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Buchempfehlung des Monats

mit Dirk Schmidt

Neuerscheinung zum Trendthema

Digitales Verkaufen

Jeder ist seines Gluckes Schmied. Wer also den

Trend des Digitalvertriebs nicht komplett verschlafen
will, sollte sich mit dieser impulsreichen Lekture
auseinandersetzen. PersOnlichkeitstrainer und Top-Ver-
kaufer Dirk Schmidt liefert mit ,,Digitales Verkaufen -
DU bist das Produkt 4.0 eine logische Fortsetzung zu
seinem Bestseller ,,DU bist das Produkt®. Auf 196 Seiten
beschaftigt sich der Autor eingehend mit den
Veranderungen und damit verbunden Chancen,

die der digitale Wandel fur den Vertrieb mit sich bringt.
Jeder ist seines Vertriebes Schmidt! ;-)

Viel Freude beim Lesen, Orhidea Briegel

Mehr als ein Ratgeber fur Vertriebsexperten
»Digitales Verkaufen - DU bist das Produkt 4.0* liefert nicht
nur Tipps fur das Verkaufen im digitalen Zeitalter — die
gibt es selbstverstandlich auch - sondern setzt sich dar-
uber hinaus in der Tiefe mit den veranderten Rahmenbe-
dingungen auseinander, unter denen Vertrieb 4.0 heute
stattfindet. Dabei kommen weder die Einsatzmoglichkei-
ten kunstlicher Intelligenz (KI) im Vertrieb noch eine Ana-
lyse der digitalen Transformation und des geanderten
Kundenverhaltens zu kurz. Auf Basis dieser beobachteten
Trends zeigt der Autor schltssig die Moglichkeiten auf, die
Social Selling und ein digital Mindset fur Vertriebler und
Unternehmen eroffnen.

Die Personlichkeit bleibt auch digital wichtig

KUnstliche Intelligenz (KI) halt verstarkt Einzug in den
Vertrieb, daran lasst sich nicht rutteln. Der Autor erlautert
aber auch, warum zwischen Bits und Bytes, Customer
Journey, CRM, Algorithmen und Social Selling die Person-
lichkeit nach wie vor ein wesentlicher Erfolgsfaktor bleibt.

Buch: ISBN 978-3-9822553-7-8 €25,00
eBook ISBN: 978-3-9822553-8-5

digitales Horbuch ISBN: 978-3-9822553-9-2 www.dirkschmidt.com
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sion mit Auszeichnung: Die ,,New Work Corporate Culture

a la NAVE Business Group“ formt den
FUhrungs-, Arbeits- und Umgangsstil der Zukunft
auf Basis betriebswirtschaftlicher Analyse

andel strategisch zu
& Wettbewerbsvorsprung

; ay Ve AN N ..-.

WEEHStUMS
NAVEgator

Verleihen dem Thema
Unternehmenskultur
neue Wertschatzung und
betriebswirtschaftliche
Relevanz: Brigitte und
Thomas Nave

sen IDEAL

edia
@@@2023

Kompetente Interviewpartner
fUr Medien, Wirtschaft & Veranstaltungen

Das unschlagbare, gefragte Erfolgspaar Brigitte und Thomas Nave sorgt auf der Biihne,
in Seminaren und Beratungen mit dem modernen Ansatz einer New Work Corporate
Culture fur Standing Ovations und macht damit Unternehmen zu Spitzenarbeitgebern
mit Bestleistung. Die beiden betriebswirtschaftlich weitblickenden, empathischen
Teamflusterer bringen mitihrer pragmatischen Arbeitsweise, einer unfassbaren Leich-
tigkeit und Freude die Initialzindung in Unternehmen, damit Mitarbeiter sich mit inrer
Aufgabe besser identifizieren, ihre Rolle mit Leidenschaft erfillen, die Unternehmens-
leitsatze wirklich zum Leben erweckt werden und die Unternehmenskultur endlich im

Teams und Unternehmer SlCher Einklang mit der Philosophie steht. Diese Soft Facts werden durch das NAVE-Duo zur

harten Wahrung mit schwarzen Zahlen!

nur ,,passiert”, NAVE;

Unternehmen, die sich im Geschaftsalltag regelrecht verknoten - mit Nebenwirkun-

gen wie Mitarbeitermangel, sogwirkender Fluktuation, destruktiver Kommunikation

und unaufgedeckter Selbstsabotage aller Art - bekommen durch die NAVEgation

nicht nur neue Orientierung, sondern die Begleitung und bodenstandige Umsetzungs-

. hilfe, um wirklich ans Ziel zu gelangen. Statt der Ublichen Strohfeuer ziinden die

WWW_ n a_ve— CO aC h I n g i COI I l sympathischen Bessermacher bei inren Kunden die olympische Flamme und lassen

| ihre Auftraggeber durch das Tor der gewinnbringenden Unternehmenskultur schreiten.

Mit so einem Wachstumgs-NAVEgator schaffen Unternehmer ein Betriebszuhause fur

Gewinner, mit VerANTWORTungsbewusstsein und fehlerFREUDIGer Tatkraft! Viel Erfolg
wunscht Ihnen Oridea Briegel, Heransgeberin

vom Opfer- in den Schopfermodus!

I
|
|
|

Orhideal-IMAGE.com ¢ Das Businessportrait-Magazin fir PR Prasentation & Cross-Marketing




Lesen geht heute

YUMPU

Der Kiosk der Zukunft ist
digital. StObere in tausenden
Zeitschriften & Magazinen.

In der App & am PC immer
bestens informiert.

Mit nur einem Klick tber +5.000
aktuelle und +100.000
Archiv-Ausgaben inklusive.

Far nur 7,99 Euro / Monat

die All-Inklusive-Flatrate nutzen.

Jederzeit kindbar. www.yumpu.com

Keine Vertragslaufzeit — keine Verpflichtung.

Einfach mit E-Mail oder Social Login
anmelden und 30 Tage kostenlos testen.

Einen Auszug des Orhideal Archivs gibt es
anmeldefrei hier -
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», WIR WOLLEN MOBBING FREI!
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Wenn ,,WIR WOLLEN MOBBINGFREI!™

INn die Schule kommt...

... erzihlt Tom Lehel von seinen eigenen Mobbingerfah-
rungen, die ihn Gber Jahre seiner Kindheit stark belastet
haben. Er trifft dabei die Sprache der Kinder und holt
sie in ihrer Lebenswelt ab, dort wo das mulmige Ge-
fuhl vieler einsetzt. Die Kinder lernen, wo Mobbing/
Cybermobbing anfingt und was sie tun kénnen, wenn
sie Mobbing erleben. Sensibilisiert fiir ein sehr ernstes
Thema mit feinsinniger Comedy, die sie zum Lachen
bringt, singen und tanzen die Schithler ausgelassen und
lernen Gesprache und Rollenspiele, die sie bestirken.
,»WIR WOLLEN MOBBINGFREI!* ist das erste evi-
denzbasierte, umfassende Anti-Mobbing-Priventions-
programm fir Grundschulen in Deutschland.

Der vierfache Familienvater Tom Lehel intensiviert hier da-
mit sein Engagement. Moglichst frith sollen die Kinder fit
gemacht werden gegen Mobbing, Im Anschluss an dieses
multimediale Schulevent als Mischung aus Lesung, Pop-
konzert, Stand-Up-Comedy und Interaktion mit den Kids,
vertiefen die Pidagogiinnen Phedra und Carsten Metz mit
den Schiiler:innen spielerisch das, was sie zuvor im Schule-
vent von Tom Lehel gehort und etlebt haben. Die Kinder
erfahren in weiteren 90 Minuten in Spielen und Ubungen
u.a., welche Wirkung ihr Verhalten innerhalb der Gruppe
haben kann.

Um den Kindern umfassende Unterstiitzung zu bieten,
findet danach ein Elternabend mit den Piadagog:innen
statt. Die Eltern erhalten grundlegendes Wissen tber
Mobbing/Cybermobbing und Medienerzichung sowie
Hilfestellung bei der Begleitung ihrer Kinder im siche-
ren Umgang mit Medien als Mobbing-Privention.

Am zweiten Tag findet eine Akademische Fortbildung
fur Lehrer:innen statt. Die Lehrkrifte lernen im Rahmen
einer eintigigen Fortbildung, woran Mobbing zu erken-
nen ist. Mobbing wird hierbei wissenschaftlich fundiert
entwicklungs- und sozialpsychologisch betrachtet. Die
Lehrer:innen sammeln Wissen tber die Methodik und
den Umgang mit Mobbing in der Grundschule. Nach
der akademischen Fortbildung, die von der Arbeits-
gruppe der Prof. Dr. Mechthild Schifer von der LMU
Minchen durchgefiihrt wird, erhalten die Lehrer:innen
Zugang zu einer eigens fiir das Programm entwickelten
Online-Wissensdatenbank. Diese bietet ithnen dauerhaft

und kostenlos die Méglichkeit, sich wissenschaftlich fun-
diert und aktuell mit der Thematik auseinanderzusetzen.
Sowohl bei Schiiler:innen als auch bei Lehrer:innen kommt
dieses Priventionsprogramm an, weil dieses wichtige The-
ma sehr gut fir die Kinder aufbereitet und vor allen Dingen
auch aufgelockert dargeboten wird, so dass die Kinder zwi-
schendurch auch mal lachen kénnen, obwohl das Thema
so ernst ist. Weil es immer in einer lustigen Art mit den
Liedern dargeboten wird, ist das eine schéne Abwechslung,
Es ist gut, dass auch tiber aktuellem Thema Cybermobbing
geredet wird.

Tom Lehel ist TV-Moderator, Musiker, Autor
von Kinderbuchern und zertifizierter Anti-
Mobbing-Coach. SeinumfassendesEngage-
ment gegen Mobbing resultiert urspriinglich
aus seiner eigenen Erfahrung mit Mobbing
im Kindesalter. Davon erzahlt er u.a. in sei-
nen Buchern ,,.DU DOOF?! - Auch ich wurde
gemobbt”, ,WIR WOLLEN MOBBINGFREI!! -
Schau hin nicht weg* und ,,DU BIST RICHTIG!!
— Sei fair und respektvoll*

IMAGE: Wie wird Mobbing definiert, Herr Lehel?
Tom Lehel: Wenn jemand wiederholt und iiber einen
lingeren Zeitraum von einer oder mehreren Personen
systematisch erniedrigt, ihm oder ihr bewusst seelische
oder korperliche Gewalt zugefugt wird, spricht man
von Mobbing. Die Titer suchen sich Opfer, um Do-
minanz und Macht auszuleben. Durch ein klares Mach-
tungleichgewicht zwischen Mobbern und Gemobbten,
fithlen sich die Opfer oft ohnmichtig. Diese Machtspie-
le finden in allen Zwangsgemeinschaften statt, die man
nicht leicht verlassen, wie etwa in der Schule. Mobbing
schadet der Seele des Opfers und seiner Gesundheit,
belastet oft langfristig,*

IMAGE: Wie kamen Sie auf die Idee gegen Mob-
bing anzugehen?

Tom Lehel: Ich weil3, welche schlimmen Gefluhle und
Angste es auslost, weil ich Mobbing selbst und bei mei-
nem Sohn erlebt habe. Darum setze ich mich mit einem
Experten-Team und vielen prominenten Kollegen da-
fir ein, Mobbing schon bei den Jungsten nachhaltig zu
bekampfen.

IMAGE: Was kann ein Kind gegen Mobbing tun?

Tom Lehel: Als Betroffener sollte man es gleich mel-
den und die Hilfe bei Mitschulern, Eltern, Lehrern,
anderen Erwachsenen oder eines der vielen kosten-
losen und anonymen Hilfsangebote, z.B. juuuport.de
oder nummergegenkummer.de suchen. Es gibt keinen
Grund, der Mobbing rechtfertigen oder entschuldigen
konnte. Niemand hat es verdient, von anderen seelisch
oder korperlich misshandelt, ausgeschlossen, bedroht
oder vetletzt zu werden und niemand hat das Recht,
andere schlecht zu behandeln.”

IMAGE: Sie haben die bundesweite Stiftung ,,Mob-
bing stoppen! Kinder stirken!*“ gegriindet.

Tom Lehel: Unsere Stiftung gegen Mobbing und Cy-
bermobbing will Kinder aufkliren und stirken. In
Schulen, in den Medien — in der gesamten Gesellschaft.
Erginzend habe ich das erste Anti-Mobbing-Priven-
tionsprogramm fir Grundschulen, ,,WIR WOLLEN
MOBBINGFREI*, entwickelt und freue mich seht,
dass die Arbeitsgruppe von Prof. Dr. Mechthild Scha-
fer von der Ludwig-Maximilians-Universitit Munchen
dieses wissenschaftlich begleitet. Das Programm setzt
da an, wo Mobbing beginnt: in den Grundschulen. Je
friher wir anfangen, desto erfolgreicher konnen wir im
Kampf gegen Mobbing sein.

IMAGE: Was erreichen Sie mit dem Programm
» WIR WOLLEN MOBBINGFREI!“?

Tom Lehel: Es geht darum zu lernen, Verantwortung fiir
das eigene Handeln und das ,,Nicht-Handeln® zu tbet-
nehmen. Kinder sollen ihr eigenes Verhalten im Umgang
miteinander reflektieren und eine gute Umgangskultur fir
ihre Klasse schaffen! Wir wollen Lehrkrifte fortbilden und
in ihrer Rolle als ,Moderatoren® stirken, so dass sich jedes
Kind wohl und respektiert fithlen kann. Eltern kldren wir
tber Cybermobbing/Mobbing auf und geben ihnen Hil-
festellung bei Fragen der Medienerzichung und sicheren
Mediennutzung ihrer Kinder! Durch ,,WIR WOLLEN
MOBBINGFREI!" lernen die Schiiler einen respektvol-
leren Umgang miteinander. Dadurch kann sich auch in der
ganzen Schule das Klima verbessern. Wir versuchen eine
Umgangskultur zu schaffen, in der es keinen Raum fur
Mobbing gibt.

IMAGE: Dafiir braucht es Unterstiitzung; auller ganz
personliche und padagogische, auch finanzielle. Wie
finanzieren Sie dieses Priaventivprobramm?

Tom Lehel: Die Arbeit der Stiftung wird ausschlie3lich
tber Spenden finanziert. Viele beteiligen sich gerne fiir
die Vision ,,mobbingfreier Schulen® und spenden dafir.
Jeder Beitrag hilft, fiir ein selbstbestimmtes Leben ohne
Mobbing.*

Kontoinhaber: Stifterverband fur die Deutsche
Wissenschaft e.V.

IBAN: DE70 3605 0105 0001 0650 51

BIC: SPESDE3EXXX

Verwendungszweck: Spende, Vorname/Name, Strasse,
PLZ/Ort

Dr. Mechthild Schifer ist Professorin am Department

fir Psychologie der Ludwig-Maximilians-Universitit in

Miinchen. Sie lehrt v.a. Entwicklungspsychologie und

pidagogische Psychologie. Thre sozial-psychologische

Forschung konzentriert sich u.a. auf Themen wie Be-

ziehungen im Kindes- und Jugendalter oder Aggression
und Mobbing in Schulklassen.

Prof. Dr.

Mechthild Schifer

wissenschaftliche

Beratung,

Lehrer:innen

fortbildung,

Evaluation



Winzlinge

Mikro- und Nanoplastik im Trinkwasser

Wo immer hochwertige Trinkwasserqualitit benétigt
wird, bietet ,,two elements* Losungen fir eine gesun-
de Erndhrung und Korperhygiene.

In der Hausinstallation kénnen vielféltige Probleme z. B.
mit hartnickigen Ablagerungen, Mikroplastik, Legionel-
len und anderen Gefahtstoffen entstehen. Trinkwasser ist
in Deutschland und in weiten Teilen der Welt von guter
Qualitit. Jedoch verandert es sich auf dem Weg zu uns
Verbrauchern auch innerhalb von Gebduden.

Das Trinkwassermanagement von ,two elements®
steht fir Qualitit und Sicherheit auf héchstem Niveau.
Nur so kann man entlang der Versorgungskette von
der Gebiudeeinspeisung bis zu den Entnahmestellen
Duschen, Wasserhihnen, Gartenanschliisse etc. ga-
rantieren, dass die Trinkwasserqualitit im Sinne der
Trinkwasserverordnung und des Verbraucherschutzes
exakt eingehalten wird. Damit sorgt ,,two elements®
fir Wohlbefinden und gutes Brauch- und Trinkwasser.

,, Wir sind Praktiker und verstehen uns als ein wichtiger
Baustein in einem hochkomplexen Gebilde!* sagt Herr
Hetzel. ,,Wir bringen Thnen die geheimnissvolle und
unscheinbare Zutat mit, die groe Wirkung auf den
Schutz Threr Wasseranlage und Ihres Trinkwassers hat.

Die Wirksamkeit unseres patentierten Konzepts wird
durch Trinkwasseruntersuchungen von staatlich an-
erkannten Untersuchungsstellen bestitigt. Wir geben
Threm Wasser die Stabilitit zuriick und reduzieren et-
folgreich unerwtinschte Prozesse und Stoffe aus Ihrem
wertvollen Brauch- und Trinkwasset, wie
1.) Farbliche und geschmackliche Verinderungen
des Wassers
2.) Blei, Cadmium, Chrom, Kupfer, Mikro- und
Nanoplastik, Nickel
3.) Pathogene Keime: Coliforme Bakterien, Legionellen,
Kokken, Kryptosporidien, Pseudomonaden
4.) Chlor, Ozon, CKWs, PAKs
5.) PFC, Pestizide, Umwelthormone und
Medikamentenrickstinde
6.) Losungsmittel (z.B. Benzol, Essigsaureethylesther)
7.) Hartnickige Kalkablagerungen (ohne Salze)

Damit halten wir die Trinkwasserverordnung, AVB
WasserV und das Minimierungsgebot ohne chemische
Zusitze, Desinfektion oder Dosiermittel ein.

Lebenswichtige Mineralien bleiben vollstindig im Was-
ser enthalten und die Kalkstruktur wird auf natiitliche
Weise optimiert. Das zeichnet unser ganzheitliches
Konzept aus!*

Dipl.-Ing. Ralf Hetzel
two elements
INNOVATIONEN FUR
WASSER UND WARME

., Wasser ist Symbol der
Reinheit und die Basis
allen 1 ebens. Es ist das
einzige Element womit
wir unsere Nahrungsmitte!
und unseren Korper
reznigen Ronnen.
Hochwertige Trinkwasser-
qualitdt ist unser
Anspruch, so dass Sie
Leitungswasser mit allen
Sinnen geniefsen konnen!*
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Ein Ratgeber fur unsere Kunden

EBLER

Woldlillen nach Maf

Liebe Leserinnen
und Leser,

Bevor ich Ihnen jetzt mehr zum gesunden und erhol-
samen Schlaf und unseren Zirbenholzbetten erziahle,
mdchte ich kurz ein paar Worte zu mir selbst sagen:

Ich bin Georg Niebler und ich schlafe jetzt seit
Uber 26 Jahren erholsam und entspannt in natir-
lichen Schlafsystemen. Ich liebe es, Menschen zu
einem besseren Schlaf zu verhelfen. Um besser
zu schlafen und meine Rickenbeschwerden los-
zuwerden, war ich lange auf der Suche nach dem
besten Schlafsystem.

Schon wahrend meiner Ausbildung als Schreiner
hatte ich immer Rickenschmerzen, Hexenschis-
se und Beschwerden im Lendenwirbelbereich. Ich
sparte damals drei Jahre lang, um mir einen neuen
Lattenrost und eine harte Matratze leisten zu kon-
nen. Denn die Lehrmeinung damals war: Hart liegen,
wenn man Ruckenschmerzen hat!

