Klosterbriustiiberl ldsst
man den Tagesausflug wun-
derbar ausklingen.

Pure Natur und Sehens-
wiirdigkeiten

Das Kloster Reutberg ist unser
Ausgangspunkt der Wande-
rung. Auf einer Anhohe thront
das Kloster mit der 1677 ent-
standenen Klosterbrauerei ma-
lerisch auf einer Anhohe; nebst
der sehenswerten Klosterkir-

mA-Fr won
Verainbarung unter 08045 /623

che. Gegriindet wurde das Klos-
ter Reutberg im Jahre 1618 und
beherbergte zuerst die Schwes-
tern des Kapuzinerordens;
Jahrzehnte spéter Franziskane-
rinnen. Im barocken Stil erneu-
ertim 18. Jahrhundert, lockt die
Klosterkirche viele Besucher,
die gerne das ,Reutberger
Christkind“ besuchen wollen —
eine Statue die angeblich aus

des Sees, ist man schon inmitten
der moorigen Vegetation und
wandert am Nordufer des ,Re-
likts aus der Wiirmzeit“ — dem
42 Hektar groB8en Kirchsee.

Gespeist wird dieser von Moor-
wasser bester Qualitéit, 16 Meter
betrdgt seine maximale Tiefe.
Der See ist Teil des 800 Hektar
grofen Naturschutzgebietes

Hoch-, Zwischen- und Flachmoore, Latschen- und

Spirkenfilzen, Moortiimpel und Nasswiesen.

Bethlehem im Jahre 1743 nach
Reutberg gekommen sein soll.
Unterhalb des Klosters ldsst es
sich gut auf dem groBen Park-
platz parken und los geht’s et-
was abwirts zum Kirchsee auf
der Kirchseestralle. Entlang des
Kirchseebaches, dem Abfluss

Weinfachhandel
Pesi Englharft
aus dew Plalz. Frohes Fest!

zumy Fest und

Modling ¢ 83104 Tuntenhousen  Moilling
whnw wein-resi-englhart.de

leh freua mich Gber Ihran Basuch

14-18, Sa von @12 Uhr und nach

»Ellbach- Kirchseemoor*, das
1940 unter Naturschutz gestellt
wurde. Es gehort zu den grof3-
ten und bedeutensten Schutz-
gebieten in Oberbayern.
Wunderbare geschiitze Vielfalt
Da einige Areale noch weitge-
hend unzugénglich sind und
die Streuobstwiesen nur exten-
siv genutzt werden, bieten sie
Heimat fiir zahlreiche vom Aus-
sterben bedrohten Tier- und
Pflanzenarten als letzten Riick-
zugsort. Eine Vielzahl an Le-
bensrdumen sind im Natur-
schutzgebiet vorzufinden:
Hoch-, Zwischen- und Flach-
moore, Latschen- und Spirken-
filzen, Moortiimpel und Nass-
wiesen. Hier wachsen Teufels-
kralle und Wald-Engelwurz,
Orchideen und Enziane. Selte-
ne Schmetterlinge, Amphibien
und Reptilien fiihlen sich wohl

unter Zwergbirken und Torfeg-
ge —unter Bdumen, die als , Eis-
zeitrelikt-Arten“ gelten. Des-
halb wird auch streng auf vor-
bildliches Verhalten der Besu-
cher Wert gelegt und eine kom-
plette seenahe Kirchseerunde
ist nicht moglich.

Traumhaftes Uferpanorama
Nach ca. 6 km Wanderung trifft
man auf eine kleine Strale, die
nach Kirchseemoor fiihrt. Biegt
man danach links ab, kommt
man am Neuweiher vorbei und
kurz darauf am Miihlweiher,
bevor es wieder zuriick zum
Kloster Reutberg geht. Diese
Runde betrdagt 10 km, doch die
Schautafel am Anfang unseres
Weges zeigt verschiedene mog-
liche Routen auf.

Fast direkt am Ufer und nur bei
schonem Wetter gedffnet, er-
wartet die Spaziergdnger ein
kleiner schnuckeliger Kiosk mit
Glihwein- und Kaffeeaus-
schank und im Winter zieht es
Schlittschuhldufer und Eis-
stockschiitzen aufs , Kirchsee-
Eis“ — auf eigene Gefahr wohl-
gemerkt. Die zauberhafte Stim-
mung des Sees erlebt man am
besten in den friithen Morgen-
stunden - da hat man dieses
Naturparadies gefiihlt fiir sich
ganz allein. ~

Text/Bild: schii



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

W

Raumausstatter Meisierbgirieb
LEBENSRAUM ZUM WOHLFUHLEN

Maurer Gesellen (m/wid)

Maschinenfiihrer Bagger
und Schlepper (m/wid)

Informieren Sie sich online: www.schalungsbau-broenner.de

Beratung - Planung - Ausfuhrung ir f s ) T

Bodenbelags- und Polsterarbeiten aller Art - g 31 L T e I

%2 Sonnenschutzanlagen i KELLERBAU = . 3 -’
L] BETONBAUARBEITEN F

P2 Insektenschutzsysteme A L]
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

-LEIHSCHALUNG S SCHALUNGSBAU

_. »E ; T BRONNER
Fo’rststraBe 15 // 85653 Aying i M. 01.51/22117624
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Werner Furtner

Gemeinwohl-Wirtschafts-Partner

BAUMEISTER

Servus ecoErfolg!™ Beratung | Coaching | Vortrége
ErstrebensWerte Werner Furtner Consulting
fur ein gutes Leben 08071 5263065 | wernerfurtner.de | /(/0 Q«a/?fat wishst
)\ Altenburg 14, 83620
= Feldkirchen-Westerham
Nachhaltige GEME”\]WOHLT . Tel. 08063 345
Zukunftsgestaltung Ty i Wirtechafiemodell - y .
] in Wirtschaftsmodel - : .
mit Menschen, OKONOM | E mit Zukunft Wir bringen Sie gesund durch den Winter!
Unternehmen und
Organisationen Berater | Referent | Bilanzierendes Unternehmen

www.gaertnerei-baumeister.de

Gasthof-Hotel
Zur schoneri Aus

Wir freuen uns auf Ihre Reservierung

zur Weihnachtsfeier
und fiir die Weihnachtsfeiertage!




iir die einen ein dringend
F benétigter Wachmacher,

fiir viele ein Genussmo-
ment nach dem Mittagessen
und fiir andere der perfekte
Kuchenbegleiter am Nachmit-
tag: Griinde fiir ein Tédsschen
Kaffee finden sich immer. Der
Kult um das ,,schwarze Gold“
ist landeriibergreifend und es
gibt viele beliebte Kaffeevari-
anten und spannende Eigen-
heiten der begehrten Bohne.

Da schliigt das Herz hoher

Das schafft Kaffee, bzw. das Kof-
fein des Kaffees, wirklich. 10 bis
20 mmHG an Blutdrucksteige-
rung sind laut Deutscher Herz-
stiftung der Durchschnitt; aller-
dings hilt diese ,Herzbeschleu-
nigung“ nur ca. 30 Minuten an.
Erwiinschtes Gliicksgefiihl: Wie
lange die anregende Wirkung
von Koffein anhilt, inklusive der
positiv empfundenen Konzent-
rationsforderung plus einer
leichten Bronchienerweiterung
ist ganz individuell. Grundsétz-
lich wird Koffein bei Frauen nur
halb so schnell abgebaut wie bei
Minnern; bei Rauchern schnel-
ler als bei Nichtrauchern und
auch bei Schwangeren, Jugend-
lichen und alten Menschen ist
der Abbauzeitraum unter-
schiedlich. Die unterschiedliche
Wirkung von Kaffee ist aber vor
allem genetisch bedingt.

KAFFEEMYTHEN

»Kaffee schligt auf den Magen“
Kann sein, muss aber nicht. Fiir
den einen sind die Bitterstoffe

10

¥ -

- KAFFEEGLUCK

> IN’ALLEN VARIATIONEN

im Kaffee magenreizend, der
andere freut sich tiber eine an-
geregte Verdauung.

»Kaffee ist ungesund”

Studien, die beweisen, dass
Kaffee ungesund ist, werden
von Studien, die das Gegenteil
behaupten, teils widerlegt. Ei-
nige Stoffe im Kaffee sind si-
cherlich wertvoll fiir den Orga-
nismus. Sie sollen vor Leber-
krebs und Diabetes schiitzen,
doch hier macht wie bei vielen
anderen Nahrungsmitteln die
Menge das beriihmte Gift. Vor
allem in Kombination mit un-
gesunder Lebensweise und Zi-
garettenkonsum.

»Katzenkaffee ist der Beste“
Kopi Luwak, Kaffee gewonnen
aus den Exkrementen der
Schleichkatzen - kein wirklich
appetitlicher Gedanke - soll be-
sonders veredelt sein. Die Kaf-
feekirschen werden von den
Katzen gefressen, verdaut und
dadurch enzymatisch aufgewer-
tet. Anschlieend werden sie ge-
reinigt und gerdstet. Was sagen
Kaffeeroster dazu? ,Sicher ist
der Kaffee von guter Qualitét, da
die Katzen es nur auf die besten,
frischesten Kaffeekirschen ab-
gesehen haben. Ob das aber den
Preis von rund 1.000 Euro pro
Kilogramm rechtfertigt, ist eine
andere Frage*“.

»Espresso ist besser vertréglich“
Ja, aufgrund der dunkleren Ros-
tung bei h6heren Temperaturen
von 225 bis 250 Grad. Dies er-

gibt eine dunklere bis schwarze
Bohnenfarbe und durch das
Hervortreten von Bitterstoffen
einen kraftigen, bittersiien
Geschmack und damit definitiv
einen stdrkeren Sdureabbau als
im herkommlichen Kaffee.
Merke: Je dunkler die Bohnen-
farbe, desto langer gerdstet und
dadurch weniger reizende Sau-
re im Kaffee.

»,Griinen Kaffee gibt es nicht“.
Doch, es gibt ihn. Aus rohen,
griinen und nicht gerdsteten
Kaffeebohnen lédsst sich eben-
falls Kaffee briithen. Allerdings
wird hierzu das wenig koffein-
haltige, gemahlene Pulver wie
Tee mit heilem Wasser iiber-
gossen und der Geschmack soll
leicht ,grasartig“ sein.

Variantenreiche Kaffee-Lieblinge
450 Tassen. So hoch war laut
Statista der durchschnittliche
Kaffeeverbrauch pro Person in
Deutschland 2021. Jedes Land
hat seine eigene Kaffeekultur
und spezielle Kaffeetraditio-
nen, die zum Beispiel in Oster-
reich bis ins 17. Jahrhundert zu-
riickgehen sollen. Wien ist ab-
soluter Spitzenreiter, was die
Vielfalt angeht: In keiner ande-
ren Stadt in Europa soll es so
viele Kaffeespezialititen geben
wie in ,der griinsten Vorzeige-
stadt der Welt“.

Geschmackuvolle Eigenkreationen
Léngst hat man Kaffee fiir un-
zdhlige Nachtisch-, Gebédck- und
Getriankeideen verwendet, ob in

Pulverform oder gebriiht. Ob
Mokkatorte, Tiramisu, Kaffee-
pléatzchen oder Espresso-Parfait
— mit Kaffee ldsst sich wunder-
bar Leckeres zaubern. ~

Text : schii
Bilder: istockphoto
Bild Weihnachtsespresso: schii

Hier ein unkompliziertes,
winterliches Rezept fiir ei-

nen ,,Weihnachtsespresso“:

1 Essloffel Mandelmus

in ein Glas geben

mit einem Teeloffel
Honig oder Ahornsirup
iibergieflen

heille geschdumte Milch
dariiber geben

einen frisch gebriihten
Espresso langsam in die
Milch gieRRen

mit Kakaostiickchen und
Zimt bestreuen - fertig
zum GenieRen




KAFFEE KLASSIKER

FILTERKAFFEE

MILCHKAFFEE

Die klassische Form des Kaffees, entweder mit der Kaffeema-
schine gefiltert oder mit Trichter handgebriiht wie zu Uromas
Zeiten - seit einigen Jahren wieder stark im Trend.

CAFE CREME

Im Gegensatz zum Filterkaffee wird dieser Kaffee im Kaffee-
vollautomaten oder im Siebtrdger zubereitet. Fiir jede Tasse
wird frisch vermahlener Bohnenkaffee benotigt und dieser Kaf-
fee ist in der Regel schnell in einer Minute zubereitet.

ESPRESSO

Milder schmeckt Filterkaffee, sobald er mit heiRer Milch ge-
mischt wird. Eine dsterreichische ,Melange” besteht zur Hilf-
te aus Milch und Kaffee; ein ,Kaffee verkehrt” aus zwei Drit-
teln Milch und einem Drittel Kaffee.

CAFE AU LAIT

Diese beliebte Mischung ist eine franzésische Milchkaffeevari-
ante, jedoch wird diese oft aus einem Lungo oder sehr starkem
Filterkaffee bereitet.

CAPPUCCINO

Der Kleine hat es in sich. Eine geringe Menge Wasser wird mit
hohem Druck durch das kompensierte Kaffeepulver gepresst.
Diese ,Kaffeekonzentration” ist auch die Grundlage fiir viele
andere Kaffeegetranke wie zum Beispiel ,Caffé Corretto” mit
einem Schuss Grappa oder ein Espresso Macchiato mit etwas
aufgeschaumter Milch.

LUNGO

Ein Cappuccino besteht in der Regel aus 1/3 Espresso, 1/3
Milch und 1/3 Milchschaum. Oft mit Kakao verfeinert oder an-
stelle der Milch mit Sahne zubereitet, ist er ein Lieblingsge-
trank der Deutschen. In Italien wird er meist nur zum Friih-
stiick getrunken, spdter am Tag steigen die Italiener — anders
als in anderen europdischen Landern - auf Espresso um.

FLAT WHITE

Ein Espresso mit doppelt so viel Wasser zubereitet, also ein
.verlangerter” Espresso, ist weniger stark, aber trotzdem sehr
geschmackvoll.

RISTRETTO

Diese minimalistische Espressovariante wird mit weniger Was-
ser als ein gewohnlicher Espresso gebriiht und ist ein Koffein-
kick in nur einem Schluck Kaffee.

AMERICANO

Ein doppelter Espresso, einzeln gebriiht und mit heiRem Was-
ser aufgegossen im Verhdltnis 1:3 — dhnelt dem Filterkaffee,
ist jedoch aromatischer und starker.

Ein doppelter Espresso, mit nur leicht angeschaumter Milch,
der gerne mit Latte Art verziert wird.

LATTE MACCHIATO

Es heillt, diese Kaffee-Milchmischung wurde erfunden, damit
sich am hohen Glas die frierenden Damen ihre Finger wiarmen
konnen. Abgesehen von der ,Aufwarmmaoglichkeit” ist der
Latte Macchiato zum absoluten Trendgetrdnk geworden.

Wie Cappuccino besteht er aus 1/3 Espresso, Milch und Milch-
schaum. Da der Espresso jedoch zuletzt hinzugefiigt wird, ent-
steht die hiibsche Schichtung im Glas. Gerne wird er mit ver-
schiedenen Sirupen angeboten, wie zum Beispiel weihnachtli-
chem Lebkuchen-Zimtgeschmack, Karamell, Schoko oder Vanille.