Leider wurden meine Beschwerden im Laufe der
Jahre nicht besser, sondern immer schlechter. Dazu
kamen noch schlechter Schlaf und unruhige Nachte,
da ich nachts nicht abschalten konnte. Ich nahm die
Arbeit des nachsten Tages mit ins Bett.

Nach jahrelanger Qual und unzéahligen Tipps von Be-
kannten, Therapeuten und Schlafberatern wurde mir
klar, dass meine Matratze und der berufliche Stress
die Ursache flir meinen schlechten Schlaf waren.

Ich suchte also weiter nach dem perfekten Schiaf,
habe mich auf Veranderungen eingelassen und
letztendlich eine Losung fir mich gefunden. Nach
den ersten Nachten auf meinem neuen Schlafsys-
tem war ich so erholt wie nie und heute gehért gutes
Schlafen zu meiner Lieblingsbeschaftigung.

Aber SpaB beiseite. Die Auswirkungen auf alle Be-
reiche in meinem Leben waren so immens, dass ich
dann die Vision hatte, anderen Menschen dieses
Schlafgefiihl ebenfalls zu ermdglichen.

Friher schickte ich meine Kunden zu einem norma-
len Matratzenladen, weil ich die Wichtigkeit eines
guten Schlafsystems nicht erkannt hatte und dass
auch die beste Matratze nicht die alleinige Lésung ist.

Jetzt weiB ich immer, wenn ich in die strahlenden
Gesichter meiner Kunden blicke, und zwar schon
nach einigen Minuten Probeliegen, dass die Spe-
zialisierung auf gesundes Schlafen fir mich der
richtige Weg war. Genau dieses Strahlen in den
Augen meiner Kunden mdéchte ich Ihnen in dieser
Broschulre naherbringen.

Viel SpaB bei der Lektiire wiinscht lhnen

Georg Niebler
Naturschlafexperte

Mit Georg Niebler auf LinkedIn vernetzen.

der-niebler.de
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MATRATZEN-

i Wer kennt es nicht. Man betritt das
Matratzengeschéft und wird durch die Flut an
Auswahlmdglichkeiten beinahe erschlagen.
Zeit lhnen wirklich bei dieser
‘ Aufgabe weiterzuhelfen.



Matratzenwahn

Womit ich als Erstes beginnen mdchte, ist das
Thema Matratzenauswahl. Viele Ursachen fir
Rickenschmerzen lassen sich auf nicht genigend
erholsamen Schlaf zurlickfiihren. Schlafkomfort ist
eine wichtige Voraussetzung fiir gesunden Schlaf.

In Anbetracht der langen Zeit, die wir zeitlebens im
Bett verbringen, ist es auBerordentlich wichtig, eine
Matratze mit hochstem Komfort zu finden.

Eine gute Matratze sollte sich individuell den Er-
fordernissen des Korpers anpassen, damit ein
ergonomisch optimaler Schlafkomfort entsteht.

Viele Menschen stehen beim Kauf einer neu-
en Matratze vor einer groBen Auswahl der
unterschiedlichsten Typen. Die beliebtesten
sind die Federkern- und Kaltschaummatratzen.
Wobei sich auch Kaltschaummatratzen immer
groBerer Beliebtheit erfreuen.

Doch: Wo liegen nun genau die Unterschiede, und

welcher Matratzentyp beschert uns wirklich einen
gesunden und erholsamen Schlaf?

Richtige Schlaf-Position
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Falsche Schlaf-Position
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Kaltschaum- und Online-Matratzen

Momentan schieBen Online-Matratzenhersteller
wie Pilze aus dem Boden. Es wird sehr viel Geld
in online Werbung, Fernsehwerbung und Radio-
werbung gepumpt. Ema, Eve, Eva, keine Ahnung,
wie sie alle heiBen.

Eine Kaltschaummatratze mit Viskoschaumauflage
ohne Zonen, die fiir alle passt — verspricht die Wer-
bung. Doch wie soll das funktionieren? Woher weil
die Matratze, wie groB und wie schwer die Person
ist, die hier darauf liegt?

Eine gewohnliche Matratze ist fir eine mannliche
Normperson mit 175 cm GroBe und 75 kg Gewicht
gemacht. Wenn man dieser Norm entspricht, liegt
man in den 5 oder 7 Zonen, welche die Matratzen-
hersteller vorgeben. Je nach Gewicht gibt es noch
verschiedene Harteklassen. Das war‘s dann auch
schon. Wer eine Frau ist, groBer oder kleiner ist, hat
eben Pech gehabt.

Wenn ich zum Beispiel einen Mann nehme, der tber
90 kg wiegt, wird er im Schulterbereich automatisch
weit genug einsinken, sodass er einigermaBen mit
gerader Wirbelsdule auf der Seite liegt. Weil er ganz
einfach ein Korpergewicht hat, dass funktioniert.

Habe ich hier aber eine leichte Person, eine zierli-
che Frau mit 50 bis 60 kg, dann fangen die Probleme
schon an. Hier fehlt das Gewicht, wodurch Schulter
und Hifte weit genug einsinken kénnen. Dadurch
fehlt dann wieder die Stlitze der Lendenwirbel-
saule, da diese Frauen auch meistens eine sehr
schlanke Taille haben.

Hier ist es dann meistens sogar so, dass die Hiifte
hoher steht als die Schulter - die Frau schlaft im Ex-
tremfall also sogar bergab.

Eine Matratze kann nicht fiir alle passen

EsgibtnichtumsonstMatratzenhersteller und Latten-
rosthersteller, die unterschiedliche Lattenroste und
Matratzen anbieten, die dann 5 oder 7 Zonen haben.

Und auch diese Matratzen stoBen an lhre Grenzen,
weil man, wenn man groéBer oder kleiner ist, ganz ein-
fach nicht in diesen Zonen liegt. Oder es wie oben
an Gewicht fehlt, die Zonen richtig zu belasten.

Das groBere Problem ist allerdings, dass die meis-
ten Kaltschaummatratzen im Hiuftbereich verstarkt
sind, da Manner hier nicht so weit einsinken mussen.
Frauen mit Ihren breiteren Hiften haben dann oft
Schwierigkeiten einzusinken. Wer Huftschmerzen
hat oder schlecht liegt, der wei3, wovon ich spreche.

Zudem sind die Kaltschaummatratzen und Visco-
schaummatratzen mit jeder Menge Chemie und
unnatirlichen Zutaten kiinstlich hergestellt. Diese
Chemie haben wir dann natirlich auch im Schlaf-
zimmer und in der Atemluft, wenn die Chemikalien
wieder ausdlnsten. Dies nehmen wir dann durch
unsere Haut und die Atmung wieder auf. Wer glaubt,
dass dies gesund ist, der ist hier auf dem Holzweg.

Es ist mittlerweile auch wissenschaftlich erwiesen,
dass der Mensch in Naturmaterialien ohne Chemie
am besten schlaft. Unser Unterbewusstsein mdch-
te am liebsten mit der Natur verbunden sein und
unbelastet schlafen. Wir sind nicht geboren worden,
um in Plastik zu schlafen.

der-niebler.de
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Federkernmatratzen und Boxspring-Bett

Als Nachstes mochte ich auf das Thema Federkern-
matratzen eingehen.

Haufig vermitteln Federkernmatratzen zunéachst den
Eindruck, bequem zu sein. Sie besitzen einen Stahl-
federkern, der fiir eine gute Bellftung der Matratze
sorgt. Das ist besonders ein Vorteil fir Menschen,
die nachts stark schwitzen.

AuBerdem stellen Sie eine Losung fiir Bettgestelle
dar, die von unten her nicht ausreichend beliiftet
werden.

Bei den momentan sehr in Mode gekomme-
nen Boxspringbetten liegen zum Beispiel zwei
Federkernmatratzen aufeinander. Die untere Box
mit einfachen Bonellfederkernen, und dariber die
eigentliche Matratze mit mehr oder weniger hoch-
wertigeren Taschenfederkernen.

Durch die fehlende Beliiftung von unten kann es al-
lerdings vorkommen, dass die Federkernmatratze
innen schimmelt. Oder die Matratze ist sehr stark
mit Anti-Schimmelmitteln chemisch behandelt. Vie-
le Menschen berichten hier am Anfang von einem
ziemlich starken Geruch im Schlafzimmer nach dem
Kauf eines Boxspringbettes. Diese Gifte nehmen wir
durch die Atemluft und nattrlich auch durch die Haut
wieder auf. Das dies nicht gesund ist, brauche ich
Ihnen wohl nicht zu erklaren.

Je nach Qualitat enthalten Federkernmatratzen eine
unterschiedliche Anzahl von Stahlfedern, die den
Koérper alle mit dem gleichen Widerstand abstutzen
sollen. Eine den verschiedenen Koérperzonen
angepasste Punktelastizitat ist bei Federkernmat-
ratzen nicht mdglich. Das bedeutet, dass Schulter
und Hifte meist nicht optimal einsinken, was den
Schlafkomfort erheblich einschrankt.

Oft sind eine schlechte Durchblutung, unruhiger
Schlaf und Gelenkschmerzen die Folge. AuBerdem
verlieren viele Federkernmatratzen bereits im ersten
Jahr mehr als 10 % ihres Stlitzvermdégens. Ein weite-
rer Nachteil beim Schlafen ist auch, dass sich beim
Bewegen auf der Matratze durch ein Nachschwin-
gen storende Gerausche entwickeln kdnnen.
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Sind bei einem Boxspringbett die obere Matratze
oder die Box unten verschlissen, muss hier auch
noch das komplette Bett getauscht werden. Da die
Polsterung des Bettes mit der Matratze eine Einheit
ist. Von einem nachhaltigen Materialeinsatz kann
also nicht die Rede sein.

Das Thema Elektrosmog

Doch nun zum Hauptnachteil, den meiner Mei-
nung nach eine Federkernmatratze, egal welcher
Bauart hat.

Sie haben sicher ein Handy. Dann gehen Sie
jetzt mal los und suchen Sie im Meni nach den
Sie umgebenden W-Lan- und Mobilfunk Netzen in
Ihrem Schlafzimmer. Wenn Sie auf dem Land woh-
nen, sind das vielleicht 4 oder 5, je nachdem wie weit
die nachste Wohnung oder Haus weg ist.

In der Stadt haben Sie hier 10 bis 15, das hochste, das
ich gemessen habe waren 19 W-Lan Netze in einem
Hotel im Schlafzimmer, die Sie gleichzeitig empfan-
gen koénnten in lhrem Handy. Jedes Handy hat eine
Antenne, um diese Netze zu empfangen. Friher ha-
ben die noch aus den Mobiltelefonen herausgeragt.

Wenn Sie sich nun in Ilhre Federkernmatratze legen,
dann sind die Drahtfedern die Antenne. Verstehen
Sie, was ich damit sagen mdchte? Sie haben hier
den perfekten Empfang, aber auf keinen Fall einen
erholsamen Schlaf.

Sie ziehen hier alles an Strahlung an, das um Sie
herum ist. Die W-Lan-Netze, die Mobilfunknetze,
die Strahlung Ihrer Elektroleitungen, wenn Sie nicht
abgeschirmt sind.

Die Federkernmatratze mag zwar gut sein und sich
mit lhren 5 oder 7 Zonen an lhren Kdrper anpassen.
Aber lhr Korper wird unbewusst versuchen, diesen
Strahlen und dem ganzen Elektrosmog, der Sie hier
umgibt, auszuweichen.

Ihr Korper fahrt abends nicht mehr herunter. Sie
stehen immer unter Spannung. Friiher oder spater
werden Schlafstérungen oder sogar Burn-out die
Folge sein.

g 0
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Das kann man mittlerweile im Internet nach-
lesen. Es gibt Studien, die das Bestédtigen und
Baubiologen haben Messgerate, welche die Be-
lastung im Schlafzimmer finden kdnnen. Schlafen
Sie auf einer Federkernmatratze, dann haben Sie
einen Mobilfunkmast im Bett und kdnnen nicht
ausreichend regenerieren.

Viscoschaum-Matratzen

Auch Viscoschaum-Matratzen fallen in den Test-
ergebnissen eher durch. Vor Jahren angeblich fir
die Raumfahrt entwickelt, wurde der Schaumstoff
zundchst als Heilmittel gegen Riickenschmerzen
empfohlen, denn er passt sich der Korperform des
Schlafenden an.

oo
\

Der Nachteil: Viscoschaum wird bei niedrigeren
Temperaturen bretthart. lhr Korper muss in einem
kalten Schlafzimmer also erst einmal Energie auf-
wenden, um die Matratze auf Betriebstemperatur zu
bringen.

Wenn wir uns dann nachts umdrehen wollen, geht
das nicht, da wir in einer Kuhle liegen und die Um-
gebung kalt und hart ist. Das Ende vom Lied ist
hier, dass wir uns nachts nicht drehen und das flihrt
wieder dazu, dass keine Bandscheibenfliissigkeit in
unsere Bandscheiben einstromen kann. Was wieder
zu Verspannungen und schlechtem Schlaf fiihrt.

der-niebler.de
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Wasserbett und Gelbett

Kommen wir nun zum Thema Wasserbett oder der
Wasserkernmatratze.

Das Wasserbett hat erst mal einige Vorteile. Zum
einen ist es gleich kuschelig warm, wenn Sie ins
Bett gehen. Sie miissen es nicht erst mit lhrer
Kérperwarme aufheizen.

Nachteil der kuscheligen Warme: Sie schlafen auf
einer Heizung, die wieder Elektrosmog erzeugt und
die Stromkosten sind auch nicht zu vernachlassigen.

Viele Menschen schwoéren auf Ihr Wasserbett und
wirden es nicht mehr hergeben.

Ich habe im Laufe der Jahre jedoch sehr viele Kun-
den gehabt, die nach 8 bis 10 Jahren im Wasser-
bett Rickenschmerzen im Lendenwirbelbereich
haben. Egal ob Sie jetzt auf dem Ricken oder
auf der Seite schlafen.

Das Wasserbett passt sich perfekt an lhren Kérper
an. Die Hiifte sinkt ein, die Schulter sinkt ein und die
Lordose wird gestutzt. Das Wasserbett hat aber ei-
nen bedeutenden Nachteil: Es hat keine Balken und
kann keinen Gegendruck ausiiben. Wenn Sie nun
nachts Muskelspannung verlieren, denn wir verlieren
nachts 60, 70 bis 80 % unserer Muskelspannung,
dann sackt auch lhre Lendenwirbelsaule durch.

Und genau so, wie die Lendenwirbelsaule nach unten
durchsackt, gibt das Wasserbett in diesem Bereich
nach unten nach, weil es keine stlitzende Funktion
hat. Es brauchte eigentlich eine Lendenwirbelsttitze.

Hier haben dann viele ehemalige Wasserbettschlafer
Schwierigkeiten. Weil hier dann Schmerzen im Len-
denwirbelbereich entstehen. Es fehlt die Stiitze, man
hangt durch, es stromt keine Bandscheibenfllissig-
keit wahrend des Schlafes in die Bandscheiben ein.
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Das fuhrt dann im Laufe der Jahre zu Problemen mit
der Lendenwirbelsdule und man fihlt sich morgens
wie geradert.

AuBerdem kénnen Sie im Wasserbett normalerweise
nicht auf dem Bauch liegen. Schlafen Sie auf dem
Bauch, dann gibt hier das Wasserbett im Bereich
des Bauches nach. Dadurch fallen Sie ins Hohlkreuz,
was wieder zu Verspannungen fiihren kann.

Wer sagt, dass er im Wasserbett auf dem Bauch
schlafen kann, der hat meist seinen Arm oder ein
Kissen unter dem Bauch liegen, um die Lendenwir-
belsaule zu stiitzen. Oder Sie winkeln das Bein an und
ziehen es zum Kdrper heran. Dadurch schlafen Sie in
einer Schonhaltung, um Schmerzen vorzubeugen.

Der groBte Teil der hier oben aufgezahlten Dinge
trifft auch auf die neuen Gelbetten zu. Sie sind abge-
sehen von der fehlenden Heizung auch nicht besser
oder schlechter als ein Wasserbett.

Wie auch beim Wasserbett gibt es beim Gelbett das
Problem, dass, wenn die Muskelspannung nachlasst,
Ihre Lendenwirbelséule nach unten durchsackt.

Und da es keinen Gegendruck von unten gibt, ent-
stehen im Laufe der Zeit, je nachdem wie sportlich
Sie sind, Verspannungen. Es stromt keine Band-
scheibenfliissigkeit mehr in die Bandscheiben und
Sie fihlen sich am Morgen wie geradert.

Zusammenfassend lasst sich sagen, Wasserbetten,
Wasserkernmatratzenund Gelbettenhabenaufgrund
ihrer Luftundurchlassigkeit kein gutes Bettklima.

Latexmatratzen und Naturlatexmatratzen

Persoénlich wirde ich immer eine Naturlatexmatratze
bevorzugen. Aber auch hier muss man wissen, dass
es sehr groBe Unterschiede in diesem Bereich gibt.
Die sich in der Qualitat und vor allem auch im Preis
niederschlagen.

Am sinnvollsten ist eine Naturlatexmatratze, die zu
100 % aus Naturkautschuk hergestellt wurde. Doch
aufgepasst, der Begriff Naturlatex ist nicht ge-
schitzt. So kann es durchaus sein, dass eine Natur-
latexmatratze nur zu 3 bis 4 % aus Naturkautschuk
besteht und der Rest aufgeschaumtes Erdél ist. Das
darf dann auch unter dem Begriff Naturlatexmatrat-
ze verkauft werden.

Wenn Sie hier auf der sicheren Seite sein wollen,
dann missen Sie eine Naturlatexmatratze kaufen,
die das QUL Prifzeichen hat. Denn hier verpflich-
ten sich die Naturlatexmatratzen Hersteller, dass
Ihre Naturlatexmatratzen jahrlich schadstoffgepruft
werden und eigentlich frei von Schadstoffen sind.
Die Hersteller werden jedes Jahr von unabhangigen
Instituten gepriift und das Giitesiegel wird vergeben,
wenn Sie diese Eigenschaften auch erfiillen.

Mit den Matratzen sind wir jetzt erst einmal durch.

Es gibt hier noch ein paar Besonderheiten auf dem
Markt, aber das hier waren die wichtigsten.

der-niebler.de



Ausloser
Im Schlaf

Schwitzen sie stark in der Nacht? Haben Sie haufig nach dem
Aufwachen Riickenschmerzen oder Nackenverspannungen?
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Ausloser im Schlaf

Haben Sie auch das Problem, das Sie nachts im
Bett stark schwitzen? Kennen Sie das? Sie schlafen
kuschelig warm unter lhrer Bettdecke. Unbewusst
geht erst der Arm nach auBen, dann das Bein, um
Kihle zu schaffen. Dann wird die Bettdecke umge-
dreht und gewendet, weil Sie auf der anderen Seite
kihler ist. Ich erzahle Ihnen, warum das so ist.

Meistens kommt das Schwitzen daher, das Sie auf
einer Matratze liegen, die aus kiinstlichen Materialien
hergestellt ist. Kaltschaum, Folien der Wasserbetten
und Gelbetten und auch Viscoschaummatratzen,
selbst von namhaften Herstellern nehmen nun mal
keine Feuchtigkeit auf. Unser Koérper schwitzt aber
nachts 0,5 bis 1 Liter Feuchtigkeit aus. Und wird die
nicht nach unten weggefihrt, dann muss die nach
oben verdunsten.

Viele Menschen decken sich nun noch mit einer Mi-

krofaser Bettdecke zu oder auch gerne noch mit
dem guten alten Federbett. Da diese Zudecken auch
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keine Feuchtigkeit aufnehmen koénnen, wird uns
unter der Zudecke zu warm. Arme und FiiBe wer-
den nach auBen gestreckt und die Bettdecke wird
umgedreht, weil die andere Seite kihler ist.