GESCHAFTSPORTRAIT

eit iiber 50 Jahren verbin-
S det Zahntechnik Krisch-

ke in Ottobrunn bei Miin-
chen traditionelles Handwerk
mit modernster Technik im
umfangreich ausgestatteten
Dental-Labor. Inhaber und Ge-
schiftsfiihrer Stephan Krisch-
ke hat nun eine weitere Zweig-
stelle in Bad Aibling eroffnet,
um auch hier im Mangfalltal
seinen Kunden schnelle und
kurze Wege zu ermdglichen.

Das erfahrene und qualifizierte
Team erstellt fiir alle Bereiche
im Zahnersatz passgenaue und
dsthetisch hochwertige Prazisi-
onsarbeiten. Ein leidenschaftli-
ches Spezialgebiet ist die Front-
zahn-Asthetik. Hier wird be-
sonderer Wert auf eine natiirli-
che Optik und optimale Funkti-
onalitét gelegt. Bei der digitalen
Weiterverarbeitung von Intra-
oralscans erstellt unser Labor
mit eigenem 3D-Drucker pass-
genauen Zahnersatz. Ziel und
bedingungsloser Anspruch ist
es bei allen Arbeiten, in person-
licher Zusammenarbeit mit
Zahnarzt und Patient, fiir jede
Zahnsituation eine optimale
Losung zu finden.

Modernste Technik fiir Préizision
Zahntechnik Krischke arbeitet
seit iber 15 Jahren mit moderns-
ter CAD/CAM Technik und eige-
ner Frasanlage im Labor. Prazi-
se und funktional erstellen wir
Frasarbeiten nach hohen Anfor-
derungen. Die Mitarbeiter wer-
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50 JAHRE ZAH

Jetzt auch in Bad Aibling

den regelmiRig im Bereich der
CAD/CAM Technik geschult
und weitergebildet.

Handwerk mit Leidenschaft
Das Meisterlabor kombiniert
klassisches Handwerk mit mo-
dernster CAD/CAM Technik.
Viel Raum und Licht fiir prazi-
ses Arbeiten bieten die freund-
lichen und hellen Arbeits- und
Produktionsbereiche bei Zahn-
technik Krischke. Fiir ein per-
sonliches Beratungs- oder In-
formationsgespréach freuen wir
uns, Sie bei uns empfangen zu
diirfen.

Priizise Analyse der
Zahnsituation

Farb- und Formbestimmungen
kénnen im Labor bei uns vor Ort

besprochen werden oder aber
auch gerne in der Zahnarztpra-
xis. Fiir eine prizise und ergin-
zende Analyse der Zahnsituation
setzt Zahntechnik Krischke pro-
fessionelle Dentalfotografie ein.
Mit unserer speziellen Intraoral-
Kamera lassen sich exakte
Mundaufnahmen machen, diein
Kombination mit einem wax-up
fiir eine Fallbesprechung oder ei-
nen Behandlungsplanung ge-
nutzt werden konnen.

Individuelle Anfertigungen mit
Tragekomfort

Wir erstellen anspruchsvolle Ar-
beiten mit Teleskop-Geschiebe-
technik fiir hochwertigen parti-
ellen Zahnersatz aus ausgewdhl-
ten Materialien wie beispielswei-
se Edelmetall und Zirkonoxyd

4
NTECHNIK KRISCHKE

sowie mit Spargoldlegierungen
und Galvanotechnik.

Flexibel, schnell und personlich
Ziel und bedingungsloser An-
spruch ist es bei allen Arbeiten,
in personlicher Zusammenar-
beit mit Zahnarzt und Patient,
fiir jede Zahnsituation eine opti-
male Losung zu finden. Schnell,
flexibel und verldsslich mit
gleichbleibenden Ansprechpart-
nern bietet Zahntechnik Krisch-
ke ein hohes Maf3 an Service-
dienstleistungen. Personlich
und diskret sowie mit moderns-
ter Technik ausgestattet arbeitet
das Team immer im Sinne des
Patienten.

~
Text : ck Bild: S. Krischke,
Stefan Feist

t‘ Zahntechnik
KRISCHKE

Zahntechnik Krischke GmbH
Ottostraf3e 80 ¢ 85521 Ottobrunn

FON
MOBIL
FAX
MAIL

+49 (0) 89-601 10 48
+49 (0) 172-887 01 43
+49 (0) 89-601 02 32
info@zahntechnik-krischke.de

ANZEIGE
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Wir danken Ihnen fiir lhre Treue und wiirden uns
freuen, Ihnen in diesen bewegten Zeiten auch
weiterhin genussvolle Momente bieten zu diirfen.
Infos: www.maxlrain.de
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MITGLIEDERVERZEICHNIS "

AN X

meine Volksbank Raiffeisenbank eG

TegernseestralRe 20, 83022 Rosenheim

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

Geschdftsstellen im Verteilgebiet: Bad Aibling, Bad Feiln-
bach, Bruckmiihl, Feldkirchen, GrofShelfendorf, Heufeld, Ho-
henrain, Ostermiinchen, Schénau, 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 GroBhohenrain

Tel. 08063-93 81, www.fliesen-fischhaber.de
Fliese & Stein Mangfalltal GmbH

Siemensstrale 15, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-908 19 40 , www.fliese-stein-mangfalltal.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
Reinigung Wascherei Musselmann

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

Westerhamer Stralle 2a, 83620 Feldkirchen

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

ACQ4you Beate Heidorn-Tho

Westendstr. 19¢, 83043 Bad Aibling

Tel. 0176-55 25 96 98, www.acg4you.com
Caroline Deinert Coaching

Ahornallee 8, 83620 Feldkirchen-Westerham

Tel. 08063 - 50 90 307, www.carolinedeinert.de
SparringsPartner Gesellschaft mbH

Miinchner StraRe 5, 83043 Bad Aibling

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

Bestattungen Schmid GmbH
Sonnenwiechser StraRe 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

Gutenbergstrale 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
Auto Teile Woller

Gewerbepark Markfeld 2a, 83043 Bad Aibling
Telefon: 08061-939 71 83, www.atw-woller.de

BaderMainzl GmbH & CO. KG

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

Gst. Miinchener Strafe 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
Finanzdienstleistungen Gartmaier GmbH

Oderweg 5, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062-9484, www.gartmaier.de

Signal Iduna Generalagentur Florian Wattendorf
Salzburger Str. 34, 83071 Stephanskirchen (Laden/Biiro)
Schusterstr. 12a, 83043 Bad Aibling (nach Vereinbarung)
Tel. 08031-222 04 00
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
Salzstrale 5, 83620 Feldkirchen

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

GARTEN — PFLANZEN - BAUME

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

galabauron Ron - Felix Tietz, Baumpflege
Miesbacher Str. 35, 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 08063 200 62 20, www.galabauron.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 schonen 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
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GESUNDHEIT e FITNESS ® WELLNESS ® KOSMETIK

BeauDay Ghersburgstr. 18, 83043 Bad Aibling

Tel. 08061-353 18, www.beauday.de

fit+ Feldkirchen

Westerhamer Str. 2, 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel.0157 333 222 88, www.feldkirchen.fitplus-club.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

Getranke Meindl, Zeltverleih, Festbelieferung
Gmeinwieserstr. 22, 83620 GroRhdhenrain

Tel. 08063-12 05, www.getraenke-meindl.de
Getrdnke 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 %2, 83052 Bruckmiihl

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

Beregnung - Sanitar 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 Sanitdr Ellmaier Béaderausstellung
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-Sanitér Reitberger

Ahornallee 4, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-69 21, otto.reitherger@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

IMMOBILIEN

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

Béackerei Anders GmbH

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

Vagener StraRe 10, 83052 Bruckmiihl

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

Neuburgstrale 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

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
Mangfall Optik — Sandra Demmel

Primelweg 3, 83629 Weyarn

Tel. 08020 9087200, www.mangfall-optik.de

WERBERING & BDS
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Optik Meirandres

Dorfplatz 2, 83620 Feldkirchen

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

RAUMAUSSTATTUNG

Raumausstatter Alfons Bauer

MangfallstraRe 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 StraRe 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
Hebensteiner Holzbau GmbH
Ludwig-Erhard-Strale 8, 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 08063-305, www.hebensteiner.de
Schreinerei A + B Reichenberger GbR

Saliterstr. 5, 85653 Gggenhofen

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

Siemensstr. 10, 83052 Bruckmiihl

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

Schreinerei Wolf GmbH

Miinchener StraRe 9, 83052 Heufeld

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

Strobl & Schén Steuerberater PartmbB

Salzstr. 11, 83620 Feldkirchen

Tel. 08063-207 90, www.steuerkanzlei-strobl.info
schréderundschroder Steuerberatungsgesellschaft mbH
GutenbergstaBe 8, 83052 Bruckmiihl

Tel. 08062 729 32 00, www.schroeder-web.eu
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eu in Feldkirchen-Wes-
N terham: Mit ,fit+“ startet

ein sehr offen konzipier-
tes Fitnessstudio, zentral gele-
gen, mit modernsten Trai-
ningsgeriten, langen Off-
nungszeiten und giinstigen
Mitgliederbeitrigen. Im Sep-
tember erst eroffnet, freut sich
Inhaber Jan Liibke iiber seine
ersten motivierten Mitglieder,
deren spiir- und sichtbaren
Trainingserfolge und dariiber,
dass sein Studio bereits mehr-
fach weiterempfohlen wurde.
Bei immer mehr Menschen
wird das Bewusstsein stédrker:
Ich investiere in mich selbst.

Gesund und stark durch
Muskelaufbau

Ob starker Riicken, mehr Be-
weglichkeit, gesundes Abneh-
men oder Muskelaufbau: Per-
sonaltrainer Jan Liibke ist sich
sicher - mit dem passenden
Training bekommt so gut wie
jeder seine Riickenschmerzen
& Co in den Griff. Der gelernte
Kaufmann spricht aus Erfah-
rung: Uber 10 Jahre hat er
selbst trainiert, ist Personal
Trainer, Fitness- und Faszien-
trainer sowie Erndhrungsbera-
ter in einer Person. Zurzeit
auch noch ,der Mann fir al-
les“. Um seine Kosten niedrig
zu halten, hat er beispielsweise
sehr viele kreative Umbauar-
beiten selbst iibernommen.

Warum ein eigenes Fitnessstu-
dio? Der gebiirtige Schleswig-
Holsteiner lacht: ,Zuerst habe

.+
it

FITNESSSTUDIO MITTEN
IN FELDKIRCHEN

Jetzt online Mitglied werden
und 30 Euro AUFNAHME-
GEBUHR SPAREN!

FIT & GESUND

IN FELDKIRCHEN
2 3

EIGENE GESUNDHEIT

Neu in Feldkirchen-Westerham: fit+

ich alles aus Eigeninteresse ge-
lernt und fiir mich selbst ange-
wendet — mit Erfolg. Dann
dachte ich mir, du bist gar
nicht so schlecht in dem, was

rungsbereich ist eine grofarti-
ge Ergdnzung zu einem profes-
sionellen Training. Wo sieht
Fitnesscoach Jan Liibke seine
Schwerpunkte? ,Gezieltes Fit-

»Gezieltes Fitness- und Krafttraining sind fiir mich
der Schliissel zur guten Gesundheit. Fidngt man
jung an, stellt man die Weichen fiir spditer.

du tust, Du kannst auch ande-
ren helfen, ihre Ziele im Be-
reich Sport, Fitness und Ge-
sundheit zu erreichen.“ Das
glaubt man sofort, denn die
ansteckende Positivitdt des
sympathischen 34jahrigen
splirt man schon bei der ersten
Begegnung und sein umfang-
reiches Wissen auch im Ernéh-

6-22
3 ermE

-5

JETZT ONLINE MITGLIED WERDEN! [=]

fit+ FELDKIRCHEN
Westerhamer Str. 2
83620 Feldkirchen-Westerham
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OFFNUNGSZEITEN KONTAKT
Taglich 6 — 22 Uhr
365 Tage im Jahr

feldkirchen.fitplus-club.de

feldkirchen@fitplus-club.de

ness- und Krafttraining sind
fiir mich der Schliissel zur gu-
ten Gesundheit. Fangt man
jung an, stellt man die Weichen
fiir spater. Und man bekommt
durch individuelles Training
wirklich viele Schmerzen weg.
Durch das verbesserte Korper-
empfinden fiithlt man sich
selbstbewusster, die Korper-

haltung dndert sich zum Posi-
tiven. Ob Osteoporose, Sarko-
penie und viele andere Krank-
heiten — man kann selbst eini-
ges dagegen tun.“ Wichtig ist,
dass es nie zu spdt ist, um zu
starten. Dies spiegelt auch das
Alter der Mitglieder wider: Von
14 Jahren bis 78 ist alles vertre-
ten. Neue Mitglieder werden
nicht allein gelassen. Vielen ge-
fallt die fuBlaufige Erreichbar-
keit und dass sie durch den
personalisierten Zugangscode
die langen Offnungszeiten fle-
xibel nutzen kénnen.

Jetzt investieren — auch wenn
gerade alle an Einsparen den-
ken? ,Ein Kasten Bier und ein
paar Leberkéds-Semmeln. Das
Geld dafiir gibt man aus ohne
groBes Nachdenken. Es wire
schon der Monatsbeitrag fiir
ein Stiick Gesundheit, gibt Jan
Liibke zu bedenken. Und hat
damit natiirlich Recht, vor al-
lem im Hinblick auf die Folge-
kosten von Riickenleiden als
Beispiel.

Der neue Firmeninhaber selbst
ist ein Naturbursche, seine
Welt sind Berge, Wald und
Meer. Sein Wunsch ist, dass er
mit seiner Arbeit allen Mitglie-
dern helfen kann, ihr Leben
Schritt fiir Schritt zu verbes-
sern: ,Ich habe personlich sehr
von meinem Gelernten profi-
tiert — das moéchte ich auch fiir
andere”. ~

Text/Bild: schii

Was bietet fit+ Feldkirchen?

+ Lange Offnungs- und flexible Trainingszeiten zwischen
6.00 Uhr bis 22.00 Uhr; Eintritt mit einem QR-Code

= Modernste Trainingsgerate in neu gestalteten Raumen

= Giinstige Mitgliedertarife ab 30.- Euro pro Monat

=+ Familientarif: 50 € pro Monat fiir bis zu fiinf Personen inklusive
=+ Leicht umsetzbares Abnehmprogramm mit Online-Unterstiitzung
= Zutritt zu {iber 200 fit+ Studios europaweit

=+ Spontane Beratung, auch digital iiber facebook, WhatsApp

= Persénlich zugeschnittene Trainerstunden




Schweimer

Meisterbetrieb
Ofenbau
Fliesen- u. Mosaikverlegung

Rhonbergstr, 21
83730 Fischbachaw/Eben

Tel. 080257965

Ausstellung:
Rosenheimer Str. 3a
83620 Feldkirchen-Westerham

Tel. 080636149

NN\ Metallwerkstatt
WV Weidach GmbH

Wir suchen dringend: Zuverladssige Mitarbeiter
im Metallhandwerk, Gesellen, Auszubildende,
Helfer. Bei Interesse meldet Euch!

Weidacher Stralle 19 | 83620 Feldkirchen-Westerham
Telefon: 08063-206 75 04 | Mobil: 0157-501 510 40
Fax:-206 75 05 | Mail: info@metallwerkstatt-weidach.de

www.metallwerkstatt-weidach.de

ZUKUNFTSPLANE?