Decken wir uns hingegen mit einer hochwertigen
Zudecke aus Naturmaterial wie Schafschurwolle
oder Kamelflaumhaar zu, dann kann die Feuchtig-
keit nach oben durch die Zudecke entweichen und
wir haben ein sehr schones, trockenes und dennoch
warmes Schlafen unter der Decke. Eine Wohltat
flr Kdrper und Seele.

Zu einer perfekten Zudecke gehort natiirlich auch
die passende Auflage auf die Matratzen, damit wir
gar nicht erst ins Schwitzen kommen.

Naturmaterialien wirken im Sommer kihlend und im
Winter warmend. Je nach Jahreszeit verwendet man
hier am besten unterschiedliche Fiillstarken.

Nackenschmerzen und Schulterverspannungen -
Was kann die Losung sein?

Es gibt nun noch ein weiteres Hauptanliegen,
weshalb viele Kunden zu mir kommen: Sie haben
Schmerzen in der Schulter- und/oder Verspannun-
gen im Nacken. Meist haben sie schon sehr viele
Kopfkissen probiert und wieder verworfen.

Wir haben das friher auch durchgemacht. Haben
Uber 20 verschiedene Kopfkissen getestet und
wieder entsorgt. Heute komme ich immer auf das
von uns favorisierte Kopfkissen zuriick, das eine
Schulterausnehmung hat und in der Hohe lber die
Flllung verstellt werden kann. Lassen Sie mich noch
kurz den Hintergrund daflr erlautern.

Wenn Sie eine Matratze haben, bei der lhre Schul-
ter nicht weit genug einsinkt, dann muss das
Kopfkissen hdher sein. Das verhindert aber nicht,
dass Sie Druck auf der Schulter haben und dadurch
Schulterschmerzen bekommen.

Nackenschmerzen kommen meistens daher, dass
Sie im Schlaf, wenn die Matratze zu fest ist, lhre
Schulter wegdrehen und dadurch im Kopfwirbelbe-
reich lhre Halswirbelséule verdrehen. Nur in einem
gut eingestellten Schlafsystem kann in Verbindung
mit der richtigen Hohe des Kopfkissens Nackenver-
spannungen vorgebeugt werden.

der-niebler.de
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Gesunder Schlaf
im Herzschlag der Zirbe

In der Ruhe liegt die Kraft. Aus der tiefen Nachruhe,
die Ihnen ein Bett aus Zirbenholz schenkt, erwachst
Kraft und Energie fur den Tag.

Was Menschen durch die Jahrhunderte fiir sich
nutzen, konnte nun auch wissenschaftlich nachge-
wiesen werden: Eine Studie des Grazer Johanneum
Research und der Universitat Salzburg zeigt den
signifikanten Einfluss des Zirbenholzes auf Schlaf-
qualitat und Wohlbefinden. Eine ausgezeichnete
Erholung bei Nacht bringt eine reduzierte Herzfre-
quenz und erhdhte Schwingung des Organismus
im Tagesverlauf mit sich.

Gesunder Schlaf im Herzschlag der Zirbe: Die
durchschnittliche ,Ersparnis® im Bett aus Zirben-
holz im Vergleich zum Holzdekorbett liegt bei etwa
3.500 Herzschlagen pro Tag; das entspricht in etwa
einer Stunde Herzarbeit!

Die immer bekannteren und beliebteren Zirbenholz-
betten scheinen auf den ersten Blick die Losung
fur alles zu sein.

Was sind die Vorteile von Zirbenholz oder eines
Zirbenholzbettes?

Ein richtiges Zirbenbett wird als Massivholzbett
gefertigt. Es sollte metallfrei sein und es bleibt natur-
belassen, damit die Zirbelkiefer, wie Sie auch gerne
genannt wird, ihren angenehmen und medizinisch
wirksamen Duft jahrzehntelang verstrémen kann.

In wissenschaftlichen Studien wurde nachgewiesen,
dass Zirbenholz die Herzfrequenz um bis zu 3500
Schlage am Tag verringern kann. Der Duft vom Zir-
benholz bewirkt eine tiefe und vegetative Erholung
und spendet neue Lebenskraft im Schiaf.

Dadurch kénnen dauerhaft Schlafstorungen verhin-
dert werden, der Kreislauf wird stabilisiert und die
Wetterfiihligkeit wird enorm reduziert. AuBerdem
wirken die atherischen Duftstoffe antibakteriell ge-
gen Motten, auch Allergiker kbnnen aufatmen.

Der Schlaf im Zirbenbett kann dabei helfen,
folgendes zu vermeiden oder zu verringern:

+ Tagesmidigkeit und Niedergeschlagenheit
« Reizbarkeit, Unruhe und Angstzusténde

+ Konzentrationsstérungen und verringerte
Leistungsfahigkeit

«  Wetterfiihligkeit, Kopfschmerzen und
Bluthochdruck

Die Zirbe in unserem Schlafzimmer leistet also aktive
Gesundheitsvorsorge.

Was sind die Nachteile von Zirbenholz oder eines
Zirbenholzbettes?

« Zirbenbetten erinnern viele an die friiheren
Fichtenholzbetten oder Kiefernholzbetten.

« Manche storen sich an den vielen
verwachsenen Asten, die das Zirbenholz
ausmachen.

» Esist ein sehr weiches und leichtes Holz und
muss richtig verarbeitet werden, damit die
Bettgestelle auf Dauer stabil und haltbar sind.

« Esriecht nach Holz im Schlafzimmer und wenn
zu viel Zirbe verbaut wird, kann auch unsere
Kleidung danach riechen. Man duftet dann wie
ein Waldarbeiter.

+ Es st nicht mehr in Massen vorhanden und wird
jedes Jahr um 10 bis 15 % teurer.

«  Momentan kommt viel sibirische Zirbe in den
Handel, die zwar so aus sieht, jedoch nicht so
viele atherischen Ole beinhaltet und deswegen
auch fast keine Wirkung auf den Schlaf hat.

« Auch fertigen viele Hersteller momentan in den
Billiglohnléndern. Dass sich das auch auf den
Preis und die Wertigkeit niederschlagt, sollte
jedem klar sein.

Schlafzimmer aus Massivholz und Zirbe

Hier klicken
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Individuelle Beratung
fuir den idealen Schlaf

Wissen Sie eigentlich, dass die Werbung mit der
geraden Wirbelsaule in Seitenlage ein Marchen ist?
Alle Beispiele, die eine gerade Wirbelsaule auf einer
Matratze zeigen, sind gezeichnet. Ganz einfach
deshalb, weil es keine Fotos geben kann, in welchen
die Wirbelsaule der am Bett liegenden Person nicht
nach oben geht.

Klar - wir kdnnten Ihr Schlafsystem so einstellen, dass
Ihre Wirbelsaule komplett waagerecht verlauft. Aber
das ist dann leider in den meisten Fallen nicht mehr
bequem. Und Sie wollen doch komfortabel schlafen
und gut erholt aufwachen - oder tdusche ich mich?

Sie wollen nattrlich besser Schlafen mit einem neu-
en Schlafsystem aus natirlichen Materialien? Dann
sind Sie hier bei uns an der richtigen Stelle.

Eins aber gleich vorab: Ein gutes Schlafsystem kon-
nen Sie nicht so einfach lUber das Internet bestellen.
Hier ist es wichtig, dass Sie vor allem gut beraten
werden, bevor Sie sich aus der groBen Vielfalt der
Schlafsysteme das richtige heraussuchen.
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Sie werden bei uns in der Ausstellung den Unter-
schied im Preis und Liegekomfort deutlich spliren
und sich dann mit unserer Hilfe flr das richtige
Schlafsystem entscheiden. Wir stellen Ihnen bei uns
in der Ausstellung Ihr Schlafsystem, aber nur, wenn
es notig sein sollte, perfekt auf ihren Korper ein.

Wir erklaren lhnen, wie Sie lhr neues Schlafsystem
auch nachtraglich noch verandern kénnen und stel-
len Ihnen dann beim Kauf einen Einstellpass aus.

« Jeder Mensch liegt anders.

« Jeder Mensch hat andere Anforderungen,
Wiinsche und Gewohnheiten.

Egal wie groB oder klein Sie sind, egal welches
Korpergewicht Sie haben - dieses Schlafsystem
stlitzt an den richtigen Stellen und gibt dort nach,
wo es nachgeben soll.

Und es ist auch im Lauf der Zeit an veranderte
Komfortanspriiche wie (Gewichtsveranderung,
Schwangerschaft, andere Schlafgewohnheiten etc.)
anpassbar!

So liegen Sie richtig:
Wenn Sie liegen wie
Sie stehen

Ursachen und L6sung

Sie schwitzen stark im Bett und haben dadurch
Durchschlafprobleme.

Sie wachen nachts auf, lhnen ist zu warm und Sie
strecken Arme und Beine aus der Decke oder dre-
hen diese sogar um, weil ihnen zu heiB ist. Dieses
Spiel wiederholt sich Nacht fiir Nacht mehrmals.
Dann haben Sie wahrscheinlich die falsche Zudecke
und kein Unterbett.

In ein Bett gehort nur reine Natur
und sonst nichts.

Zu einem Naturschlafsystem Premium V2 gehort
immer das passende Unterbett. Das Unterbett oder
auch Auflage genannt, hat die Aufgabe, den Schweil3
aufzunehmen und vom Koérper wegzufiihren. Dazu
gehort natirlich auch die passende Zudecke aus na-
tUrlichen Materialien. Unter der Zudecke entsteht ein
angenehmes Klima, wodurch Sie ungestort schlafen
koénnen und erholt aufwachen.

lhr Lordose-Bereich, der Bereich der Taille,
wird nicht richtig gestiitzt.

Dies passiert, wenn lhre Matratze zu hartist. Hier liegt
dann lhre Taille hohl und sinkt nachts, wenn die Mus-
kelspannung nachlasst, nach unten durch. Das fiihrt
dann zu Verspannungsschmerzen im Lordosebe-
reich. Das Gleiche passiert auch wenn lhre Matratze
zu weich ist und der Riicken nach unten durchhéangt.

Durch ein Naturschlafsystem von Niebler
liegen Sie immer richtig.

Da ist es egal, ob Sie auf dem Riicken liegen oder
auf der Seite. Das Schlafsystem stiitzt immer richtig.
Selbst wenn Sie auf dem Bauch schlafen, brauchen
Sie hier die Stitze, um nicht ins Hohlkreuz zu fal-
len. Das ist der Nachteil bei Wasserbetten, die sich
einerseits perfekt an ihren Korper anpassen, aber
nicht die Lordose stlitzen. Immer mehr Wasserbett-
Kunden wechseln zu unserem Schlafsystem.

Sie haben das falsche Kopfkissen.

Falsche Kopfkissen verursachen Spannungen im
Nackenbereich, die sich bis in den Riicken ziehen
konnen. Ihr altes Kopfkissen hat eventuell noch das
MaB von 80 x 80 cm, ist zu dick oder zu diinn, zu
weich oder zu fest.

Matratzen sind fiir den
Durchschnittsmenschen gemacht.

Wenn Sie méannlich, 175 cm groB und 75 kg schwer
sind, liegen Sie in etwa richtig in den 5 oder 7 Zonen
einer normalen Matratze. Sind Sie jedoch groBer
oder kleiner, leichter oder schwerer, missen Sie
schon sehr lange suchen und viel Glick haben, um
eine passende Matratze fiir ihren Korper zu finden.

Unser Naturschlafsystem Premium V2
passt immer.

Bei unserem Schlafsystem ist es egal, wie groB3 oder
klein Sie sind. Egal ob Sie leichter oder schwerer
sind als die Norm. Es passt sich immer perfekt an
ihren Korper an, stiitzt an den richtigen Stellen und
gibt dort nach, wo es nachgeben soll.

Bei Nackenbeschwerden haben wir
die passende Losung.

Das spezielle Ergokissen hat das perfekte MaB von
80 x 40 cm und besitzt eine Aussparung, damit die
Schulter nicht auf dem Kopfkissen aufliegt. Die Fil-
lung aus Naturlatex mit Zirbenflocken konnen Sie
individuell an Ihre Bedirfnisse anpassen.

Ihre Matratze sinkt an der Schulter
nicht weit genug ein.

Das kann dazu fihren, dass nachts lhre Arme ein-
schlafen, weil die Durchblutung gestért wird. Zum
anderen wird lhre Wirbelsaule nach oben gebogen,
was zu Verspannungen und Schmerzen flihren kann.

Ein Schlafsystem lasst sich
auch nachtraglich noch d@ndern.

Wenn die normale Einsinktiefe nicht reichen sollte,
weil Sie breite Schultern haben oder starkere Huif-
ten, kdnnen Sie lhr neues Schlafsystem wie einen
MaBanzug an Ihren Korper anpassen. Und das Bes-
te daran ist, dass Sie selbst die Einstellungen (sollte
es einmalig nétig sein, z.B, wegen Schwangerschaft,
Gewichtsveranderung etc.) andern kdnnen.
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Ratgeber

Gesunder Schlafin einem
Schlafsystem, welches
perfekt an lhren Korper
anpassbar ist.

PREMIUM

NATURSCHLAFSYSTEM

Zudecke

Stufe 7 - Die Warmezone fur
das perfekte Schlafgefuhl.

Kissen

Stufe 6 - Die ergonomisch
héhenverstellbare Nackenstltze.

Klimazone

Stufe 5 - Die Klimazone fur den
perfekten Temperaturausgleich.

Wohlfuhlzone

Stufe 4 - Die Wohlfuhlzone fur
wolkenweiches liegen.

Feinjustierungszone

Stufe 3 - Die Feinjustierungszone fur
perfekte Kérperanpassung.

Ergonomiezone

Stufe 2 - Die Ergonomiezone fur
korperspezifische Anpassung.

Fundament

Stufe 1 - Das Fundament unseres
Naturschlafsystemes.
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PERSONLICHEN SCHLAF

.

Das fur Sie am besten
anpassbare Schlafsystem N atu rSCh IafsyStem
besteht aus folgenden

omponenten  PrEMIiUM V2

0O 7 Warmezone fur das perfekte Schlafgefuhl

O

6 Ergonomische, hohenverstellbare NackenstUtze

O 5 Klimazone fur den perfekten Temperaturausgleich
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Das perfekte Schlafsystem mit MaBanzug

Was ist eigentlich ein Schlafsystem und warum ist
ein individuelles Schlafsystem genau die Losung, die
samtliche Schlafprobleme an der Wurzel beseitigt?

Ein Schlafsystem ist einfach ausgedriickt eine aufei-
nander abgestimmte Kombination aus Matratze und
einstellbarem Lattenrost, die im Schulter-, Hiift- und
Lendenwirbelsaulenbereich individuell eingestellt
werden kann.

Es gibt inzwischen Schlafsysteme wie Sand am
Meer, weil fast jeder bereits einen normalen Latten-
rost mit Matratze als Schlafsystem bezeichnet.

Fir mich sind die wichtigsten Kriterien fiir ein per-
fektes Schlafsystem folgende:

» Es sollte aus nattrlichen Materialien bestehen.

» Es sollte an jeden Menschen perfekt anpassbar
sein.

+ Es sollte den Koérper stitzen und dadurch die
Wirbelsaule entlasten.

« Der Ricken sollte regenerieren konnen und das
Beanspruchungsniveau der Bandscheiben redu-
ziert werden.

+  Wahrend der Nacht sollte Bandscheibenfliissig-
keit einstromen kénnen.

« Der Druck an den Belastungsstellen an Hiifte
und Schulter sollte reduziert werden.

Ich stelle lhnen hier unser Naturschlafsystem
Premium V2 vor.

Wir starten mit der Stufe 1. Das Fundament unseres
Naturschlafsystemes. Diese Statikzone tragt das
Schlafsystem.

Es folgt Stufe 2 - Die Ergonomiezone fiir korperspezi-
fische Konturanpassung. Die untere Ergonomiezone
selbst ist das Herzstick im Kampf gegen Ricken-
schmerzen und Verspannungen. Die 10 cm starke
Ergonomiezone reagiert automatisch auf lhre Be-
wegungen und ergonomischen Bediirfnisse und
kann bei Bedarf wie ein MaBanzug an lhren Korper
angepasst werden.

Darauf kommt Stufe 3 - Die Feinjustierungszone flir
perfekte Koérperanpassung. Hier stelle ich Ihr per-

sonliches Feintuning flir Ihr personliches Liegegefiihl
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her. Diese 5 cm starke obere Ebene besteht aus 74
Ergomellen die perfekt an Sie angepasst werden
kénnen, falls es nétig ist.

So konnten Sie bereits auf dem Naturschlafsystem
schlafen. Es sorgt fir lhre perfekte Korperanpas-
sung und die noétige Einsinktiefe fir lhre Schultern.

Darauf folgt die Stufe 4 - Die Wohlflihlzone fiir wol-
kenweiches liegen. Diese Wohlfiihlzone besteht aus
QUL zertifiziertem Naturkautschuk, der durch die
Auflage auf dem Schlafsystem auch keine Zonen
mehr bendtigt. Diese Matratze unterstlitzt perfekt
die Wirkung der unteren Ebenen lhres Schlafsys-
temes und sorgt flr die noétige Einsinktiefe flr
Schultern und Hiftbereich und die noétige Stiitze
far Ihren Lendenwirbelbereich.

Stufe 3 und Stufe 4 werden in eine zusétzliche Hiille
gepackt. So kann dieses Schlafsystem in jedes Mas-
sivholzbett mit seitlichen Auflageleisten und Mittel-
steg eingelegt werden.

Auf die Matratze kommt nun Stufe 5 - Die Klima-
zone fir den perfekten Temperaturausgleich. Das
Unterbett fiir den perfekten Schlaf sorgt fiir das un-
mittelbare Wohlbefinden, nimmt den SchweiB des
Koérpers auf und transportiert ihn vom Kérper weg.
Es schafft so ein ausgewogenes, behagliches Mi-
kroklima mit einer angenehm trockenen Warme im
Winter und Kiihle im Sommer.

Was auf keinen Fall fehlen darf, ist Stufe 6 - Die
ergonomische hdhenverstellbare Nackenstiitze.
Unser Ergokissen hat die stlitzende Aufgabe, lhren
Kopf nicht abknicken zu lassen und die Wirbelsau-
le spannungsfrei zu lagern. Auch das Kopfkissen
sollte sich in der H6he an lhre Schlafgewohnheiten
anpassen lassen.

Hier kdnnen Sie nun perfekt gebettet in Inrem neuen
Schlafsystem liegen und spliren, wie lhr Kérper wie-
der richtig entspannen kann. Ihr Schlafsystem lasst
Sie an den richtigen Stellen einsinken und stiitzt dort
wo es notig ist. Was nun noch fehlt, ist Stufe 7 - Die
Warmezone fiir das perfekte Schlafgefiihl. Um das
perfekte Schlafsystem nun noch zu vervollstandi-
gen, sind natirlichen Materialien zum Zudecken die
erste Wahl. Sie werden merken, dass Sie hier nicht
mehr so stark schwitzen, weil die Feuchtigkeit, die
Sie nachts verdunsten, nach oben entweichen kann.

Dadurch werden Sie viel ruhiger schlafen und sind
morgens ausgeruhter und entspannter.

Es gibt einige sehr gute Schlafsysteme aus natiir-
lichen Materialien auf dem Markt. Sie sehen sich
mehr oder weniger ahnlich, haben aber doch gewal-
tige Unterschiede im Schlafkomfort und 16sen auch
nicht jedes Schlafproblem. Wo die Unterschiede der
einzelnen Systeme liegen, das zeige ich Ihnen gerne
bei einer Schlafberatung bei uns in der Ausstellung.