Wir machen Dein Talent zum Beruf!

Ausbildung 2023:

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

e Kaufmann/-frau im Einzelhandel (m/w/d)

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

Elektro Weber GmbH, SalzstraBe 11, 83620 Feldkirchen-Westerham
Telefon: 08063-80 75 80 | Ansprechpartnerin: Bettina Weber

www.elektro-weber-gmbh.de

GESCHAFTSWELT

[eine Vorsatze fir 20237
- .‘%guad eikaffa,

guad kocha,
~ guad ess’n.

LECHNER »* AR e

Busreisen mbx LECHNES

-Gruppe

~ Wir danken lhnen fur Ihr Vertrauen und wunschen ©
* eine frohliche Weihnachtszeit verbunden mit Gliick =
. und Erfolg im neuen Jahr! = - ‘__

Unsere Doppeldeckerbusse mit bis zu 92 Sitzplatze
stehen auch kommendes Jahr fiir Sie bereit!

Irschenberg Tel 08025-280 40 « Fax -280 444

info@lechner-busreisen.de ¢ www.lechner-busreisen.de

AL

ASCHBACHER HOT

Montag bis Samstag, 12-21 Uhr,
nicht an Sonn- & Feiertagen

Wir freuen uns auf IThre Reservierung

Aschbacher Hof « Aschbach 3 » 83620 Feldkirchen-Westerham
Tel. 08063 / 8066-0 « info@aschbacher-hof.de
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In dieser Ausgabe zum Jahresende méchten wir uns dem ,,Bo-
den“ aus einem bewusst anderen Blickwinkel ndher. Die fol-
‘gende Betrachtung erhebt keinen wissenschaftlichen An-

v

_-'spruch; vielmehr ist sie eine nachdenkliche, personliche Sichtwei-

'_ . 'se. Viele Gedanken sind es, die es dabei zu sortieren gibt — aus 6ko-
. logischer, 6konomischer und sozialer Sicht.

i L e . 8

o =

'Erde, Wasser, Luft und Feuer..~" i 7. y

* "Das.sind die vier Grundelemente unseres natiirlichen Lebens-
'~ raums. Zusammen bilden sie den Ursprung unseres Lebens. Thre
~"*'-_Kraft und Bedeutung fiir unser Dasein liegen allein in ihrer blo3en
"‘%Existenz. Wir leben tagtédglich entweder bewusst mit diesen Ele-
~menten —weil der Umgang mit ihnen vielleicht zu unserem Berufs-
bild gehort — oder aber unbewusst, weil es eine Selbstverstdndlich-
keit zu sein scheint, wenn die Blumen blithen und das Wasser flie3t.
Wem diese Gedanken zu weit hergeholt sind, kann sich dem Thema
auch ganz pragmatisch ndhern. Kénnten wir auf unserem schonen
blauen Planeten leben, wenn nur eines dieser Elemente fehlen wiir-
T3 . de? Wohl kaum. Noch klarer, es gidbe uns Menschen vermutlich gar

w" .

18% : , AL T



nicht, zumindest nicht so, wie wir uns kennen. Wir kénnen zwar
mehrere Wochen ohne feste Nahrung iiberleben, doch nur etwa
drei Tage ohne (fiir uns trinkbares, sauberes) Wasser, nur drei Mi-
nuten ohne (fiir uns atembare) Luft und kaum in extremer Hitze
oder Kélte. Wir sollten die vier Elemente also gut behandeln, sorg-
sam und achtsam mit ihnen umgehen - in unserem ureigensten
Lebens-Interesse.

Es kann sehr schwer fiir uns werden, ein menschenwiirdiges Dasein
zu fiihren, wenn die Elemente aus der Balance geraten, ja unsere
Existenz bedrohen. Diese Gefahr besteht besonders dann, wenn ein
Element im Uberfluss vorkommt und es die anderen verdréingt.
Denken wir nur an die zerstorerische Flut im Ahrtal, an Murenab-
ginge, an Kiistenregionen, die in Sturmfluten untergehen, an riesi-
ge Flichenbrénde, Vulkanausbriiche wie auf La Palma usw. Ganze
Regionen konnen dadurch lebensfeindlich oder unbewohnbar wer-
den. Gerét das ausbalancierte System der Elemente aus den Fugen,
wird es fiir uns moglicherweise unberechenbar und unbeherrsch-
bar. Unser Bestreben sollte es also besser sein, das Gleichgewicht
der Elemente nachhaltig zu férdern, darauf zu achten, was wir
durch unser Tun und Handeln dazu beitragen: 6kologisch, sozial
und 6konomisch.

Okologie und Okonomie des Bodens

Bleiben wir fiir heute auf der Erde ,auf dem Boden der Tatsachen®“.
Das Element, das wir im wahrsten Sinne des Wortes am besten (be-)
greifen konnen, ist das Element
»Erde* Als bestellbarer, fruchtbarer
Boden lédsst die Erde Wild- und
Nutzpflanzen gedeihen, wird sie zur
Vorratskammer fiir unsere Nah-
rung. Sie ist als Boden der feste
Grund fiir unsere Behausungen und
Werkstétten, fiir das schiitzende Dach tiber unseren Kopfen, fiir die
Wege von einem Ort zum anderen. Aufler mit der Luft, die uns stdn-
dig umgibt, sind wir mit der Erde wohl am meisten in Beriithrung.

Doch wie gehen wir 6kologisch mit ihr um? Das Be-nutzen stand
und steht im Vordergrund. Beim Bestreben, dem Boden Terrain fiir
unsere Okonomie abzuringen, schieBen wir oft iibers Ziel hinaus,
schmaélern wir die Fruchtbarkeit und massiv die Artenvielfalt. Mo-
nokulturen stressen den Boden, machen sich selbst anfillig fiir
Schidlinge und Krankheiten. Dabei steckt allein in der Vielfalt mit
ihrer ,Verschiedenheit“ (Diversifizierung) das Potenzial fiir dauer-
hafte Widerstandsfahigkeit und die Chance Neues zu erschaffen —
in der Landwirtschaft, in der Wirtschaft und in der Gesellschaft.

Wissenschaftliche Texte sprechen von Okologie als den Beziehun-
gen des Organismus - in diesem Fall dem des Menschen — zur um-
gebenden Aufllenwelt. Das fiihrt zur Schlussfolgerung, dass in der
Okologie alles mit allem zusammenhéngt, auch wenn dies fiir uns
im Einzelfall nicht erkennbar ist. Der Begriff Okologie ist — wie der
Begriff Okonomie — vom Wort ,Oikos“ abgeleitet. Dies beschreibtim
antiken Griechenland den Lebensmittelpunkt — die Haus- und
Wirtschaftsgemeinschaft. Wie wir leben, konsumieren, produzie-
ren und Wirtschaft betreiben, hat entweder positiven oder negati-
ven Einfluss auf unsere Umwelt, auf die Elemente Erde, Wasser, Luft
und Feuer. In der Folge auch enormen Einfluss auf das Gemeinwohl
und das, was jeder fiir sich als Wohlstand definiert. Alles was wir
tun und bewirken, hdngt also mit allem zusammen. Darum sollten

Das biblische Wort, uns die Erde untertan zu
machen, hat uns iiber unzdihlige Generationen
oftin die Irre gefiihrt. Wir konnen nur mit der
Erde existieren und leben, nicht , iiber“ihr.

UMWELT

wir uns eingestehen, was mittlerweile wissenschaftlich erwiesen
ist, ndmlich, dass wir als Menschen einen unrithmlichen ,Beitrag*
zum globalen Klimawandel und Temperaturanstieg ,leisten“. Aber
wir tragen auch das intelligente und mentale Potenzial sowie die
Technologien in uns, um gegenzusteuern. Wir haben den Auftrag
sorgsam mit unseren natiirlichen Ressourcen umzugehen. Nicht
nur das Erfiillen unserer Grundbediirfnisse, auch unsere digitale,
virtuelle Welt, ist ohne die wertvollen Rohstoffe aus der Erde un-
denkbar. Das biblische Wort, uns die Erde untertan zu machen, hat
uns liber unzihlige Generationen oft in die Irre gefiihrt. Doch sollte
uns bewusst sein: wir kénnen nur mit der Erde existieren und auf
ihr leben, nicht ,liber” ihr. Es geht also im weiteren Sinne um die
okologischen Rahmenbedingungen fiir unsere ,Existenz*.

Ein sozialer Blickwinkel auf den Boden

Wenn wir den 6kologischen Aspekt beherzigen, werden wir uns
nicht von der Erde abheben und ,nicht den Boden unter unseren
Fiien verlieren®. Viel mehr beschert uns die Erde dann auch sozial
einen festen Stand, wie einem tiefwurzelnden Baum. Auch wenn es
platt erscheint, in diesen Bildern steckt meist viel mehr als nur ein
Quéntchen Wahrheit. Das Element Erde hat also groBen Einfluss
aufunsere soziale Entwicklung. Denken wir kurz zuriick. Schon als
Kinder ist die freie Natur, der Boden, unser weitldufiger Spielplatz.
Zumindest auf dem Land hat der Autor das so erlebt. Wir entde-
cken, graben, formen, bauen. Wir erobern unbekanntes Terrain,
trainieren unsere Sinne und Fahigkeiten beim Spielen mit nattirli-
chen Ressourcen: Erde, Sand, Aste,
Baume - und Wasser, Biache, Wei-
her, kleinste Pfiitzen. Wir lernen
das soziale Miteinander mit Freun-
den bei gemeinsamen Abenteuern,
beim gegenseitigen helfen und mit-
einander teilen. In bodenversiegel-
ten Ballungszentren, aber auch schon in kleineren Stddten ist leider
zu beobachten, dass Kinder diese Bodenhaftung oftmals schon
verloren haben, bevor sie sie richtig kennenlernen kénnen. Um die
natiirlichen Elemente zu erleben, sind Kinder dort auf Parks oder
festinstallierte Spielpldtze angewiesen.

Umso intensiver wir als Kinder mit den Tieren und dem Boden ver-
bunden sind, desto mehr lernen wir die Natur als Erwachsene
schétzen. Auch im privaten und beruflichen Erwachsenenleben
brauchen wir die gute, feste Erdung. Sind wir eins mit dem was wir
tun und sind (oder wollen) haben wir diese Erdung. Wir geraten
mental nicht so leicht aus dem Gleichgewicht, leben mit weit weni-
ger Zweifeln, sind zufriedener, fithlen uns sicherer und gesiinder,
trotzen wir Krisen und Krankheiten.

Werfen wir einen kurzen Blick auf die anderen drei Elemente ,Was-
ser, Luft und Feuer*, denn sie werden uns in unserer Reihe ,Nachhal-
tig und enkeltauglich Wirtschaften“ im nachsten Jahr beschaftigen.

Lassen Sie uns fiir heute damit schlieBen: Erde — da steh ich drauf!

Wir wiinsche Ihnen fiir das neue Jahr 2023 viel Zeit und Freude mit
den Menschen, Themen und Projekten, die Thnen wichtig sind. Blei-
ben Sie gesund und zufrieden - und ganz in Ihrem Element © e

Text: Werner Furtner (wf), Gemeinwohl-Okonomie
Titelbild: istockphoto.com
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QIGONG

ARBEITEN MIT DER EIGENEN ENERGIE

eute zweifelt niemand
H mehr daran, dass Korper

und Geist in Zusammen-
hang stehen. Aber wie kénnen
wir diesen Umstand fiir unsere
Gesundheit und das korperli-
che sowie geistige Wohlbefin-
den nutzen? Das stille Qigong
gibt uns die Moglichkeit, Bedin-
gungen in uns zu schaffen, die
uns befihigen, unsere Gesund-
heit zu bewahren. Dariiber hin-
aus ist es sogar moglich, die Ge-
sundheit wieder zu erhalten,
wenn der Korper alleine nicht
mehr dazu in der Lage ist.

Invielen therapeutischen Berei-
chen wird Qigong daher bereits
begleitend zur schulmedizini-
schen Behandlung integriert
wie z. B. in der stationdren Be-
handlung von psychisch er-
krankten Patienten oder auch
bei der Strahlentherapie gegen
Brustkrebs und als Lungenre-
habilitationstraining fiir die Ei-
genanwendung. Aber auch zur
Stressbewdltigung in jeglicher
Hinsicht fiihrt das Uben mit Qi-
gong zu einer verbesserten Resi-
lienzund ldsst den Geist schnel-
ler zur Ruhe kommen.

20

GemdR der TCM (Traditionelle
Chinesische Medizin) stehen
alle Organe miteinander in di-
rekter oder indirekter Verbin-
dung. Mit Hilfe der Qigong-
Ubungen wird das gegenseitige
Zusammenwirken der Organe
harmonisiert und somit der
Korper in einer Selbstheilungs-
kraft unterstiitzt. Jeder Mensch,
unabhidngig vom Alter kann
stilles Qigong erlernen. Das Qi
- die Lebensenergie — wird mit
den Ubungen zum FlieRen ge-
bracht. Damit l6sen sich Blo-
ckaden und unsere Organe wer-
den wieder ausreichend ver-
sorgt, so dass eine innere Ord-
nung wieder hergestellt werden
kann. Das stetige Wiederholen
und Uben ist wesentlicher Be-
standteil im Qigong.

Qigong im Mangfalltal
Interview mit Olga Zerr, zertifi-
zierte Qigong-Kursleiterin

Liebe Frau Zerr, was hat
sie zum Qigong gefiihrt?
Ich durfte Qigong bereits mit 18
Jahren kennenlernen und hatte
in der Zwischenzeit viel Zeit,
mich damit zu befassen. In den

80ziger Jahren kam Qigong
auch in den Westen, einzelne
,Neugierige“ brachten die
Kampfkunst nach Europa, so
auch meine Lehrerin, Frau Zu-
zana Sebkova-Thaller. Zuzana
errichtete ein Zentrum in Augs-
burg, spezialisierte sich auf Qi-
gong fur MS-Patienten aber
auch auf Kinder-Qigong und
hatte damit durchschlagenden
Erfolg — europaweit. Ich bin
sehr dankbar, von Zuzana und
weiteren Lehrern lernen diir-
fen. Nie vergessen werde ich
auch die gesundheitlichen Er-
folge, die meine Mitschiiler in
diesen Jahren erzielten, ob ein
Multiple-Sklerose-Patient, der
viel beweglicher wird und sich
wohler fiihlt oder ein Mitschii-
ler, bei dem einfach das ,innere
Léacheln“ zuriickkehrte.

Haben Sie selbst einen
Heilungserfolg erlebt?

Da ich damals bereits viele Jah-
re in Schichtarbeit am Flugha-
fen Miinchen arbeitete, er-
krankte ich 2013 schwer an ei-
ner Lungenentziindung. Durch
intensives und diszipliniertes
Training von Qigong, verstarkt
damals noch durch die Ubun-
gen in der Ausbildung damals,
wurde ich wieder gesund. Die
Gesundung empfand ich als
transformativ, es kam viel “Ub-
les“ an die Oberfldche, wurde
sprichwortlich weggeatmet und
wegtrainiert und fithrte zu mei-
ner Gesundung.