Ich habe mich viele Jahre sehr intensiv damit
beschéftigt und die meisten davon personlich aus-
probiert. Die wichtigsten haben wir auch in unserer
Ausstellung zum Direktvergleich liegen. Sie werden
beim Vergleich merken, wo die Unterschiede zum
Naturschlafsystem Premium V2 liegen und kénnen
so die richtige Wahl treffen fir |hren perfekten und
erholsamen Schlaf.

Die Konigsdisziplin

Die Konigsdisziplin eines Schlafsystems ist jedoch
die individuelle Einstellung durch einen Profi. Je
nach Grodsse, Gewicht und Koérperform muss auch
ein Schlafsystem, egal ob Lamellensystem oder Tel-
lersystem an lhren Korper angepasst werden.

Je leichter Sie sind, desto mehr wird dies notwendig.
Keine Sorge. Sie miissen das nicht alles alleine
machen. Ich erkldre es an dieser Stelle so de-
tailliert, damit Sie am Ende wirklich erkennen,
worauf es ankommt.

Kleine zierliche Frauen mit schmalen Schul-
tern, schlanker Taille und starkeren Hiften
werden auf einer normalen Matratze wie bereits
erklart nie klarkommen.

Da die meisten Matratzen fir Manner gemacht sind
und speziell im Hiftbereich verstarkt werden. Sie ha-
ben auch nicht das Gewicht um eine Matratze so weit
durchzudriicken, dass Sie optimal einsinken konnen.

Wenn Sie einige Minuten auf dem fir lhre
Bediirfnisse perfekt eingestelltem Schlafsystem
liegen, werden Sie merken, wie sich lhre
Wirbelsaule plotzlich entspannt.

Ich habe nach meinen jahrelangen Recherchen
und standiger Verfeinerung flir meine Kunden ein
Schlafsystem entdeckt, welches ich manuell exakt
auf jeden Korper anpassen kann.

Es ist ein speziell abgestimmtes Schlafsystem mit
erhohter unterer Ebene, und einer aufgeldsten obe-
ren Ebene mit speziellen Ergomellen, die sich perfekt
an Ihren Kérper anpassen.

Sie werden direkt erleben, wie das System sich ideal
an lhren Korper anschmiegt. Wie die Hifte und die
Schulter einsinken und wie die Lordose gestiitzt wird.

Es ist egal, ob Sie auf der Seite liegen, auf dem
Ricken, oder auf dem Bauch. Sie kdnnten bereits
schon ohne Matratze auf dem System schlafen.
Dieses Liegegeflihl ist einfach unbeschreiblich.
Es ist egal, wie gross oder wie klein Sie sind. Die-
ses System passt immer. Und das geniale ist: Diese
Einstellung kann jetzt noch verandert werden.
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Fiir immer das Richtige

Dieses Schlafsystem passe ich perfekt an lhren
Korper an. Selbst wenn Sie Bauchschléfer sind. Die
richtige Harte, die richtige Auflage und die richtige
Einstellung finden wir bei uns in der Ausstellung.

Ich stimme einfach alle Elemente nach Ilhren
Bediirfnissen aufeinander ab. Bis wir fir Sie das
perfekte Liegegefiihl und die ergonomisch richtige
Lage gefunden haben.

Das Ganze wird dann vervollstidndigt durch eine
starke Schafschurwollauflage mit Spannumran-
dung. Sie nimmt die Feuchtigkeit, die wir nachts
ausschwitzen, vom Korper weg und sorgt fir ein tro-
ckenes, angenehmes Schlafklima. Ideal ist nattirlich
eine Zudecke aus dem gleichen Material fiir erhol-
samen und ruhigen Schlaf.

Zum guten Schluss noch das speziell in der Fiillhéhe
verstellbare Ergokissen mit Schulterausnehmung,
welches an Sie und Ihren Korper angepasst wird. Und
spatestens dann passiert das, was ich am meisten
liebe: Wenn sich Interessenten auf ein Bett bei uns
legen, das individuell fir sie eingestellt wurde, dann
entstehtnachwenigen Augenblickendieses Strahlen.

Sie werden deutlich spiren, wie sich nach einigen
Minuten lhre Wirbelsaule entspannt und die Re-
generation einsetzt. Sie fiihlen sich geborgen und
getragen und werden dieses Geflihl genieBen.

Ich weiB, dass lhr Fihlen der Schliissel fiir Ih-
ren perfekten Schlaf ist. Kein Computer und
keine Wirbelsaulenanalyse kann das spiren,
was Sie selbst flihlen.

Und da mein Anliegen ist, dass wir fiir Sie das beste
Schlafsystem finden, lade ich Sie zu einem Probelie-
gen zu uns in die Ausstellung ein. Bei einem Termin
nehme ich mir zwei Stunden Zeit fir Sie. Wir suchen
dann das passende Schlafsystem fiir Sie heraus und
Sie kénnen ungestort Probeliegen.

der-niebler.de

Da wir keine festen Offnungszeiten haben und nur
nach Termin arbeiten, kdnnen Sie hier vollig entspan-
nen und das Schlafsystem auf sich wirken lassen.

Ich werde lhnen zeigen, wie man das Schlafsys-
tem an veranderte Gewohnheiten, Gewicht oder
Schwangerschaft jederzeit anpassen kann.

Fiir wen passen unsere Schlafsysteme und
welche Kunden kommen zu uns.

«  Wenn Sie die perfekte Normperson sind, ménn-
lich 175 groB und 75 kg schwer und mal fiihlen
mdchten, wie sich ein perfektes Schlafsystem
anfuhlt. Ich garantiere Ihnen, dass Sie dieses
Geflihl noch von keiner Matratze, die Sie jemals
besessen hatten, kennen.

«  Wenn Sie wie viele Frauen schmale Schultern
und breite Hiiften haben.

+ Wenn Sie wie manche Bodybuilder breite
Schultern und schmale Hiiften haben.

»  Wenn Sie breite Schultern und breite Hiften
haben.

«  Wenn Sie eine sehr schlanke Taille haben.

Wenn Sie mein Ratgeber lberzeugt hat und Sie tief
und erholsam auf 100 % Naturmaterialien schlafen
maochten, dann melden Sie sich fiir eine Naturschlaf-
beratung einfach bei mir.

Erleben Sie dieses unvergleichliche Geflinl, welches
Sie nur auf einem von mir eingestellten Naturschlaf-

system haben werden.

Und jetzt wiinsche ich Ihnen einen guten Schiaf!

Ich freue mich auf Sie!
Ihr Georg Niebler
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Ursachen, Risiken und Abhilfe

Wer schnarcht, bemerkt das oft selbst gar nicht.
Trotzdem kann es fir den Betroffenen und be-
sonders fir den Partner zu schwerwiegenden
Auswirkungen kommen, weshalb es wichtig ist, dem
Problem auf den Grund zu gehen.

Beim Schnarchen handelt es sich zunachst um ein
Atemgerausch. Dieses wird dadurch verursacht,
dass sich Rachen- und Zungenmuskulatur im Schlaf
entspannen, die oberen Luftwege sich somit ver-
engen und Weichteile das Vibrieren anfangen. Die
Ursachen dafiir konnen vielféltig sein: VergroBerte
Mandeln, Gaumenzapfchen, Ubergewicht, Verkriim-
mungen der Nasenscheidewand, Allergien, eine Er-
kéltung oder auch die falsche Schlafposition kén-
nen in Schnarchen resultieren. Besonders auf dem
Riicken ist das Schnarchrisiko erhoht, da dabei die
Zunge leicht nach hinten féllt und die Atemwege ein-
schrankt. Auch der Konsum von Schlafmitteln oder
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Alkohol kann ein Ausloser sein, diese Mittel fiihren
namlich zu einer UbermaBigen Entspannung der
Muskulatur, was das Schnarchen begiinstigt.

Man unterscheidet zudem zwischen dem norma-
len Schnarchen und der sogenannten obstruktiven
Schlafapnoe. Bei dieser kommt es zu vermehrten
Atemaussetzern wahrend des Schlafs, welche von
lautem, unregelmaBigem Schnarchen und starkem
Schwitzen begleitet werden. Es kommt dabei zu
einer mangelnden Sauerstoffversorgung des Ge-
hirns, welche schwerwiegende Folgen haben kann.
In diesem Fall sollte also unbedingt eine arztliche
Behandlung erfolgen.

Die Risiken von Schnarchen sind vielfiltig:

Fiir den Partner schlagt sich die nachtliche Stérung
besonders in Schlafproblemen und einem erhéhten
Stressniveau nieder. Unausgeruhtheit, tagliche M-
digkeit sowie ein erhdhtes Konfliktpotenzial in der
Beziehung sind die Folge.

Die Betroffenen selbst hingegen klagen haufig
Uber einen trockenen Mund nach dem Aufwa-
chen, nachtliches Schwitzen oder morgendliche
Kopfschmerzen. Bei der Schlafapnoe beschleu-
nigt sich zudem durch den damit einhergehenden
Sauerstoffmangel der Herzschlag. Das stort die
Tiefschlafphase und flihrt am Folgetag zu Miidigkeit
und Konzentrationsschwierigkeiten, auch das Risiko
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhoht sich so.

Es gibt allerdings Abhilfe. Je nach Ursache des
Schnarchens, kann gezielt gegengewirkt werden.

Ist das Schnarchen auf Alkohol oder Schilafmittel
zurlckzufihren, sollte auf diese verzichtet werden.
Bei Ubergewicht empfiehlt sich eine Gewichtsreduk-
tion. Dies ist nicht nur fiir den Schlaf, sondern auch
generell fir die Gesundheit gut. Wer in Riickenlage
schnarcht, dem kann ein sogenanntes Seitenschla-
ferkissen helfen. Um generell einen guten Schlaf zu
gewabhrleisten, sollte zudem auf regelmaBige Bewe-
gung, einen gleichméBigen Schlaf-Wach-Rhythmus
mit geregelten Zubettgehzeiten, sowie den (insbe-
sondere abendlichen) Verzicht auf Koffein oder Ni-
kotin geachtet werden.

Bei Verkrimmungen der Nasenscheidewand oder
chronischen Entziindungen kann auch eine Ope-
ration Abhilfe schaffen. Es kann sinnvoll sein, das
Schnarchen mit einem Arzt abzuklaren. Falls Sie
den Verdacht haben, an einer Schlafapnoe zu leiden,
sollten Sie dies auf jeden Fall tun, um Folgeschaden
zu vermeiden.

Ubrigens: Studien zufolge lasst sich das Schnar-
chen nicht am Geschlecht festmachen - Frauen und
Manner schnarchen somit ungefahr gleich oft.

Tipps vom Schlafexperten

Schnarchen kann viele verschiedene
Ursachen haben.

Wenn Sie die Ursache nicht selbst fin-

den, kann es sinnvoll sein, das Schnar-
chen mit einem Arzt abzuklaren.
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So wichtig ist Bewegung

Bewegung ist wichtig fiir einen gesunden Schlaf.
Unser Korper hat von Grund auf einen Bewegungs-
drang. Dieser wird noch weiter verstarkt, wenn wir
im Alltag Stress oder Leistungsdruck ausgesetzt
sind, denn friiher bedeuteten Stressreize immer eine
Gefahrensituation, auf die unser menschlicher Kor-
per natirlicherweise mit Flucht oder Verteidigung
reagiert.

Diesen Bewegungsdrang gilt es zu befriedigen,
denn sonst nehmen wir ihn mit ins Bett und schlafen
schlecht oder unruhig. Bewegen wir uns genug, wird
unser Stresshormonspiegel gesenkt. AuBerdem er-
hoht Bewegung unseren Sauerstoffgehalt im Blut,
was mude macht.
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Trotzdem gilt es, den richtigen Zeitpunkt dafir
zu wahlen. Denn intensiver Sport kurz vor dem
Schlafengehen kann sich auch genau gegenteilig
auswirken und uns erst recht wach machen. Der
Kdrper braucht danach erst Zeit, um wieder zur
Ruhe zu kommen - wahrenddessen ist das Einschla-
fen schwierig.

Am Besten ist es deshalb, intensiven Sport morgens
oder mittags zu machen, falls das nicht geht sind
auch die friihen Abendstunden noch eine Option,
hier empfiehlt es sich aber, ein moderateres Work-
out zu machen.

Wie sie sich bewegen, ist dabei recht nebensach-
lich — schon ein halbstiindiger Spaziergang reicht
meist aus, um den Bewegungsdrang des Korpers zu
stillen. Andere gute Mdglichkeiten, die der Entspan-
nung beitragen, sind moderater Ausdauersport oder
Kraft- und Mobilisationsiibungen. Diese kann man
auch zu Hause machen - ohne viel Platz oder teure
Gerate.

Gleichzeitig wirken sie anderen Problemen, wie Ri-
cken- oder Nackenschmerzen, entgegen und eine
Starkung der Nackenmuskulatur kann zudem gegen
nachtliches Schnarchen helfen.

Tipps vom Schlafexperten

Sport wirkt sich positiv auf unsere Ge-
sundheit aus

Versuchen Sie drei Stunden vor dem
Schlaf keine intensiven Sportarten
mehr auszutiben.
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SPIEGEL DER SEELE

Was sind eigentlich Traume?

Lange dachten die Menschen, Traume seien Vor-
hersagungen, Offenbarungen oder gar Botschaften
von Gottern oder anderen héheren Machten. lhnen
wurde eine besondere Bedeutung zugemessen.
Schon die alten Griechen hatten Orakel, die angeb-
lich in ihren Traumen die Zukunft seheWn konnten,
und auch in der Bibel finden sich zahlreiche Traum-
offenbarungen. Manchmal treffen sogar Traum und
Wirklichkeit aufeinander, was dann schon beinahe
unheimlich ist. So traumte der frithere US-Prasident
Abraham Lincoln angeblich davon, bei einem Atten-
tat zu sterben - drei Tage, bevor dies wirklich pas-
sierte. Und auch heute ist es noch so, dass fast die
Halfte aller Herzinfarktpatienten aussagt, sie hatten
bereits monatelang trdume gehabt, in denen ihnen
etwas Schweres auf der Brust gelegen habe.
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Fakt ist: Jeder Mensch traumt, und zwar jedes Mal,
wenn er schlaft. Auch, wenn wir uns danach nicht
mehr daran erinnern kdénnen. Aus neurophysiologi-
scher Sicht sind Traume ein wichtiger Mechanismus,
um Erlebnisse zu verarbeiten, und somit uberle-
benswichtig fur Kérper und Psyche. Unser Gehirn
hinterfragt dabei auch absurde Traume nicht, da
unsere Nervenzellen ebenfalls Ruhe brauchen und
dafir den Schlaf nutzen. Sie sind also im Schlaf aus-
geschaltet und somit haben wir wahrenddessen kein
kritisches Bewusstsein.

Schon Siegmund Freud nannte die Traume einst
den Spiegel der Seele. Er ging davon aus, dass sich
Traume und Traumsymbole deuten lassen - eine
Meinung, die auch heute noch von vielen vertre-
ten wird. Wer sich diese Deutung zunutze machen
mochte, sollte damit beginnen, seine Trdume auf-
zuschreiben, damit die Erinnerung daran besser
erhalten bleibt. Dies kann entweder in Stichpunk-
ten oder auch detaillierter geschehen. Manche
Menschen flihren hierfiir sogar ein eigenes ,,Traum-
tagebuch®. Die verschiedenen Deutungsweisen der
Traume koénnen anschlieBend dabei helfen, tiefe
Einblicke in die eigene Psyche zu erlangen und sich
dabei unterbewusster Vorgange, wie beispielsweise
Sehnsiichten oder Angsten, bewusst zu werden.

Tipps vom Schlafexperten

Fihren Sie ein Traumtagebuch und le-
gen Sie sich einen Stift und ein Notiz-
buch auf das Nachtkéastchen.

Sehen Sie das Positive in lhren Trau-
men
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Der naturliche Energiekick fur zwischendurch

Wahrscheinlich kennen wir es alle: An einem an-
strengenden Tag kommt es gerne einmal vor,
dass wir mide und erschopft sind, selbst wenn
wir nachts genug geschlafen haben. Besonders
nach dem Mittagessen kann das der Fall sein.
Wir fdhlen uns schlapp und unsere Konzentra-
tionsfahigkeit lasst nach. Abhilfe schaffen dann
Kaffee oder Energydrinks.

Aber es gibt eine viel gesiindere und natlrlichere
Methode, um der mittaglichen Mudigkeit entgegen-
zuwirken: Das ,Powernapping®.

~Powernap” lasst sich aus dem Englischen Uber-
setzen. Es bedeutet so viel wie ,Energieschlafchen”
oder einfach Mittagsschlafchen. Wie der Name
schon vermuten lasst, ist ein ,Powernap“ nur sehr
kurz — im besten Fall zwischen 10 und 20 Minuten.
Diese Schlafdauer ist fliir den Koérper ideal, um neue
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Energie zu tanken, ohne anschlieBend miide oder
verschlafen zu sein. Stattdessen fiihlen wir uns fri-
scher und kénnen uns wieder besser konzentrieren.
Unsere Leistungsfahigkeit steigt und Stress wird re-
duziert. Fiihrt man ,Powenapping“ regelmasig durch,
kann es sogar langfristig das Risiko auf Krankheiten
wie Bluthochdruck oder einen Herzinfarkt senken.
Das belegen zahlreiche Studien.

Den ,Powernap® kénnen Sie ganz einfach in lhrer
Mittagspause am Arbeitsplatz durchfiihren. Sie
brauchen dafiir nicht einmal ein Bett oder ein Sofa.
Stattdessen kénnen sie sich auch in ihrem Schreib-
tischstuhl zurlicklehnen oder den Kopf auf den
Tisch betten, am Besten noch mit einem guten
Kissen. Das mag zwar nicht besonders bequem
sein, ist aber fir den Korper dennoch erholsam
und Sie vermindern automatisch das Risiko, zu
lang zu schlafen. Ab einer Dauer von 30 Minuten

wachen wir namlich nicht mehr erholt, sondern
desorientiert aus dem ,Powernap“ auf. Stellen Sie
sich deshalb einen Wecker oder behalten sie beim
~Powernapping® ihren Schlisselbund in der Hand.
Sobald ihr Korper in die Tiefschlafphase lbergeht,
entspannen sich ihre Muskeln und der Schliissel-
bund féllt zu Boden und weckt Sie auf.

Falls Sie zu den Menschen gehdéren, die nicht in so
kurzer Zeit einschlafen konnen, machen Sie sich
keine Sorgen. Stellen Sie einfach trotzdem einen
Wecker und versuchen Sie, sich so gut es geht
zu entspannen. lhr Korper wird danach trotzdem
erholter sein, auch wenn Sie nicht geschlafen haben.

Tipps vom Schlafexperten

Halten Sie ihren Powernap kurz. Zwan-
zig Minuten sind dabei optimal.

Stellen Sie sich einen Wecker oder
halten Sie einen Schliisselbund in der
Hand, damit Sie rechtzeitig geweckt
werden.

Machen Sie es sich bequem mit einem
hochwertigen Kissen.
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SCHLAFMANGEL:

UND UBERGEWICHT

Hangt das zusammen?

Forschern zufolge lasst sich ein Zusammenhang
zwischen der Schlafdauer und dem Taillenumfang
feststellen. Das besagt eine Studie der Universitat
Leeds aus dem Jahr 2018.

Bei den 1615 Probanden konnte man feststellen,
dass es deutliche Unterschiede im Bezug auf Blut-
druck, Gewicht und Taillenumfang gab - je nach
Dauer des Schlafes. So machte statistisch gesehen
jede Stunde, die durchschnittlich pro Nacht weniger
geschlafen wurde, ein Kilo mehr Kérpergewicht aus.
Zwischen sechs und neun Stunden Schlaf pro Nacht
lieB sich zudem ein Unterschied von ca. 3 cm im Tail-
lenumfang erkennen.
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Der Grund daflir kdnnte sein, dass sich Schlafman-
gel negativ auf unser Essverhalten auswirkt. So
versuchen wir, die Energie, die uns fehlt, tagsiiber
Uber die Nahrung aufzuholen. Zudem leitet Schlaf-
mangel Forschern zufolge einen biochemischen
Prozess ein, der unseren Stoffwechsel verlangsamt.
Kein Wunder also, dass gleich mehrere Studien einen
Zusammenhang zwischen Ubergewicht und Schlaf-
mangel belegen. Und zu allem Uberfluss schwécht
zu wenig Schlaf auch noch unser Immunsystem.

Diese Folgen sind nicht nur bei Erwachsenen, son-
dern auch schon bei Kindern zu erkennen. So fand
die University of Warwick in umfassenden Studien
heraus, dass durch dauerhaften Schlafmangel bei
Kindern das Risiko fiir Fettleibigkeit um 58 % steigt
und es zu Veradnderungen des BMI (Body Mass In-
dex) kommen kann.

Tipps vom Schlafexperten

» Schlechter Schlaf kann sich negativ
auf unser Essverhalten auswirken.
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Welche Pflanzen eignen sich?

Bei der Frage, ob Zimmerpflanzen fiirs Schlafzim-
mer geeignet sind, oder nicht, scheiden sich oft die
Geister. Manche beflirworten es klar und sind der
Meinung, dass Pflanzen das Raumklima verbessern.
Andere hingegen sagen, dass genau das Gegenteil
der Fall ist, ndmlich die Pflanzen Sauerstoffmangel
verursachen kénnen. Aber was davon stimmt?

Grundsatzlich haben beide Seiten in gewisser
Weise recht. Pflanzen betreiben bei Tageslicht
Photosynthese, das bedeutet sie wandeln Kohlen-
dioxid, Wasser und Licht in Sauerstoff und Glucose
um. Da die Pflanzen den Sauerstoff nicht bendtigen,
wird dieser an die Umwelt abgegeben - in diesem
Fall also an unser Schlafzimmer. Fir uns ist das
naturlich ideal.
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Nachts tritt aber der gegenteilige Effekt ein. Wird
es dunkel, betreibt die Pflanze keine Photosynthe-
se mehr. Stattdessen bendtigen sie den Sauerstoff
jetzt selbst, ziehen ihn also aus der Luft und geben
stattdessen Kohlenstoffdioxid ab.

Das klingt schlimmer, als es eigentlich ist. Dieser
Effekt ist namlich so gering, dass wir unser Schlaf-
zimmer schon in einen Dschungel verwandeln
missten, damit es wirklich negative Auswirkungen
auf uns hat. Wir kénnen uns also ohne Bedenken
Pflanzen in unser Schlafzimmer stellen.

Noch dazu gibt es auch Pflanzen, die unsere Luft-
qualitat auch nachts verbessern kdnnen. Die Aloe
Vera beispielsweise produziert auch nachts Sauer-
stoff, ebenso der Bogenhanf. Dieser filtert noch dazu
die Luft. Auch andere Pflanzen, wie zum Beispiel das
Einblatt oder die beliebte Efeutute, filtern Schad-
und Giftstoffe aus der Luft.

Nicht zu empfehlen sind im Schlafzimmer allerdings
Pflanzen mit starkem Duft. Dieser kann den Schlaf
storen und sogar zu Kopfschmerzen fiihren.

Bei der Auswahl lohnt es sich also, langer zu recher-
chieren oder sich beraten zu lassen, um die ideale
Pflanze fiir das eigene Schlafzimmer zu finden. Vor-
sichtig sollten Sie auch sein, wenn Sie Haustiere
haben. Manche Pflanzen sind giftig, weshalb man
in diesem Fall auf sie verzichten, oder sie auBerhalb
der Reichweite von Tieren aufhangen sollte.

Wenn Sie eine Pflanze kaufen, sollten Sie sie zu-
dem bereits im Markt auf Schadlinge untersuchen.
Sehen Sie sich dazu die Blatter, Stiele und auch
Blattunterseiten genauer an. Finden Sie dort kleine
weiBe, rote oder auch schwarze Punkte, sollten Sie
zu einer anderen Pflanze greifen. Uberpriifen Sie
auch die Erde. Ist sie GibermaBig nass, kann das zu
Schimmelbildung flihren.

Generell sollten Sie lhre Pflanzen nicht zu viel gieBen
und auch erst, wenn die Erde bereits relativ trocken
ist. Das konnen Sie ganz einfach mit ihrem Finger
testen. Stecken Sie ihn ein bis zwei Zentimeter tief
in die Erde und schauen Sie, ob diese anschlieBend
an ihrem Finger kleben bleibt. GieBen Sie nicht zu
viel und priifen Sie zehn Minuten nach dem GieBen,
ob im Ubertopf der Pflanze Wasser steht. Dieses
sollten Sie dann auf jeden Fall wegschiitten, da die
Pflanzen die sogenannte ,Staunasse” nicht moégen
und sie ebenfalls Schimmelbildung beglinstigt.

Wer dazu neigt, seine Pflanzen zu viel zu gieBen, soll-
te in Erwagung ziehen, sie in Terrakotta zu topfen.
Das porése Material zieht viel Feuchtigkeit und re-
guliert so automatisch zu groBe Mengen an Wasser.

Generell sind Pflanzen im Schlafzimmer und auch
generell in der Wohnung eine gute Idee. Neben dem
verbesserten Raumklima haben sie namlich auch
noch andere positive, psychologische Effekte. Sie
bringen Natur in unsere Wohnraume, tragen zu einer
wohnlicheren Atmosphare bei und wirken durch das
intensive Grin ihrer Blatter beruhigend. So steigern
sie unser individuelles Wohlbefinden.

Tipps vom Schlafexperten

« Bevorzugen Sie Pflanzen, welche auch
Nachts die Luftqualitat verbessern
kdnnen.

Von Pflanzen mit starkem Duft sollten

Sie absehen, da dieser den Schlaf ne-
gativ beeinflussen kann.
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Wer viel und weit reist, sei es nun geschaftlich oder
privat, kennt das Problem sicher. Wir stehen am an-
deren Ende der Welt, aber der Korper ist noch in der
alten Zeitzone. Unsere innere Uhr ist um mehrere
Stunden verschoben und unser Schlafrhythmus ge-
rat durcheinander. Um sich an diese Veranderung zu
gewohnen, rechnet man in der Regel mit einem Tag
pro Stunde Zeitverschiebung - bei besonders wei-
ten Flugreisen kann es also eine ganze Woche dau-
ern, bis wir wieder gut schlafen kébnnen und tagstber
wieder richtig fit sind. Besonders schlimm ist der
Jetlag zudem bei Reisen in Richtung Osten, da bei
diesen unser Tag verklrzt anstatt verlangert wird.

Deshalb muss der Urlaub aber noch lange nicht zur
Qual werden, denn es gibt einige Tricks, um einem
Jetlag vorzubeugen. Beispielsweise kénnen Sie sich
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bereits im Vorfeld etwas an die neue Zeitzone an-
passen und bei Fligen nach Westen jeweils eine
Stunde spater zu Bett gehen und aufstehen, bei FIi-
gen nach Osten eine Stunde friiher.

Am Ziel oder wieder Zuhause angekommen, sollten
Sie versuchen, unbedingt bis zum Abend wach zu
bleiben um anschlieBend morgens wieder aufstehen
zu kdnnen. Bei Midigkeit tagstiber hilft es auch sehr,
sich im Freien aufzuhalten, denn Sonnenlicht hemmt
die Produktion des Schlafhormons Melatonin. Falls
Sie auBerhalb der reguldren Essenszeiten in der ak-
tuellen Zeitzone hungrig werden, essen Sie lieber
nur eine kleine Portion und zur regularen Zeit dann
eine groBe.

Und noch ein Tipp zum Thema Essen: Es kann hel-
fen, vor Ostflligen mdglichst kohlehydratreich zu Es-

sen und viel zu schlafen. Bei Westfliigen hingegen
wird eine EiweiBreiche Mahlzeit empfohlen, hierbei

sollten Sie mdglichst wach bleiben.

Tipps vom Schlafexperten

Gewohnen Sie sich schon vorher leicht
an die neue Zeitzone, indem Sie friiher

oder spater zu Bett gehen

Versuchen Sie am Zielort bis zum
Abend wach zu bleiben
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Warm oder kalt? Die richtige Schlaftemperatur

Um nachts wirklich gut schlafen zu kénnen, ist es
wichtig, dass neben offensichtlichen Faktoren, wie
beispielsweise dem richtigen Bettsystem, auch die
Temperatur im Schlafzimmer stimmt. Ist es zu warm,
schwitzen wir und schlafen schlecht. Ist es wiede-
rum zu kalt, spannen wir automatisch unsere Mus-
keln an, um uns zu warmen, und der Korper kommt
nicht richtig zur Ruhe. Laut Experten liegt die opti-
male Temperatur im Schlafzimmer deshalb zwischen
16 und 19 Grad Celsius. Tendenziell ist es besser, in
einem kihleren Zimmer zu schlafen, da dabei unser
Gehirn besser durchblutet wird, um die Tempera-
tur auszugleichen. Auch der Rest unseres Korpers
reagiert. Er versucht, unsere Koérpertemperatur zu
halten und wendet dafiir Gberschiissige Energiere-
serven auf. Das bedeutet die Fettverbrennung wird
angeregt. Ist es hingegen warm, muss unser Kdrper
weniger Energie aufwenden.
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Dies ist allerdings nur eine Empfehlung. Am wichtigs-
ten ist es, dass Sie sich wohlfiihlen und gut schlafen
kénnen. Hierbei gibt es kein universelles Geheimre-
zept. Probieren Sie verschiedene Schlaftemperatu-
ren aus und finden Sie die Richtige fir sich selbst.

Auch wichtig fur guten Schlaf ist die Luftfeuchtig-
keit im Raum. Sie sollte zwischen 40 und 60 Prozent
liegen und kann bei Bedarf mit einem ,Hygrometer”
nachgemessen werden. Tun Sie dies am besten
vor dem Schlafengehen, da wir in der Nacht durch
Atmung und Schwitzen die Luftfeuchtigkeit im Raum
noch weiter erhéhen. Wird die Luftfeuchtigkeit zu
hoch, wird der Raum stickig, was wiederum unse-
ren Schlaf beeintrachtigt. Aber auch eine zu geringe
Luftfeuchtigkeit ist ungiinstig. Zu trockene Luft kann
zu Hustenreiz oder einer Belastung der Mund- und
Nasenschleimhaute flihren.

Eine gute Mdglichkeit, um die Luftfeuchtigkeit natiir-
lich zu regulieren, ist es, jeweils morgens und abends
fir 15 Minuten zu liften.

Tipps vom Schlafexperten

« Finden Sie eine Wohlfiihltemperatur
zwischen 16 und 19°C.

Liften Sie Inhr Schlafzimmer 15 Minuten
vor dem Zubettgehen und nach dem
Aufstehen.
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Die aufgeraumte Ruheoase

Egal, wie anstrengend oder ereignisreich der Tag
war: Vor dem Schlafen missen wir gedanklich
abschalten. Das Schlafzimmer ist hierbei eine Kom-
fortzone und unser Rickzugsort. Hier kommen wir
zur Ruhe, kdnnen uns entspannen und die Sorgen
des Alltags vergessen. Im Idealfall zumindest.

Oft findet sich in unserem Schlafzimmer namlich ein
groBer Teil dieser Sorgen wieder. Berge von nicht
zusammengefalteter Wasche, Krimskrams, den wir
eigentlich aufraumen missten, es aber nicht getan
haben? All das fihrt zu unterbewusstem Stress.
Wir sehen diese Dinge vor oder nach dem Ein-
schlafen und denken automatisch daran, was noch
alles erledigt werden muss. Ebenso ist es, wenn der
Schreibtisch aus Platzgriinden mit im Schlafzimmer
steht, und wir standig an die unerledigte Arbeit er-
innert werden, die dort noch auf uns wartet.
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Schaffen Sie sich in ihrem Schlafzimmer eine Ruhe-
oase. Es ist ein Ort, an dem sie viel Zeit verbringen
und an dem Sie Energie tanken und entspannen
wollen. Achten Sie deshalb darauf, lhr Schlafzimmer
ordentlich zu halten und es, wenn mdoglich, auch nur
dafir zu benutzen: Zum Schlafen. So verknlipft ihr
Gehirn automatisch Schlafzimmer und Erholung.

Wenn nun dennoch beispielsweise der Schreib-
tisch im Schlafzimmer stehen muss, da wo anders
kein Platz dafir ist, besteht die Moglichkeit, diesen
etwa durch einen Raumteiler vom Bett abzutrennen.
So entstehen zwei getrennte Bereiche flir Schlafen
und Arbeiten, anstatt dass beide vermischt sind.
Auch die Wéascheberge oder andere herumliegende
Gegenstande sollten Sie aufraumen. Gewohnen Sie
sich doch hierfiir ein abendliches Ritual an, bei dem
Sie kurz vor dem Schlafengehen noch ein paar Mi-

nuten lang Ordnung schaffen. Dies kann Ihnen auch
dazu verhelfen, abzuschalten und sich gedanklich
auf das Schlafengehen einzustellen.

Haben Sie generell zu wenig Stauraum fiir die her-
umliegenden Sachen, konnen Aufbewahrungsboxen
Abhilfe schaffen. Diese kdnnen anschlieBend im
Schrank oder dem Regal verschwinden. Ist alles
aufgeraumt, wirkt ihr Schlafzimmer ruhiger und Sie
werden sehen, dass Sie viel besser darin entspannen
und somit auch schlafen kénnen.
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Tipps vom Schlafexperten

Verwenden Sie das Schlafzimmer aus-
schlieBlich zum schlafen und entspan-
nen.

Sorgen Sie mit Schranken und Aufbe-
wahrungsmoglichkeiten fir mehr Ord-
nung.
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VOR DEM SCHLAF

Sorgen- Was tun, wenn der Kopf noch nicht schlafen will?

Sicher kennen Sie es auch: Sie sind mide und er-
schopft von einem anstrengenden Tag, liegen im
Bett und wollen schlafen. Leider hat ihr Gehirn an-
dere Plane und beginnt stattdessen, sich bereits
Gedanken Uber den nachsten Tag zu machen, die
Ereignisse von heute noch einmal umzuwalzen oder
sich Uber die verschiedensten Dinge zu sorgen.
Und kaum hat man damit einmal angefangen, ist es
manchmal kaum mehr zu stoppen. Unsere Gedanken
kreisen und halten uns vom Schlafen ab.

Noch schlimmer wird die Situation, wenn wir jetzt auf
die Uhr sehen und feststellen, dass wir statt den ge-
planten acht Stunden Schlaf nur noch sechs haben.
Schon machen wir uns noch mehr Sorgen, weil mir
morgen sicher miide sein werden. Das geht einher
mit Nervositat und Frustration.
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In dieser Situation ist es deshalb wichtig, dass Sie
gar nicht erst auf die Uhr sehen. Am besten drehen
Sie den Wecker einfach vor dem Schlafen gehen um,
sodass Sie auch gar nicht in Versuchung geraten,
nach der Uhrzeit zu sehen.

Versuchen Sie auch, entspannt zu bleiben und die
Situation zu akzeptieren. Wenn Sie sich Sorgen tber
das Einschlafen selbst machen und es erzwingen
wollen, wird es vermutlich erst recht nicht gelingen.
Lesen Sie doch stattdessen bei schwachem Licht
noch ein paar Seiten in einem Buch, oder machen
Sie sich einen Tee. Am besten beruhigende Sorten
wie Baldrian, Lavendel, oder spezielle Schlaftees.
Auch warme Milch mit Honig kann helfen, da sie ein
angenehmes Sattigungsgefiihl verursacht, welches
wiederum entspannend wirkt.

Wenn lhre Gedanken und Sorgen sie jetzt immer
noch nicht schlafen lassen, kann es auch helfen,
diese aufzuschreiben. Nehmen Sie sich einen Stift
und ein Blatt Papier oder auch ein Notizbuch und
schrieben Sie alles auf, was lhnen gerade im Kopf
herumgeistert. So sind die Gedanken aus ihrem Kopf
und Sie konnen sich wenn ndétig am nachsten Tag
mit ihnen befassen. Wenn es sich vermeiden lasst,
sollten Sie darauf verzichten, das Aufschreiben an
Ihrem Handy oder Tablet zu erledigen. Das blaue
Licht des Displays kann unseren Schlaf namlich
ebenfalls storen, da es uns wacher macht.

Falls auch das nicht hilft, bleibt als Alternative immer
noch das gute alte ,Schafchenzahlen”. Dieses kann
wirklich funktionieren! Wenn Sie sich namlich auf
das Zahlen der Schiafchen konzentrieren, geraten
ihre Gedanken und Sorgen automatisch in den Hin-
tergrund und sie kdnnen irgendwann einschlafen.
Natirlich kdnnen Sie auch andere Gegenstinde

zahlen. Oder stellen Sie sich doch etwas vor, das
Sie beruhigt - vielleicht Meeresrauschen oder
Grillenzirpen im Sommer?

Tipps vom Schlafexperten

Atmen Sie fir eine Minute je drei Sekun-
den ein und vier Sekunden aus. Alterna-
tive: Je drei Sekunden einatmen, halten,
ausatmen, halten.

Testen Sie Meditationsibungen oder
Atemtechniken aus, um ihren Geist auf
den Schlaf vorzubereiten.
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BRUXISMUS

Nachtliches Zahneknirschen

Wenn wir im Schlaf mit den Zahnen knirschen,
merken wir selbst das meist gar nicht. Stattdessen
machen uns andere darauf aufmerksam - oder es
bleibt unbemerkt. Dabei kann der sogenannte Bru-
xismus ein ernstzunehmendes Problem darstellen
und auf Dauer negative Auswirkungen haben.

Knirschen wir im Schlaf mit den Z&hnen, spannen
wir den Kiefer stark an — bis zu einem zehnfachen

des normalen Drucks, mit dem wir sonst kauen. Dass
das mit Zahnschmerzen, Abschleifspuren oder gar
sich lockernden, verkiirzten oder briichigen Zahnen
einhergeht, ist wenig verwunderlich. Auch Risse im
Zahnschmelz und sich zuriickziehendes Zahnfleisch
kénnen Folgen sein.

Zudem wirkt sich das Zahneknirschen auch auf
den Kiefer aus: Sind die Kiefergelenke nachts
derart Uberbelastet und verspannt, kann das zu
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Folgeerscheinungen wie morgendlichem Schwindel,
Tinnitus oder Ohrenschmerzen flihren.

Aber warum knirschen wir denn liberhaupt nachts
mit den Zahnen?

Bruxismus kann verschiedene Ursachen
haben, beispielsweise Zahnfehlstellungen, Al-
kohol oder bestimmte Medikamente. Oftmals
hangt es auch mit der Psyche zusammen und
wird von unserem Korper als Anti-Stress-Mittel
genutzt. Um die Ursache zu klaren, empfiehlt es
sich, lhrem Zahnarzt einen Besuch abzustatten.
Der kann auch Abhilfe schaffen und zum Schutz der
Zahne eine sogenannte ,Knirsch-Schiene® anfer-
tigen. Diese wirkt den Zahn- und Kieferschmerzen
entgegen und verringert den Bruxismus ein wenig.

Sollte das Zahneknirschen bei Ihnen psychische
Griinde haben, konnen Sie zuséatzlich versuchen, die-
sen auf den Grund zu gehen. Was verursacht lhnen
Stress und wie kdnnen Sie diesem entgegenwirken?
Vielleicht kdnnen hier auch Entspannungstechni-
ken wie Meditation, Yoga oder autogenes Training
helfen. Sollte der Bruxismus bei lhnen anhaltende
Nacken- oder Schulterschmerzen hervorrufen, kann
zudem Physiotherapie helfen, um diese zu lindern.

Tipps vom Schlafexperten

Bruxismus kann viele Ausloser haben,
versuchen Sie den Ursachen auf den
Grund zu gehen.

lhr Zahnarzt kann lhnen mit einer

Knirsch-Schiene bei diesem Problem
zusatzlich weiterhelfen.
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Wenn der Magen uns
nicht schlafen lasst.

Etwa jeder finfte Deutsche leidet an ,Reflux” -
einem gesteigerten Rickfluss der Magensaure in
die Speiserohre, und damit verbunden Sodbrennen.
Besonders im Liegen ist der Reflux begiinstigt, die
Beschwerden sind also nachts oft schlimmer und
halten uns so vom Schlafen ab. Es kommt zu Ein-
und Durchschlafproblemen, einer Beeintrachtigung
der Schlafqualitdt und dadurch zu Tagesmiuidigkeit,
Gereiztheit und Unkonzentriertheit am néachsten
Tag.

Aber es gibt Abhilfe fiir betroffenen. Zunachst
kann man hierflir auf die richtige Schlafposition
achten. Wer auf dem Riicken oder der rechten Seite
schlaft, begiinstigt den Reflux. Das Schlafen auf der
linken Seite hingegen erschwert den Rickfluss von
Magenséaure, da der Magen hierbei tiefer liegt als
sonst und die Schwerkraft den Reflux erschwert.
Generell ist es auch hilfreich, den Oberkoérper héher
Zu lagern.

Eine weitere, ebenso wichtige MaBnahme, ist die
richtige Ernéhrung. Achten Sie darauf, abends keine
deftigen Mahlzeiten mehr zu sich zu nehmen. Um
dem Reflux vorzubeugen, sollten Sie am besten zwei
Stunden vor dem Schlafengehen gar nichts mehr
Essen, auch keine Snacks. Besonders Schokolade
kann Sodbrennen verursachen.

Mit diesen einfachen MaBnahmen kann der Reflux
und die damit verbundenen Beschwerden gemindert
werden, und Sie kdnnen wieder entspannt schlafen.

Tipps vom Schlafexperten

» Achten Sie auf die richtige Schlafposi-
tion.

Versuchen Sie beim Abendessen keine
deftigen Mahlzeiten zu essen.

o

o
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Eine fragwurdige Einschlafhilfe

Viele Menschen trinken gerne am Abend vor dem zu
Bett gehen noch ein Glaschen Wein oder Ahnliches.
Hier ist allerdings Vorsicht geboten. Denn als Ein-
schlafhilfe ist vom Alkohol klar abzuraten.

Zwar kann Alkohol uns helfen, uns zu entspannen
und unsere Probleme und Sorgen etwas zu verges-
sen, was uns auch schneller einschlafen lasst, aller-
dings Uberwiegen die Nachteile. So mindert Alkohol
Studien zufolge die Schlafqualitat — wir wachen 6fter
auf und schlafen unruhiger.
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Besonders wenn wir zu viel getrunken haben wirkt
sich das negativ auf unsere Nachtruhe aus. Wir mus-
sen wegen des verstarkten Harndrangs 6fter auf die
Toilette und haben auch mehr Durst, den Alkohol
entzieht dem Kdorper Flissigkeit. Am nachsten Mor-
gen wachen wir zudem oft erschépft auf. Erholsam
ist das nicht.

Dies kann sich — besonders langfristig — auf die
Konzentrationsfahigkeit sowie das Gedachtnis aus-
wirken. Und gewohnt man sich an den Alkohol vor
dem Schlafengehen, wachst auch das Risiko einer
Abhangigkeit.

Suchen Sie deshalb lieber nach Alternativen, um
besser einzuschlafen, und gehen Sie |hren Ein-
schlafproblemen auf den Grund. So finden sie eine
langfristige, gesunde Losung und wirklich erholsa-
men Schlaf.

Tipps vom Schlafexperten

+ Gehen Sie lhren Schlafproblemen auf
den Grund.

e Suchen Sie nach Alternativen.

der-niebler.de
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KRAFTVOLLE, GESUNDE LEBENSRAUME IM PRIVATEN
UND GEWERBLICHEN BEREICH

WER KENNT DAS NICHT?

Es gibt Hauser, Wohnungen oder auch Platze, wo es
uns hin zieht. Wir flihlen uns wohl, geniessen es dort
zu sein und wir kdnnen uns entspannen.

Dann gibt es Bereiche, da féllt es uns schwer ein-
zutreten. Man fihlt sich unwillkommen, splirt eine
Beklemmung oder einen Druck auf den Schultern,
hat das Empfinden, dass Streit in der Luft liegt und
oft wird es begleitet mit einem schlechten Geruch
oder Anspannung. Auch gibt es Stellen, die man in
der eigenen Wohnung oder im Haus eher meidet.
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Viele Menschen werden von negativen, geomanti-
schen Stoérzonen beeinfluBt. Es dauert einige Zeit,
bis man den Zusammenhang von Befindlichkeiten
und kranken Stdrzonen in einem Haus Uberhaupt
erkennt, wenn man nicht geschult ist oder jemand
einem darauf aufmerksam macht. Viele nehmen es
einfach als gegeben hin und wissen nicht, woran das
liegen konnte.

MAN SIEHT SIE NICHT AUF ANHIEB, ABER MAN
SPURT SIE SOFORT!

Links drehende Wasseradern, kaputte Erdchakren,

Radioaktivitat, Erdverwerfungen, linksdrehende Ab-
strahlungen, bauliche UnregelmaBigkeiten, sind nur
einige Storfelder, die das Energiepotenzial der Erde
und so auch unseren Lebensraum sehr stark beein-
trachtigen. Dadurch werden auch Elektrosmog und
andere negative Strahlungsemissionen beglinstigt.
Dazu wirken oft noch erdverbundene Seelen, per-
sOnliche Erinnerungsstiicke, Andenken und &hnli-
ches energiezehrend auf uns.

Ein gestoérter Lebensraum kann sich uns durch stan-
dige Midigkeit, haufige Kopfschmerzen, Streitig-
keiten, Konzentrationsschwéche, Schlafprobleme,
Angst, Antriebsschwierigkeiten bis hin zu Krank-
heitsfallen wie Krebs auBern. Sogar unsere Tiere
konnen davon betroffen sein.

Bei einer Haus- und Grundstiicksuntersuchung wer-
den vorhandene Storfelder ermittelt und sogleich
behoben. Energieraubende Faktoren werden nach-
haltig neutralisiert und in positive umgewandelt. Da-
bei muB nichts an der Einrichtung verandert oder
umgestellt werden.

Es entsteht ein kraufvoller Lebensraum, der eine ge-
schiitzte, stabile Basis fiir Gesundheit, Lebensfreu-
de und Glicklichsein schaft.

So nlitzen wir das volle Energiepotenzial der Erde
fur uns und helfen dabei auch der Natur mit all lhren
Wesen, sich wieder zu erholen.

Hier erfahren Sie mehr lber unsere geomantische
Arbeit.
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Unsere Vision

Ich hatte selbst jahrelang Ricken-
schmerzen und Schlafprobleme. Die
Ursache war nach ausflhrlicher Nach-
forschung geklart, es war eine falsche
Matratze und stressbedingter schlech-
ter Schlaf. Nach jahrelanger Suche habe
ich fir mich und meine Frau eine L6sung
gefunden. Wenn Sie wieder gesund und
erholsam schlafen mochten, sind Sie
bei uns richtig. Ein gesunder Schlaf ist
eines der elementarsten Bedirfnisse
des Menschen. Nur, wer sich tUber Nacht
erholt, kann tagsuber kraftvoll und be-
schwingt den Tag genieBen. Wer richtig
ruht und gut schlaft, erhéht seine Le-
bensqualitat, schopft mehr Energie fir
den Tag, ist wacher, entspannter und
leistungsfahiger.

Kennen Sie das?

Sie haben nach dem Aufstehen Schmer-
zen im Ricken, Schulter oder Lordose-
bereich und mdchten Besserung?

Sie suchen ein Bett, das Sie entlastet,
unterstiitzt und ein Leben lang erholsam
schlafen lasst?

Sie mochten gut und gesund schlafen,
ohne Plastik, Giftstoffe, Elektrosmog
oder Metalle im Bett?

Sie suchen kompetente Beratung von
einem Experten, der sich wirklich aus-
kennt und lhnen helfen kann, das richtige
Schlafsystem fiir Sie zu finden?

Durch unsere Uber 30-jahrige Erfahrung, finden wir auch fur Sie die passende Lésung.

Naturschlafexperte Georg Niebler

Telefon 09195 - 3520
www.der-niebler.de
Neuhauser HauptstralRe 66
91325 Adelsdorf - Neuhaus




Leny‘s Kleiner Spa

Wahre Schonheit entsteht durch den Ein-
klang von Korper und Seele und genau nach
diesem Prinzip fuhrt Leny ihren Day Spa im Zen-
trum von Munchen, in dem sie ausschliel3lich
hochwertige, naturliche und vegane Kosme-
tikprodukte fiur verschiedene Spa-Behand-
lungen und Therapien verwendet. Hierbei
liegt der Schwerpunkt des Konzepts auf der
Individualitat, weshalb ausschlielllich Einzel-
behandlungen mit Terminvereinbarung ange-
boten werden, um so allen Kunden bei jedem
Besuch eine luxuridse Privatsphére zu bieten.

Dank meiner langjahrigen Arbeit in den Spa-
Bereichen von namhaften Hotels konnte ich
die Bedeutung von Entspannungsphasen zur
Regeneration des Korpers beobachten, denn
zu viel Stress und Anstrengung sind auf Dauer

nicht gut fur unsere Gesundheit. Aus diesem
Grund mochte ich mit Leny’s Kleiner Spa
meinen Kunden einen besonderen Riuckzugs-
ort mit Luxus und Wellness im Alltag bieten,
denn es bedarf nicht immer viel, um sich
bewusst Zeit zum Runterkommen zu gonnen.

Um dem hohen Anspruch meiner Gaste
gerecht zu werden und das bestmdgliche
Wellness-Erlebnis in  absoluter Privatsphare
bieten zu kbnnen, nehme ich mir Zeit fur jeden
einzelnen Kunden und verwende bei allen
Behandlungen ausschlielllich hochwertige
vegane Produkte. Hinzu kommt, dass ich als
gebdurtige Venezolanerin den Druck gesell-
schaftlichen Schonheitsidealen zu entspre-
chen nur zu gut kenne, denn das Streben
nach dem perfekten Korper begegnet uns

www.lenys-kleiner-spa.com

immer wieder im Alltag und ist vor allem fur
Frauen zu einem groRen Thema geworden.

Da ich selbst lange Zeit unter Cellulite und
Fettablagerungen gelitten habe, habe
ich es mir zur Aufgabe gemacht, stets
nach den besten Methoden und
Therapien zu suchen, um ohne

operative Eingriffe bereits schéne

Korper noch schéner zu machen.

Cileny Fernandez
Tel.: +49 (0)89 44999443
E-Mail: info@lenys-kleiner-spa.com

Leny’s Kleiner Spa
Rosenheimer Str. 65
81667 Minchen









Martina Hautau: Liebe Ulla, es freut mich, dass
du deine Show bei RTL wieder moderierst, was
ja kaum selbstverstandlich ist. Wie nimmst du
es wahr?

Ulla Kock am Brink: Das stimmt, noch immer
werden oft junge Frauen oder haufiger sogar
noch Manner jeglichen Alters bevorzugt, darum
freut es mich umso mehr. Ich hoffe, dass ich so
ein Zeichen gegen Altersdiskriminierung setzen
kann und bald mehr Frauen 50+ im TV als
Gastgeberinnen einer Show wirken werden.
Martina Hautau: Neben dem Revival deiner
Show aus den 90igern bist du auch im
Beachhousetalk mit Jan Scharfe zu sehen,

um was geht es in dieser Sendung?

Ulla Kock am Brink: In entspannter
Atmosphare reden wir {iber die Dinge des
Lebens und Uber den Bezug des Gastes zu der
Insel und die Themen, die jeder einzelne Gast
mitbringt. Dabei wird Wein verkostet, sehr viel
Wein - aber auch Wasser.

Martina Hautau: Du bist wie ich ein Kind aus
dem Kohlenpott, welches die TV-Welt erobert
hat. Gibt es irgendwann eine Biografie von dir?
Ulla Kock am Brink: Am 11.10.2022 erscheint
mein Buch "Glicksritterin®. Ich erzéhle plastisch
und vor allem mit sehr viel — auch derbem —
Humor Uber meine wilde Pippi-Langstrumpf-
Kindheit im Ruhrgebiet und wie der Zufall mich
ins Fernsehen gefiihrt hat.

Link zum Video: hitps://youtu,be/pOZak76FfjU

Ganz zuféllig kann es sein, dass lhnen
die Wahlsylterin Ulla Kock am Brink auf
dem Weg von der Wilhelmine zum Strand
begegnet. Auf RTL ist Sie mit lhrer
Kultshow aus den 90igern "Der 100.000
Mark Show" seit 4.09 wieder mit
spannenden Spielen am Start.




Wenn das Licht schon leuchtet und die
Musik erklingt, wenn Sie nach Hause
kommen, ist dies eine Atmosphére es
wohligen Ankommens. Vielleicht ist
auch schon das Badewasser
eingelaufen und Sie kénnen sich sofort
in die Fluten begeben. Das ist
Smarthome-Erleben.
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ENERGIE SPAREN
DURCH SMARTHOME
STRATEGIE
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Link zum Video: https://youtu.be/KDf gH5BWOI
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(S; %zﬂgﬁﬂw Jfﬂﬂ’bf (Sztmn’r ""J’ZL’ Martina Hautau: Was verbindet dich mit Syit?

Stephan Koll: Eine lange Liebe, neben

: b Lt AL ' privaten Besuchen auch viele geschaftliche
i, jedem Budyel wnyglsbay

Grinde und seit diesem Jahr unser Showroom

im Konzeptstore von Beton.Gold in Kampen.
H-ftcg: grfffff {fff ct{‘zﬂ {,fﬂéf Martina Hautau: Was erlebe ich in dem

Showroom?

/ Stephan Koll: Uberraschungen! Von
Leber Gt incliieloafisioren,” " :

Akustischen bis atmospharischen ldeen vn
Licht Gber Techniksteuerung.

K www,sk-systems.net

-




- SWSW#W Sprecher & Experten

far Ihre Veranstaltung

Ab 2023 auf

In der neuen Serie fiir Sylt 1 dreht sich alles um Wohnen
& Leben. Von A wie Akustik endet es bei
Z wie Zeitschaltung.

Orhideal Briegel: Digitalisierung ist in aller Munde und macht auch
vor dem Zuhause kein Halt. Wie sind Sie auf die Idee dieser
Sendereihe gekommen?

Martina Hautau: Ich kenne Stephan Koll seit vielen Jahren und seit
dem ersten Treffen schwebt diese Idee in unseren Kopfen. Dieses
Thema ist vielschichtig und wir nehmen wahr, dass viele Menschen,
dem Thema entweder reserviert gegenuber stehen oder die
Moglichkeiten auch im Bereich Energieersparnis kaum erkannt
haben.

Axel Link, Sylt 1: Dazu kommt, dass das Thema Wohnraum eine
besondere Bedeutung auf Sylt besitzt. Ebensao freut es uns, dass die
Produktion im SK Systems Showroom im Konzeptstore von
BETON.GOLD Sylt in Kampen produziert werden kann. Ein sehr
passender Rahmen fir diese Serie.

: 1+ Orhidea Briegel: Wer sind Ihre Gaste?

Lo I Martina Hautau: Jeder Unternehmer, der sich um das Thema

' Wohnen kiimmert.

Axel Link: Es kann der Elektromeister oder eine Feng Shui
Beraterin sein, jemand aus dem Bereich Technik ader Interieur.

Jetzt bewerben unter:

www.martinahautau.tv/sweet-smart-home

HIER In der Galerie stobern




Sylt eine Insel, die selbst Geschichte schreibt und auf der viele freudvolle,
tragische und spannende Geschichten geschehen. Neben heimlichen Hochzeiten
kann man hier auch Heiratsschwindlern und Hochstaplern begegnen.
Normalerweise kehrt ein Opfer niemals an den Tatort zurdck, doch lhre Liebe zur
Insel ist ungebrochen.

Kewer i Hofel, b,
mifbekommen vl 36 wonen of fe

HEIRATSSCHWINDEL!
’ P ’ . EIN INSELERLEBEN
al. I dlem fiy migh sehidnglon
‘ -[ DER BESONDEREN ART

7 L
Qﬂg“m Link zum Video: https://youtu.be/jNRIorRFzrY

Martina Hautau: Wenn Menschen die Geschichte "Die Konigin und der Narzisst" lesen, ist
Entsetzen Uber das, was lhnen widerfahren ist, doch gleichzeitig stellt sich die Frage: "Warum
vier Jahre?"

ReGina Konig: Zum einen heif3t es erstmal sich klar zu werden, was da geschieht, mit einer
rosaroten Brille ist das etwas schwierig. Als ich es erkannt hatte und gehen wollte, merkte ich
schnell das mein Leben bei einem knallharten Bruch in Gefahr war, so musste ich einen Weg
finden mich zu befreien und da braucht einfach seine Zeit.

Martina Hautau: Wie gehen Sie mit dem Erlebnis um?

ReGina Konig: Nun ich weil3, dass dies kaum meine beste Bestellung ans Leben war. Doch
nachdem ich zurtickgefunden habe in mein Leben bin ich sehr glucklich, was sich jetzt alles
zeigt. Ich helfe Menschen, den Reset-Knopf zu bedienen, um wirklich frei zu lehen.

Zum Buch: https://mut24.me/queen8












Ein Sonderdruck aus dem Unternehmer-
magazin www.orhideal-image.com

Portrait der Preistrager:innen

2019-2022

~Game-Changer:innen
lassen Taten sprechen!”

Mind Change Award®

Liebe Unternehmer:innen, liebe Leser:iinnen,

einen Mind Change zu vollziehen und ein
Team dafur zu motivieren, dazu gehort ein er-
hebliches persdnliches Engagement und na-
tUrlich eine entsprechende Nachhaltigkeit.
Diese echten Game-Changer:innen finden
Sie bei unserer Mind Change Award® Verlei-
hung. Und dort wird diese exzellente Leistung
dieser Mind-Changer und die Teamleistung
belohnt.

Solche ,Stars des Unternehmensalltags”
zeichnen wir aus. Uber die Bgwertung ent-
scheidet eine'hochdotierte Jury: ,,Uns verbin-

det die Leidenschaft for unseren Beruf und’

wir verleihen den Mind Change Award® fir
Pioniergeist, innovative und kreative Lésun-
gen und den unbdndigen Willen, diese umy
zuse’rzen

Als Un’rernehmensprof lerin  und Initiatorin
des Mind Change Awards ist es mir ein gro-

Eine Ver&nderung ist nur erfolgreich und von
Davuer, wenn die gesamte Unternehmensfuh-
rung davon Uberzeugt ist. Erst dann kann das
Team ebenfalls Performance bieten.

Es ist Zeit, diese Unternehmen mit ihren
FUhrungskraften und Mitarbeitenden aus-
zuzeichnen. Die Wirtschaft bendtigt Gao-
me-Changer, die den Mut haben, Ent-
scheidungen zu treffen und die Zukunft zu
gestalten.

Die Mind Change BUhne ist frei fUr Unterneh-
men und FUhrungskrafte mit Visionen und ei-
nem hohen Verantwortungsbewusstsein, die
die Menschen bewegen und einen Mehr-
wert fUr die Unternehmen bieten.

: .

Nutzen Sie die -Moglichkeiten, lhren Mind
Change mit Untemehmerinnen und FUh-
rungskraften zu feiern. Geben Sie Inrem Erfolg
den noétige Raum bei unserer Verleihnung des

[Vilgte Chcmge Awards. / =
Tl Sk Obqihord’r e
Durch Unternehmensprofling Ziele erreichen,

Menschen begeistern und Erfolge sichern.
L .

Bes Anliegen, diese exzellente Leistung ent- -~
sprech@hd wertzuschdtzen L@d publig‘/ =
machen, damit andere Unternehmer:inné

und FUhrungskrafte motiviert und inspiriert
werden, selbst einen Change anzugehen.
Ebenfalls ist es wichtig, die Profile der.Perséon-
lichkeiten zu beleuchten, die gentgend Lei-
denschaft und Energie haben und ihr Team
immer wieder fUr das Ziel motfivieren.

Wir wdhlen nur echte Mind-Changer:innen
und Macher:innen aus. Wir haben ein exklu-
sives Netzwerk bestehend aus Unternehmer-
persdnlichkeiten und FUhrungskraften, die
Uber eine positive innere Haltung verfugen,
ein klares FUhrungsgen haben, Mind Change
betreiben und zukunftsorientiert denken.

Gehoren Sie zu den Game Changer:innen?
Dann bewerben Sie sich:

Sabine Oberhardt

GmbH & Co. KG
Herrendckerstr. 52

D-74363 GUglingen
Tel07135/9611 60
success@sabineoberhardt.com



” Erfolgsbuhne als Auszeichnung
fur markante Game- Changer

werke-r__l__j n '--Iﬂ“b der Mlnd Change Exzellenz—f

& tmusch’@uf héehster Ebene rund
2 um das Thema Mind Change zu
~etablieren. Von Menschen, die
nicht nur reden, sondern die
durch Handlungen uberzeugen!

P Jedes der Gewinner-Unternehmen
Gan . war sich bewusst, dass ein Mind

| / P 1_.?:." _ Chaage notwendig ist, hat ein sehr
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Besondere Auszeichnung 2022
fur zukunftsweisendes Unternehmertum

Modern Fuhren mit EQ),

emotionaler Intelligenz -

Multiply your Ieadership
[ Performance. EQ Online Kurs:



Der Mind Change Talk 2022
.-uhren Sie schon oder befehlen Sie noch?*

Foto: Talk Gaste von links nach rechts - Michael Kundel Vorstandsvorsitzender RENOLIT SE;
Jurgen Gropp Director - Vertrieb/Warengeschéaft INT, Bereichsleiter Warenwirtschaft & Schulung, Lidl Stiftung & Co. KG;

o o
( \ Pierre Hermann Geschaftsfihrer der DFS Aviation Services GmbH
e f sl T 8

Fa '

Online mehr

uber die Talk- =
Teilnehmer =

erfahren:

L]

Der Wandel in der Arbeitswelt fordert
Fuhrungskrafte auf, die bisherigen
Fihrungsmethoden zu tberdenken.
Zum einen sind die Fuhrungspersonlich-
keiten gefordert, die Fuhrunskultur

zu transformieren, und zum anderen,
die Potenziale und Starken der
Mitarbeiter gezielt zu nutzen, damit die
Unternehmensziele erreicht werden.
Voraussetzung hierfur ist die Emotionale
Intelligenz, diese gehort zu den Kern-
kompetenzen der digitalen Zukunft.
INTEF

. F'sl:




Innovationsgeist und der Mut
Themen und Projekte
eindeutig zu positionieren

und damit zielgerichtet voran-
zutreiben - die Geschéaftslei-
tung Corporate HR

und insbesondere die
Abteilungsleiter*sinnen haben
es geschafft, ein neues Mind
Change Konzept essentiell und
nachhaltig zu manifestieren.

Mind Change Award®

v - ;
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fiir Michael Kundel, Vorstandsvorsitzender der RENOLIT SE
(Worms) und Markus Bliimle, Geschiftsleiter Corporate Human
Resources fiir ihren HR-Bereich und das gesamte Team.
www.renolit.com

Strategie trifft auf Mind Change: Der HR-Bereich des Familienunternehmens RENOLIT SE
trigt durch seine Transformation und seinen Mind Change einen maf3geblichen Teil zur Unter-
nehmensstrategie bei und setzt damit neue Ma3stibe. Fiir den Hersteller von Kunststoff-Folien
und verwandter Produkte ist die richtige Einstellung zum Wandel und zur Zukunft unerlasslich.
ONE RENOLIT ist die tibergeordnete Zielsetzung der RENOLIT Gruppe. Corporate HR
greift diese Zielsetzung auf und bewirkt einen Mind Change, indem Themen wie die Digitalisie- .

rung, Entwicklung der Mitarbeitenden sowie die Positionierung der Arbeitgebermarke und die - I \/ I l Mut
Positionierung sowie Strukturierung des HR-Bereiches neu gedacht und gestaltet werden. 22

Bekriftigt wird der Mind Change unter anderem durch etliche neue strategische wie operative CC ege geh

Personalentwicklungs-Programme, wie dem ,,Focus on Leadership® Training, welches mit Fiih- /
rungs-Workshops an allen internationalen Standorten eine neue Fihrungskultur etabliert. Die P | d b h

Digitalisierung im Unternehmen hat mit der Einfiihrung eines innovativen Payroll Systems und SRR R un eSte C
einer damit verbundenen Zentralisierung eine Zeitenwende erlebt. Auch die Arbeitgebermarke o ail) Flgety

setzt auf Mind Change: Fithrungskrifte und Mitarbeitende erleben einen mutigen HR-Bereich, Nt VY 7 U nt ern ehm e l

der neue Impulse setzt und maf3geblich zur Unternehmensentwicklung beitrigt.

Durch die stetige Reflexion der HR-Strategie, die spurbare Unterstitzung des Vorstandes im 3 - A Strukturen au

Transformationsprozess und das eigene Handeln, gelingt es, insbesondere nicht nur den eigenen

HR-Bereich, sondern auch die Fihrungskrifte, Mitarbeitenden und damit das gesamte Unterneh- ' ¢

men im Wandel stetig voranzubringen. All das verdeutlicht, dass ein Mind Change keine einmalige g bre Chen
Aktion ist, sondern téglich erarbeitet, gelebt und somit aktiv ins Unternehmen getragen wird.




Mind Change Award®

fiir die Geschiiftsleitung Norbert Bogner und
Maren Bieberich und dem gesamten Fiihrungsteam
des miteinanderleben e.V. www.miteinanderleben.de

Was 1986 als gemeinniitziger Verein mit drei Mitarbeitenden begann, ist mittlerweile einer der ganz
groflen Akteure in der sozialen Arbeit: Mit rund 550 Mitarbeitenden — unter ihnen 110 Menschen
mit Behinderung - ist miteinanderleben ein wichtiger Arbeitgeber in der Region Pforzheim/Enzkreis.
Eine Entwicklung, die ohne mutiges unternehmerisches Denken und kontinuierliche Ausrichtung an
dem, was gesellschaftlich notwendig ist, nicht méglich gewesen wire.

Nachhaltige Teilhabemoglichkeiten fiir Menschen mit Behinderung zu schaffen und gleichzeitig
aktuelle gesellschaftliche Strtomungen aufzugreifen, war von Beginn an die Maxime der Unterneh-
mensleitung von miteinanderleben. Als 2018 Norbert Bogner die Geschiftsfithrung tibernahm und
2019 Maren Bieberich als stellvertretende Geschiftsfiihrerin zum Leitungsteam hinzukam, stand fiir
beide fest: Fine grundsitzliche Neuaustichtung und Uberpriifung der bisherigen Strukturen war
nétig, um miteinandetleben mit seinen vielfaltigen Titigkeitsbereichen auch in Zukunft erfolgreich
am Markt zu positionieren und gleichzeitig der sozialen Verantwortung als Inklusionsunternehmen
gerecht zu werden. Das erforderte gerade in Zeiten der Pandemie mutige Entscheidungen, visionites
Denken und eine Hinfiihrung der Mitarbeitenden und Leitungskrifte zu mehr Eigenverantwortung
und individuellem Gestaltungsspielraum — einen echten ,,Mind Change®.

Neu entstandene Geschiftsfelder wie das Restaurant I Café I Bar ,,EssEnz Inklusiv* in den Muhlak-
ker Enzgirten oder das Gebrauchtwarenhaus mlkauf zeigen: Aus dem Mut, gewohnte Abliufe hinter
sich zu lassen und auch in schwierigen Zeiten neue Titigkeitsfelder unter konsequenter Einbezie-
hung der Diversitit und individuellen Gaben der Mitarbeitenden anzugehen, kann Grof3es entstehen.

Mutige Entscheidungen, visionares Denken, mehr Eigenverantwortung und

individueller Gestaltungsspielraum fur Mitarbeitende und Leitungskrafte:
iteinanderleben e.V. setzte auf Veranderung in der Fuhrungskultur, richtet sich
neu aus und vollfuhrtsoeinemnechten ,,Mind Change*.
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Mind Change Award®

BRONZE

fiir Manuel Ellwanger und Philipp Hagebélling,
Geschaftsfuhrer der Innovation Heroes GmbH
www.innovation-heroes.net

Die Firma Innovation Heroes GmbH wurde 2018 von Philipp Hagebélling & Manuel Ellwanger
gegriindet. Spezialisiert auf Seminare und Kongresse, digitale Vermarktung, E-Commerce & Social-
Media, hat das Team schnell einen guten Ruf erlangt. Aulerdem gelang ihnen als Initiatoren des Digital
Heroes Festivals 2019 ein gro3es und modernes Kongressformat iiberaus erfolgreich. Uber 1.500 Teil-
nehmer konnten in Stuttgart wichtige Impulse von Branchen-Experten aus dem Bereich der Digitali-
sierung erhalten. Aufgrund von Corona konnte eine schnelle Fortfihrung des Digital Heroes Festival
leider nicht mehr weitergefithrt werden und das Event-Team der Agentur musste wieder verkleinert
werden. Jedoch anstatt zu resignieren, haben die beiden Geschiftsfithrer ihre Innovationsfihigkeiten
und Netzwerke genutzt, die neuen Herausforderungen angenommen und sich neu aufgestellt. Der
Fokus liegt nun auf Digitaler Beratung, Umsetzung, Performance Marketing, Event Management und
klassischen Marketing, Dartiber hinaus haben sie ihre Leidenschaft fir Events wihrend der Pandemie
nicht verloren, sondern weiter ausgebaut.

,Innovation, digitale Transformation und die Herausforderungen und Chancen der Digitalisierung*
sind die Themen, die sie vorantreiben, denn die Innovationskraft der Digitalisierung verindert alle
Bereiche unseres Lebens. Dabei hat die digitale Revolution gerade erst begonnen. Disruptive Unter-
nehmen, agile Newcomer und raketenstarke Startups erobern die Welt. Dynamische Mirkte und unzih-
lige Verinderungen zwingen mittelstindische Unternehmen sich neu zu erfinden und mit innovativen
Highlights zu brillieren. Hierbei schaffen sie auf ihren Events und in der Beratung neue greifbare

Impulse, vernetzen Menschen und Marken und zeigen neue Wege der digitalen Méglichkeiten.

Neu denken und Impulse geben: Die Innovation Heros Manuel Ellwanger und
Philipp Hagebdlling erzahlen ihre ,,Helden-Geschichten*, die neue Konzepte
und Wege zum Mind Change aufzeigen.

,,Don’t wait.
_ Innovate.*




Goldauszeichnung fur leidenschatftliches

Mind Change Award® E;sﬁigimigzﬂzrrnent in 7. Generation:

fur Familie Finkbeiner KG
www.traube-tonbach.de

o Wer anfhirt, besser zu werden, hat anfgehort, gut zu sein* (Philip Rosenthal)

In diesem Sinne handelt Familie Finkbeiner mit ihtrem Team des Hotels Traube
Tonbach und erhielt wohlverdient den goldenen ,,Mind Change Award®™.
Umgang mit ungeplanten AuBleneinflissen, visionires Denken und Han-
deln, hohe Leistungsbereitschaft, ein zukunftsorientierter Fihrungsstil sowie
Zusammenbhalt und gegenseitige Wertschitzung wird im gesamten Team mit
knapp 500 Mitarbeitern grof3 geschrieben. Wir gratulieren!

Aus der Laudatio:

Nur alleine wenn Sie sich die Homepage ansehen, wiirden Sie gerne in dieser
Firma arbeiten. Es fillt extrem auf, welch hoher Wert - neben den Kunden
natiirlich - auf das Mitarbeiter-Team gelegt wird. Auch in der Bildergalerie sicht
man, im Vergleich zu anderen Hotels, sehr viele Mitarbeiter, die freudig ihren
Bereich reprisentieren. Man sieht ihnen den Stolz an, in dieser Firma arbeiten
zu dirfen. Was mehr kann man sich als Chef oder Chefin wiinschen, als dass
die Mitarbeiter voll zu einem stehen? Und das haben sie auch schon durch viele
Widrigkeiten bewiesen. Hier geht man geschlossen durch Dick und Dunn.
Ein Familienunternehmen in der Hotellerie und Gastronomie muss sich immer

wieder ,,neu erfinden®, an neuen Wiinschen, Anspriichen, Moden und Trends
orientieren und dennoch niemals seine Werte, seinen Qualititsanspruch verges-
sen. Das ist Ihnen in der 7. Generation gelungen. Fazit: Mit einem solchen
Team kann man nur an der Spitze stehen. Wir gratulieren! |




Mind Change Award®

fiir Siegfried Weiss ® Geschiftsfiihrer

Bittermann & Weiss Holzhaus GmbH ¢ www.bw-holzhaus.de
Der erste silberne Mind Change Award® ging an das Unterneh-
men Bittermann & Weiss Holzhaus GmbH. Herr Weiss und
sein Team vollzogen erfolgreich einen internen Wandel im Hin-
blick auf ihre Unternehmens- und Fihrungskultur. Um das
Unternehmen sicher und zukunftsorientiert aufzustellen, setzte
Herr Weiss mit seinem Team das Konzept der nachhaltigen
Fihrungsentwicklung erfolgreich um.

Aus der Laudatio:
,,Schaffe, schaffe, Hiusle baue®, so konnte das Motto dieser
Firma lauten, wenn es denn Schwaben wiren. Hiuser bauen
ist das Eine, dabei auch noch zukunftsorientiert agieren, das
Andere. Und dies ist der Grund, warum ich denke, dass diese
Firma, und hier insbesondere Herr Weiss diesen Award verdient
haben. Hier wurde intensiv iber die Zukunft nachgedacht. Auf
der einen Seite alles, was die Kunden und den Hiusle-Bau angeht,
in Richtung Effizienzsteigerung und Ressourcenoptimierung.
Aber der groe Change wurde eher intern vollzogen, tber die
Verinderung der inneren Organisation, klarere Strukturen und
Verantwortlichkeiten fiir Mitarbeiter, frithe Nachfolgeplanung
und eine Wandlung des Fihrungsstils vom patriarchalen zum
kooperativen. Und so mochte ich das ,,Schaffe, schaffe, Hiusle
baue® mit ,,und froh in die Zukunft schaue® erginzen und Herrn
Weiss zu dem silbernen Mind Change Award® gratulieren.

Fazit: Keine Angst, die Zukunft kann kommen.

Innovativ fur die Zukunft aufgestellt:
Geschaftsfuhrer Siegfried Weiss
modernisierte mit seinem Team
den internen Fuhrungsstil
mit Bravour.



1 ® Das Erfolgsduo in einer Mannerdomane:
M I nd Change Award Sabine Gerweck und Nicole Vogelmann-Hennige
fuhren ihr Unternehmen mit Innovation und
Flexibilitat in eine erfolgreiche Zukunft

fiir die Geschiftsfithrerinnen Sabine Gerweck
und Nicole Vogelmann-Hennige
www.metallumformtechnik-vogelmann.de

Mut zu neuen und unbekannten Wegen — so lautet der Leitsatz
der Schwestern der Firma Metallumformtechnik Vogelmann.
Frau Vogelmann-Hennige und Frau Gerweck, die urspriinglich in
einer anderen Branche titig waren, fithren die Firma nun in zwei-
ter Generation weiter. Sie vollzogen einige Changes: Nicht nur die
Verinderung des Fuhrungsstils, sondern auch die Einbeziehung
der Mitarbeiter in Entscheidungsprozesse verbesserten deutlich die
Zusammenarbeit und Mitarbeiterzufriedenheit.

Aus der Laudatio:

Ein Generationenwechsel ist per sé nicht einfach, dass sich hier
zwei Frauen in einer Minnerdomine etablieren mussen, schon
gleich gar nicht. Und dass Frauen einen anderen Fithrungsstil besit-
zen als Manner, ist auch hinlidnglich bekannt. Mit Leidenschaft und

Herzblut soziale und 6konomische Ziele voranbringen, waren bei
diesem Wandel ihre gro3en Vorsitze, die sie auch erfolgreich umset-
zen konnten. So darf ich nun den beiden Damen zum weitgehend
vollzogenem Mind Change und dem silbernen Award gratulieren.

Somit steht der Name Vogelmann Metallumformtechnik auch
weiterhin fiir ein hohes Maf} an Kundenorientierung und ein
breites Leistungsspektrum. Mit Frauenpower zu positiven
Verinderungen, ist das Erfolgsversprechen!




. Gewinnt die Kur des leidenschaftlichen
Mind Change Award® Changemanagements:
Ingrid Hofmann wurde fur ihr erfolgreiches,
kontinuierliches Streben nach Verbesserung mit dem
Mind Change Award® in Gold ausgezeichnet.

fir Ingrid Hofmann ¢ Alleingesellschafterin der
I. K. Hofmann GmbH, Niirnberg www.hofmann.info

Der ,,Mind Change Award™* in Gold wurde als Hohepunkt der Vetleihungen an die
strahlende Siegerin des Abends vergeben. Ingrid Hofmann, eine Geschiftsfrau, die
weil3, was Mind Change bedeutet und thn schon immer lebt. ,,So viele Menschen wie
moglich in Arbeit bringen® heif3t die Mission von Hofmann Personal. Fin wertebe-
stimmtes Unternehmen, hinter dessen Vorstellungen auch alle Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter stehen. Es gehort zu den 5 grof3ten Personalvermittlungs-Unternehmen
in Deutschland. Die Preistragerin zeichnet sich unter anderem durch soziales Enga-
gement wie beispielsweise bei Greuther Fiirth, Spenden, Sponsoring aus und hat fiir
ihr zukunftsweisendes Management schon eine Vielzahl von Auszeichnungen erhal-
ten - als bester Arbeitgeber, Top-Personaldienstleister. Auch der Arbeitsschutzpretis,
der Qualititspreis und das Bundesverdienstkreuz gehéren zu den Errungenschaften.

Solche Top-Performance kommt nicht von ungefihr. Dazu gehort vor allem das
Streben nach permanenter Verbesserung durch viele kleine Neuerungen und dieses
im Geschiftsalltag auch nicht aus den Augen zu verlieren. .. immer zum Wohl der
Kunden und der Mitarbeiter. Dazu gehért es auch, die Tochter in die Firma einzu-
binden, die Vereinbarkeit zwischen Beruf und Familie durch individuelle Losungen
und Arbeitszeitmodelle zu férdern, eine eigene Akademie fur Schulungen zu betrei-
ben und vieles mehr. Man muss schon viel fiir eine permanente Verbesserung und
einen Mind Change tun. So hat Ingrid Hofmann diesen goldenen Award verdient:
Sie arbeitet nicht nur an einem Change, sie IST der Change und verindert sich und
ihr Unternehmen stindig! Wir gratulieren!




Mind Change Award®

SILBER

fiir Marco Merkle, Geschiftsfithrender Gesellschafter
E. + E. Egler GmbH ¢ Knittlingen * www.egler-stuckateur.de

In der E + E Egler GmbH verlauft der Mind Change auf zwei
Ebenen. Einerseits mit der Ubernahme des Betriebs vom Vater
und andererseits mit dem Wandel zu einem Miteinander und
dem Vertrauensaufbau zu den Mitarbeitern. ,,Ich méchte den
Beruf auf dem Bau trotz der hohen korperlichen Belastung
attraktiv gestalten und meinen Mitarbeitern auf dem Bau eine
Work Life Balance bieten®, so Marco Merkle. Ziel ist es, ein
ausgeglichenes Verhiltnis zwischen Arbeit und Freizeit zu errei-
chen - sowohl fiir sich als auch fiir die Mitarbeiter. Ein grof3er
Schritt dieses Changes ist schon geschafft, aber es liegen noch
einige Dinge vor ihm. Daher die Verleihung des Mind Change
Awards® in Silber.

Verkrustete Strukturen aufzul6sen, neu zu denken, ist eine
Dauerherausforderung, die mit Quantum Profiling® iiberwun-
den werden kann. Laut der Gallup Studie 2019 glauben rund
6 Millionen der Beschiftigten nicht an ihr Unternehmen. Die
Folgeschiaden liegen bei 122 Milliarden Euro. Fihrungskrifte
benétigen neue Methoden, um Mitarbeiter fiir Changeprozesse
zu begeistern und Innovationen zu gestalten. Marco Merkle ist
ein Vorbild dafiir, wie eine Fihrungskraft es schafft, Ideen zu
produzieren, dafiir zu brennen und auch in anderen das Feuer
zu entfachen.

Entfacht das Feuer der Begeisterung auch bei den Mitarbeitern:
Geschaftsfuhrer Marco Merkle meistert Changeprozesse mit Bravour.




Mind Change Award®

fiir Brendan Wypich ¢ head of product strategy, design
and development at BORN, USA ¢ www.born.com

Seit einigen Jahren arbeitet Brandon Wypich bei Born, eine
Firma, die das digitale Marketing fiir andere Gesellschaf-
ten, egal ob grof3 oder klein, tibernimmt. Er unterstiitzt
Start-ups und hat bei Born ein neues einzigartiges digita-
les Konzept ,,digital trade shows* innerhalb kiirzester Zeit
eingefiihrt, was heutzutage wegen Corona extrem bedeut-
sam geworden ist.

Den heutigen Award bekommt er verliehen, weil er durch
seinen Ideenreichtum und seine Kreativitit neue Dinge
initiiert, durch seine Neugier und seine Motivation sein
Umfeld mit begeistert und damit verindert und dies alles
mit einer groflen Empathie und Freude macht. Rick-
schlige sieht er als Chance, die Dinge gezielt zu hinterfra-
gen und besser zu machen. Die Nachhaltigkeit der vielen
Verinderungen wird noch tber einen Zeitraum tberpriift,
was dieses Jahr zu dem Silber Award fuhrt.
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Dieser Mind Change Award® geht in die USA:
Nico Zahn nimmt die Auszeichnung stellver-
tretend fur die Firma BORN entgegen.
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Mind Change Award®

BRONZE

fiir Hans Hochenegg
Hochenegg Naturheilverfahren GmbH - Hall in Tirol
www.hochenegg.com

»Mind Change von der Persénlichkeitsmarke hin
zur Produktmarke® - dafiir steht Hans Hochenegg,
von Hochenegg Naturheilverfahren, Mitinhaber und
Energetiker.

Hans Hochenegg und seine Schwestern haben das Unter-
nehmen nach dem Tod des Vaters tbernommen. Dr.
Leonhard Hochegg war Facharzt fiir Psychiatrie und Neu-
rologie und machte sich 1980 mit einer Praxis fiir alterna-
tiven Behandlungsmethoden selbstindig. Er half, wo kein
anderer Arzt mehr an Heilung glaubte. Er war ein ganz
besonderer Mensch und eine Art Marke. Nach seinem
Tod 2009 fithren nun die Kinder seine Firma weiter. Und
hier beginnt der grole Change: die Umwandlung in ein
Unternehmen fir Naturheilmittel und -verfahren ohne
die groBle Leitfigur. Ein Weitergeben des Wissens, der
Ideale, aber auch der Heilmittel und -verfahren in einem
wirtschaftlichen Betrieb. Die Verleihung des bronzenen
Awards soll diesen Mind Change wiirdigen.
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Mind Change Award®

fiir Markus A. Bliimle, Personaldirektor der
BLANC & FISCHER Familienholding & das HR-Team
www.blanc-fischer.com

Die BLANC & FISCHER Familienholding ist Mutter- und Dachgesellschaft
von fiinf Teilkonzernen. Die Unternehmensgruppe ist ein 100 %iges Familien-
unternehmen mit 1,195 Mrd. Euro Umsatz 2018 und gehort zu gleichen Teilen
den beiden namensgebenden Familienstimmen. Mit 8.355 Mitarbeitern prigt
das Unternehmen weltweit den Lebensraum Kiiche.

Markus A. Bliimle, Managing Director und Head of Corporate Human Resources hatte
die grof3e Herausforderung, die Mindsets aus drei Unternehmenskulturen zusammen-
zubringen. Erstmals in der fast 100-jdhrigen Geschichte der BLANC & FISCHER
Familienholding arbeiteten HR-Mitarbeiter erfolgreich daran, aus vielen einzelnen
Personalressorts verschiedener Teilkonzerne einen Personalbereich der BLANC &
FISCHER Familienholding zu schaffen. Dabei wurden im Team Optimierungspo-
tenziale erarbeitet und diese bei Prozessen und Vorgehensweisen gemeinsam umge-
setzt. Durch gemeinsam erarbeitete Losungen mit nachhaltiger Wirkung wurde zum
1. Januar 2019 somit der bisher grof3te Change in der Unternehmensgeschichte
erfolgreich vollzogen und nachhaltig etabliert. Ein weiterer Meilenstein wird die
gemeinsame Entwicklung und Umsetzung einer gemeinsamen HR-Strategie sein,
um somit auch die weltweite Unternehmensentwicklung der BLANC & FISCHER
Familienholding nachhaltig strategisch mitzugestalten.

Markus A. Blimle hat es mit seinem Team geschafft, das Verinderungspro-
jekt zur Etablierung eines Bereiches Corporate Human Resources auf Ebene
BLANC & FISCHER Familienholding mit strategischer HR-Verantwortung
fir alle Teilkonzerne weltweit durchzufiithren.

Gewinnt die Kur der hohen Fuhrungskunst:

Markus A. Blumle gelingt es mit seinem Team,
das Mindset aus drei weltweit operierenden
Unternehmensbereichen mit einer klaren
HR-Strategie auf einen Nenner zu bringen.

L' JL.»—B |

AWARD

BLANC & FISCHER
Familienholding



Mind Change Award®

fiir Alexander Weiss, Geschiftsfithrender Gesellschafter
und das HR-Team der

LEONHARD WEISS GmbH & Co.KG
www.leonhard-weiss.de

LEONHARD WEISS ist eines der groBiten Bauunternehmen
Deutschlands mit tiber 115 Jahre hinweg gewachsenem Know-
how. 5.458 kompetente Mitarbeiter machen ,mit Freude am
Bauen* europaweit Projekte erfolgreich. Damit ist LEONHARD
WEISS der TOP-Arbeitgeber in der Branche BAU, 100 % in Fami-
lienbesitz und 1,4 Mrd. € Umsatz.

25 Standorte und 5 Tochterunternehmen in insgesamt 11 Landern gilt
es zu koordinieren. ,,Mit drei operativen Geschiftsbereichen, dem Stra-
Ben- und Netzbau, dem Gleisinfrastrukturbau und dem Ingenieur- und
Schlisselfertighau, bedienen wir regionale und tiberregionale Kunden.
Unsere kundenorientierte Struktur kniipft mit den Hauptstandorten
Goppingen und Satteldorf sowie 23 Niederlassungen ein Netz kom-
petenter Ansprechpartner im ganzen Bundesgebiet®, erklirt Alexander
Weiss. Mit der Personalentwicklung wurde ein individuell angepasstes
Konzept in Zusammenarbeit mit Sabine Oberhardt entwickelt, indem
die Fuhrungskrifte und alle Mitarbeiter gezielt abgeholt werden. Im
Fokus steht der Mensch mit allen Emotionen und mit seinem Denken.
Es wurde ein Quantum Profiling mit den Fithrungskriften durchge-
fihrt, damit jeder seine unbewussten Limitierungen im Change-Prozess
erkennen und konkrete Losungen fiir seinen Change erhalten konnte.

Change-Supervision fur Bau-Visionare und Pioniere:
Digitalisierung, Globalisierung, Vernetzung und
Mobilitat verandern die Branche. Alexander Weiss
treibt weitsichtig und zukunfts-

orientiert Change-Prozesse

im Bauboom voran.

.. Ochnelles
Wachstum
klug gesteuert.*




Mind Change Award®

BRONZE

fur Geschiftsfuhrer Markus Ketterer und
das Team der Bizerba interactiv GmbH & Co. KG
www.bizerba-interactive.com

Bizerba ist vielen ein Begriff. Gegriindet wurde das
Familienunternehmen 1866 — nicht in einer Garage,
da zu dieser Zeit noch nicht einmal das Automobil
gegriindet wurde. Markus Ketterer erklirt die Historie:
»2016 feierten wir unser 150-jdhriges Jubildum. Wir
beschiftigen etwa 4100 Mitarbeiter weltweit, seit 2015
mehr Mitarbeiter im Ausland als in Deutschland.

Mit unseren Tochter- und Vertriebsgesellschaften sind wir auf
der ganzen Welt vertreten und sind vor Ort fiir unsere Kunden
da. Im Jahr 2018 lag unser Umsatz bei 685 Mio €. Unsere
Waagen kennen Sie wahrscheinlich aus dem Supermarkt.
Die Schneidemaschinen stehen schon seit Jahrzehnten in
Metzgereien oder bei den Frischetheken. Unsere industri-
ellen Maschinen werden die meisten von Ihnen noch nicht
gesehen haben, die sind beispielsweise bei Lebensmittel-
herstellern oder Logistikdienstleistern im Betrieb. Unsere
Etiketten kennen Sie wahrscheinlich auch vom taglichen
Einkaufen.*

Moderner Leader mit vielen Facetten:
GeschaftsfUhrer Markus Ketterer ist es
ausgezeichnet gelungen, den Mind
Change der Bizerba interactiv GmbH
ins Rollen zu bringen. Die Agentur
wurde als 100 % Tochter von Bizerba
gegrundet mit dem Ziel, die opera-
tive Umsetzung der Marketingmedien
zu Ubernehmen. Ein strategisches
Mind Change Konzept wurd
stoBen und hat eine schon si
Entwicklung auf den Weg gebracht.
,,Mit Sabine Oberhardts Hilfe haben
wir unsere Mitarbeiter zu tatkraftigen
Unterstutzern unserer Verdnderunge
entwickeln kbnnen.*
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Bronze Preistrhger 2019

Bizerba interactive GmbH
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Mind Change Award®

BRONZE

fur Annette Muller
ECOLE SAN ESPRIT
www.san-esprit.de

Einen globalen Umdenkprozess in der Gesundheitsbranche hat
Visiondrin und Philosophin Annette Miiller initiiert, die 2017 sogar
in Co-Produktion mit Sharon Stone und Regisseur Emmanuil Itier
die Filmdokumentation THE CURE in Cannes feierte. Mit etwa 100
Mitarbeitern, einem weltweiten Netzwerk der San Esprit Ltd., in Pro-
jekten wie ,,Heiler ohne Grenzen™* dem alljahtlichen Fastival DO UT
DES gibt Annette Miiller Wissen weiter, um dieses neue Mindset in der
Gesellschaft zu etablieren. Sie baut damit eine Briicke zwischen Schul-
medizin und alternativen Heilweisen. Laudator Prof. Dr. René Schmid-
peter: ,,Wir leben in unserer Welt den Dualismus — Schwarz oder Weil3,
Null oder Eins. Intuitiv fithlt man aber, dass das Ganze vielleicht doch
anders ist. Dass man es im Ganzen betrachten muss. Diese Ganzheit-
lichkeit erlaubt einem ein komplett anderes Denken. So wie vor hundert
Jahren irgendwann jemand entdeckt hat, dass Hygiene doch wichtig ist
und bevor man in die Wunde fasst, sich die Hinde waschen sollte. Ihn
haben damals alle fiir einen Spinner gehalten®, gibt der Ethikprofes-
sor die Geschichte von Ignaz Semmelweis zum Besten. ,,Mittlerweile
erkennt man immer mehr, dass auch die geistige Gesundheit, das posi-
tive Denken frei von negativen Emotionen, auch fiir den Korper eine
gewissen Hygiene darstellt und dass dieses Denken jetzt auch in der
Medizin durch die Erkenntnisse der Kognitionswissenschaften und
der Quantenphysik umgreift. Es geht nicht mehr um Entweder-Oder,
Schulmedizin oder Alternativen - es geht darum, den Menschen ganz-
heitlich zu betrachten. Das ist der Grund, warum Annette Miiller diesen
Preis erhilt — dass sie an dieser Stelle eine Briicke baut und dafiir hetz-
lichen Dank!*




' E—.

Lebens- & Arbeitsumfe rZu wunft
Wettbewerbsvorteile fUr U P_:cern ehmen

edia
@@@2022

tente Interviewpartner
ien, Wirtschaft & Veranstaltungen
!

Die Voriei_le eine
* Steic 10

o e P

~N

eine Umgebung scha
sich der Unternehmer, sein Team

. E ) Akaqemisches Wissen aus Fernost
und die Kunden wohlfthlen. ot Fen i Wl hocir s ot v

Springer, Lilly Pharma, Pascoe, Fraunhofer Institut, Gottlieb
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Der absolute WOHNSINN durch

Im Doppelpack

Egal ob Kauf, Verkauf, An- oder Vermietung, Verwaltung, Anlageideen
oder Projektentwicklung, Extraservice flr Senioren rund ums Wohnen
Im Alter: Dieses unschlagbare Erfolgsduo hat die Welt der Immobilien in
den Genen! In zweiter Generation fuhren die Schwestern Sabine Gah-
bauer und Regina Frank mit viel Sachverstand, Erfahrung, Spezialservice
und Fingerspitzengefuhl ihre Auftraggeber durch den undurchsichtigen
Dschungel der Immobilienthemen und gesetzlichen Vorgaben. Fur die
Unerfahrenen sind sie eine anerkannte, transparente Fachadresse. Wer
sich dagegen in Immobilienfragen kundig fuhlt, I&sst sich von den sym-
pathischen Expertinnen bei wichtigen Entscheidungen reflektieren und
bei Verkaufsprozessen entlasten.

Der Blick der beiden vertrauenswirdigen Immobilien-Kénnerinnen reicht
weitiberdenTellerrandderBranche,dennmitihrerunkomplizierten, zuver-
l&ssigen Artsprengensie alleKlischees. ImmerhingehortdieserBerufsstand
zu den altesten gewerblichen, angesehenenTatigkeiten, furdie vor allem
auch ein gelungenes Beziehungsmanagement zahlt! Hier die Interessen
verschiedenerParteien aufeinen Nennerzubringen, sodass alle nachhal-
tig zufrieden sind, ist eine Kur, die diesem Immo-Duett vorziglich gelingt.
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Kompetente Interviewpartner
fur Medien, Wirtschaft & Veranstaltungen

TOP EXPERTISE UND TRENDKENNER
Erfolgsunternehmerinnen von GF
Immobilien sind ausgewahlte Mit-
glieder im IVD (Immobilienverband
Deutschland). Dafur mussen die
Fachfrauen angemessene berufliche
Qualifikationen aufweisen.

,,Der VD ist ein Markenzeichen fur
Qualitat und Kompetenz. Jedes
Mitglied ist verpflichtet, sich sténdig
fachlichen Fort- und Weiterbildungs-
maflnahmen zu unterziehen und
aktuelles Fachwissen gegenuber
den Kunden bereit zu halten. Dazu
mussen wir uns mit dem Marktge-
schehen im Gebiet Augsburg und
Minchen auseinanderzusetzen.

,,Wir sind 1n allen
I.ebensabschnitten ein

'CC

www.gf-immobilien-augsburg.de kompetenter Partner




Bauethik: Keilne Zeit

Tur Oxo-Lic=a

Ub d N ' / , b /é °ll- Ich bin Waldemar und der Griinder von WEDOX Architektur. Mein Architekturstudium
-’ " 67/' Ze 67‘62” 617/' ez ”Oﬁ - absolvierte ich an der Hochschule Karlsruhe (Bachelor of Arts) sowie am Karlsruher
Institut fur Technologie KIT (Master of Science). Umfangreiche praktische Erfahrung
als Architekt konnte ich unteranderem als Projektleiter bei Bez und Kock Architekten

O/éO/ng.e) Teé'bﬂz./é %ﬁd Ge&fd/f%”g! £le ‘ in Stuttgart sammeln. Wahrend dieser Zeit bearbeitete ich nationale und internationale

komplexe Neubauprojekte und Modernisierungen im Kultur- und Bildungsbereich.

Vertiefend beschéftigte ich mich mit der Vereinbarkeit von Okologie, Technik

und Gestaltung: Wie lasst sich Architektur klimaneutral und langlebig planen und
trotzdem asthetisch gestalten? Welche Heiztechnik ist effizient, zukunfisfahig, wirt-
schaftlich und passt zu Haus und dem Budget der Bewohner? Wie platziere ich eine
Solaranlage auf dem Dach, dass sie nicht st6rend wirkt, sondern sich harmonisch
~einfugt? Welchen wirken hat ein ideal platzierter Baukorper und clever geplante

'~ Fenster auf Wohnqualitat und Nutzer aus? Wie kann kontemporares Design mit der
z\lokalen Besonderheit mit einbezogen werden? Keine Wohnschachteln mit Okolabel

7!
7 , - / —
/ ' ] / Mir liegt einfaches bauen sehr am Herzen und mein Credo ist: ,,lch mag schlichte
” / — Details, klare Funktionen und naturliche, wohngesunde Materialien. Und anstatt
”~ j
%

‘ bauen, die nach einer Generation abgerissen werden.!

”
““Kunden uberzogene Technik Uberzustiilpen, biete ich lieber konstruktive Lésungen

an.

Man konnte sagen, dass fur mich die Ausrichtung okologisch zu planen, spate-
stens dann geschehen ist, als ich Zeuge davon wurde, dass bei einem Neubau in
Holzbauweise, nicht aus der Perspektive der Nachhaltigkeit ein Gebaude geplant
worden ist (z. B. riesen Fensterd6ffnungen nach Norden orientiert) und bei der Bau-
ausfuhrung alles andere als 6kologische Produkte zum Einsatz kamen (Dammung,
Oberflachenbeschichtung). Ich dachte nur, wie kam man auf die Idee ein Gebaude

! — In Holzbauweise zu realisieren und sogar mit einer Holzfassade auszustatten, welche
I dem Hausbewohner dkologisches & wohngesundes Gebaude suggeriert, aber in

der Tat keines ist, sondern nicht mehr als eine Luge.

www.wedo-x.de

Orhideal-IMAGE.com ¢ Das Businessporirait-Magazin fir PR Prasentation & Cross-Marketing
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Nicht nur Badprofis,
sondern auch
‘Heizungsspezialisten

Zwei, die guten Stil mit

Effizienz verbinden:

Nicht nur