Durch diese einschneidenden
Erfahrungen ist und bleibt Qi-
gong fiir mich mehr als ein Hob-
by, es ist ein sehr wertvolles
ganzheitliches Training im Ein-
klang mit dem Kosmos und der
Natur und ,dem Tao“, wie ein
Chinese vielleicht sagen wiirde.
Und man tibernimmt fiir seine
Gesundheit selbst die Verant-
wortung. Und darum geht es
doch, in die Mitte wieder zu
kommen, das innere Licheln
wiederzuentdecken, sich wieder
in die Welt verlieben —und in der
Zeit, durch die wir in den letzten
zweiJahren gingen, umso mehr.

Sie haben dann selbst eine
Ausbildung zur Qigong
Kursleiterin gemacht?

Inspiriert von meinen eigenen
Erfahrungen, wollte ich mein
Wissen vertiefen, um auch an-
deren die Vorteile dieses 5000
Jahre alten Schatzes aus China
vermitteln zu kénnen. Von 2013-
2015 absolvierte ich in Augsburg
meine Qigong-Ausbildung. Ich
fand es sehr spannend, in eine
Welt der flielenden Bewegun-
gen, oft auch in der Natur und
des Erlernens von Grundlagen
der Traditionell Chinesischen
Medizin ,einzutauchen“. Der
Zusammenbhalt in der Gruppe
war einmalig gut und es wurde
fleiBig zusétzlich getibt, das
Praktische und Theoretische.
Auch padagogische Inhalte wur-
den vermittelt und auch das Qi-
gong fiir Kinder war mit Teil der
Ausbildung und duRerst gefragt.

Wie vermitteln Sie Qigong?

In meinen Kursen {iben wir ver-
schiedene Reihen, unter ande-
rem die ,18-fachen-Harmonie-
iibungen des Taiji-Qigong*, flie-
Rende Ubungen mit vielen Vor-
teilen fiir die Gesundheit und
sehr leicht zu erlernen. Die Vor-
stellungskraft spielt im Qigong
eine groBe Rolle und so stellen
wir uns wihrend des Training
der oben genannten Reihe Bil-
der vor und iiben dazu, so kann
der Geist endlich abschalten
und der Korper entspannt sich.
Sehr niitzlich ist auch eine
Schiitteliibung zu erlernen, in
der wir unsere Energiekanile
yausschiitteln“ und Krankhei-
ten und Erreger so nicht oder
nur schwer in den Korper gelan-
gen konnen. Gerade in dieser
Zeit, die von Erkdltungen und
Corona geplagt wird, ist dies ein
wertvolles ,Werkzeug“, um sich
zusétzlich zu schiitzen. Das Re-
pertoire bei Qigong ist sehr
groB3, es reicht jedoch meist, sei-
ne paar Werkzeuge zu erlernen
und immer wieder zu {iben.

Herzlichen Dank fiir das
wertvolle Gesprdch! ~
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Lust auf Qigong?

Olga Zerr unterrichtet an der vhs in Bruckmiihl:

¢ Qigong Crashkurs: 03.03. und 04.03.2023

* Augen-Qigong: am 25.03.2023

» 18-fache-Harmonie-Ubung des Taiji-Qigong ab 08.03.2023

DEeLI'S
autewwelt

Kontakt Olga Zerr: 0163 648 33 13, E-Mail: qigongheim8@gmx.de

Text: ck Bild: aw Quelle: Qigong Zentrum Miinchen— Zhi Chang Li;
www.qigong-zentrum-muc.de

SCHUTTELUBUNG:

Hier eine Kurzanleitung:

1 Es gibt drei kleine Voriibungen: Entspannen zwischen den
Augenbrauen, Kurz lauschen, Lacheln.

2 Die FiiRe stehen parallel in Schulterbreite auseinander. Die
Zehen ergreifen dreimal den Boden. Die Arme hédngen locker.

3 Nach den Voriibungen stellt man sich das Meridiansystem
vor, es reicht eine allgemeine Vorstellung der Verldufe der
Meridiane.

4 Mit einem leichten Wippen der Knie werden die Meridiane
gerade geschiittelt. Die Hinde, Arme und Schultern kdnnen
dabei locker mitschwingen.

5 Nach etwas sechs Minuten schiitteln nimmt der Korper
eine ruhige, entspannte Haltung im Stehen ein. Hierzu
die Vorstellung: oben kommt reines Qi (wie ein sehr feines
Fluidum) iiber den Kopf in den Korper, unten wird das
verbrauchte Qi durch den ,Niere-1“-Punkt in der FuR-Sohle
ausgeschieden. Diese zweite Phase dauert ebenfalls sechs
Minuten.

6 In der dritten Phase wird das Qi im Unteren Dantien (im Unter-
bauch) gesammelt, bis ein deutliches Gefiihl des Qi-Speichers
bzw. der Aufladung erfolgt ist. Die Krperhaltung ist ruhig.
Das Aktive Denken mdglichst ausgeschaltet.

Quelle: ,,Das stille Qigong” nach Meister Zhi-Chang Li, von Ulli
Olvedi, Menssana Verlag, Ausgabe Juli 2011

Wir wiinschen
einen guten
Rutsch und ein
gesundes neues
Jahr 2023!

qluckspilz

IHR BLUMENFACHGESCHAFT

Wir machen Betriebsurlaub
vom 2.1.23 bis 10.1.23.
SalzstraBe 10 | 83620 Feldkirchen-W.

Q, 08063-97 222 03
X info@glueckspilz-blumen.de
@® www.glueckspilz-blumen.de

Mo 8.30 - 13.00 Uhr  Fr 8.30 - 18.00 Uhr
Di, Mi, Do 8.30-12.30 Uhr Sa 8.30 - 12.00 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr

illkommen liebe Un-
kraut-Freunde! Schon
wieder fast ein Jahr

vorbei, voller schoner und lei-
der auch nicht so schéner Er-
eignisse. Doch wir bleiben zu-
versichtlich und erfreuen uns
weiterhin an unserer wunder-
baren Natur.

Zu jeder Jahreszeit bietet sie
uns so viel Gutes und wir diir-
fen aus ihr Kraft schopfen. Ein
Winterspaziergang in ver-
schneiter Landschaft, anschlie-
Bend am Kaminofen ein Kdnn-
chen Krauter-Tee, die Ruhe ein-
ziehen lassen. Nattirlich darfes
zum Tee auch mal ein kleiner
Likor und ein paar selbstgeba-
ckene Pldtzchen sein. Wie wére
es mit ein paar Pfefferminz-
platzchen zu Ihrer Teestunde?
Pfefferminze erhalten Sie im
Bioladen oder im Supermarkt.
Vielleicht haben Sie auch ein ei-
genes Gewidchshaus und daher
das ganze Jahr Minze vorratig?
Als Alternative zu frischer Pfef-

lhr Partner fiir mobile Warme

ferminze konnen Sie reines
Pfefferminzol aus der Apotheke
verwenden.

Rezept fiir Pfefferminz-Schoko-
Pliitzchen: 150g weiche Butter
mit 130g Zucker, 1 Packchen Va-
nillezucker, 1 Ei und einer Hand
voll gehackter Pfefferminze pii-
rieren (Alternativ zur frischen
Minze 3-4 Tropfen reines dthe-
risches Pfefferminzol). 250 g
Mehl mit 1 gehduften TL Back-
pulver mischen und zugeben
und verriihren. 80 g gute, geras-
pelte Zartbitterschokolade un-
terheben. Dann aus dem Teig
circa 20-25 Kugeln formen und
auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen. Die Ku-
geln leicht andriicken. Bei 175
Grad, Ober- und Unterhitze cir-
ca 15-20 min backen. Auskiih-
len lassen. Mit wenig Kuvertiire
(Zartbitter, Weify) bepinseln
oder verzieren. Viel Spafl beim
Ausprobieren!

~
Text: aj Bild: istockphoto.com

www.mobi-therm.de
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,Weilst du, welcher Zug
am meisten Verspatung hat?“
Papa: ,Nein.“ Sohn: ,Der, den
ich mir letztes Jahr zu Weih-
nachten gewiinscht habe.”

Was lernen Elfen in der Weih-
nachtsschule? - Das Elfabet

Fragt
die eine: ,\Warum tragst du denn
einen Helm?“, die andere erwi-
dert: ,Na ja,
nachher in den Stollen ...*

ich muss doch

Was hat Santa Claus, wenn er
im Kamin steckenbleibt? -
Claustrophobie.

die Geige von Dir
war wirklich mein schonstes
Weihnachtsgeschenk.“ — ,Tat-
sdchlich?“, freut sich Oma. -, Ja,
Mama gibt mir jeden Tag fiinf
Euro, wenn ich nicht darauf
spiele!“

Was sagt der eine Schneemann
zum anderen Schneemann?
Alter, du bist so cool!

ein Eskimo an?
- So schnell wie moglich.

Aus alt mach-tx"

bsc

UPCYCLING- w;NTng_

ndlich Ferien — und viel-
E leicht habt ihr Zeit und

Lust auf ein paar kreati-
ve Winterbasteleien. Macht es
mit der Familie oder ladet ei-
nen Freund oder eine Freun-
din dazu ein, gemeinsam bei
Musik und Tee oder Punsch
macht es viel mehr Spal. Mit
diesen Ideen schlieRen wir
unsere Serie mit dem Motto
,2Upcycling“ ab - naja, das
Thema ,,Altes aufhiibschen*
werden wir vielleicht noch 6f-
ter aufgreifen, weil es einfach
SpaR macht. Und das sind un-
sere Vorschlige:

Sterne und ein Tannenbaum
aus einem alten Buch

Fiir den Tannenbaum schneidet
Thr Buchseiten in etwa sechs bis
acht Zentimeter breite Streifen,

< Nltes WWissen

WACHSGIESSEN

Das BleigiefRen hat seine Wurzeln in der Romerzeit.
Weil das Schwermetall aber gesundheitsgefdhrdend ist,
wurde das BleigieRen 2018 verboten. Alternativ lasst sich
Zinn verwenden - oder noch besser Wachs, das hat jeder
zuhause. Die Vorgehensweise ist gleich: Wachs wird in

einem Loffel {iber einer Flamme erhitzt und, sobald es
fliissig ist, in eine Schiissel mit kaltem Wasser geschiittet.
Mit buntem, zum Beispiel rotem oder blauem Wachs
werden die Figuren besonders hiibsch. Anleitungen fiir die
Deutung gibt’s im Internet.

Text: cm
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knickt diese mehrfach langs um
und klebt die Enden zusammen,
so dass Schlaufen entstehen.
Von denen braucht ihr 21 Stiick.
Jeweils drei dieser Schlaufen
werden wiederum am Ende zu-
sammengeklebt. Wie ihr diese
,Dreierpacks” ineinander klebt,
seht ihr auf dem Foto. Wer mag,
kann seinen Baum mit kleinen
Kugeln schmiicken. Zu den Ster-
nen gibt‘s nicht viel zu erkldren:
einfach in verschiedenen Gro-
Ben ausschneiden und mit einer
Biiroklammer an einer Schnur
befestigen — fertig ist eine sehr
originelle Wand-Deko.

Windlicht-Hiuser aus
Tetrapack und Kartons

Diese Hauschen brauchen et-
was Zeit, vor allem zum Trock-
nen der Farbe. Als erstes schnei-

Stahubar

Kompetenz und Erfahrung

det ihr Tetrapacks und Kartons
zu Hdusern und Tirmen mit
Fenstern und Tiiren drin. Die
Riickseite schneidet Ihr grofzii-
gig aus. Zweiter Schritt: mit hel-
ler Farbe (Plaka- oder Wandfar-
ben) grundieren. Dritter
Schritt: mit der endgiltigen
Farbe bemalen, und als nichs-
tes geht’s an die Feinarbeit: Ver-
zierungen um Tiiren, Fenster,
am Dach oder am Rand ent-
lang. Lasst Eurer Fantasie frei-
en Lauf. Ein Tipp: Setzt zum
Schluss Akzente mit goldener
Farbe oder Glitzer zum Streuen
- mega-hiibsch! In die Haus-
chen stellt ihr LED-Lichter
oder steckt eine Lichterkette
hinein. Passt auf, dass diese
nicht heilf wird. Fertig ist die
Lichter-Stadt. ~
Text/Bild: cm

SchmiedstralRe 17

83052 Kirchdorf a. H.
Telefon: 08062-1478
office@anton-stahuber.de

Wir suchen zum ndchstmaglichen Zeitpunkt:

Kundendienst-Monteur SHK

Auf Ihre Bewerbung freuen wir uns schon!

B
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Marktfahrzeuge

Dienstag Bad Aibling, Marienplatz 9.00 - 12.00 Uhr
Dienstag Miinchen, Max-Josephs-Platz 11.00 - 18.00 Uhr
Dienstag Siegertsbrunn, Rosenheimer St~ 14.30 - 17.00 Uhr
Mittwoch Miinchen, Mariahilfplatz 8.30 - 13.00 Uhr
Mittwoch Miinchen, Mangfallplatz 14.00 - 17.30 Uhr
Mittwoch Miinchen, HeiglhofstraBe 13.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag Miinchen, St. Anna Platz 11.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag ~ Miinchen, Rosenkavalierplatz 8.30 - 17.30 Uhr
Freitag Miinchen, Riem-Arcaden 10.00 - 18.00 Uhr
Freitag Perlach, Theodor-Heuss-Platz 13.00 - 17.30 Uhr
Samstag Holzkirchen am Marktplatz 7.30 - 12.30 Uhr
Samstag Miinchen, Graubiindner StraBe 7.30 - 13.00 Uhr
Samstag Miinchen, Mariahilfplatz 7.30 - 13.00 Uhr

Unser Lieferservice

Liebe Freunde & Kunden der Hofbackerei Steingraber, fiir alle
Biirgerinnen und Biirger bieten wir ab einem Bestellwert von
30 € 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..

MPAS <4
swei ABER
P, scit 1876 _ 8§

Besuchen Sie uns in
unserem Biomarkt in Vagen!

Biomarkt Vagen Neue Offnungszeiten

Neuburgstr. 2, 83620 Vagen Mo-Do 6.30 bis 14.00 Uhr

Telefon: 08062-12 33 Freitag  6.30 bis 18.00 Uhr
info@hofbaeckerei-steingraber.de Samstag 6.30 bis 13.00 Uhr
€ Hofbackerei Steingraber Sonntag 7.30 bis 10.30 Uhr
Aktuelle Angebote finden Sie online:

www.hofbaeckerei-steingraber.de

Bauernmarkte

Mittwoch SchloBberg, neben d. Kirche 9.00 - 13.00 Uhr
Donnerstag  Miesbach am Marktplatz ~ 8.00 - 13.00 Uhr
Samstag Rosenheim, Ludwigsplatz ~ 8.00 - 13.00 Uhr

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

Lebensqualitdt 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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Die kostenfreie Funktion lhres Girokontos - o
jetzt mehr erfahren unter spk-ro-aib.de s
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Sparkasse
Weil's um mehr als Geld geht. Rosenheim-Bad Aibling
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. Alle Informationen auf:
-l i www.westerham-lodges.de

Ihre Ansprechpartner:

Schlamp Immobilien e.K.
SiemensstraBe 14

- 83052 Bruckmiihl
i
g ‘ 129 Kontakt:
Neubauprojekt mit 16 Wohnungen +49 (0) 8062-90 88-11
Baubeginn ist bereits erfoigt! anfrage@westerham-lodges.de

S SCHLAMP IMMOBILIEN Vereinbaren Sie einen Beratungstermin
EXPERTEN FUR BEWERTUNG UND vErkaur  Und sichern Sie sich ihre Wunschwohnung!



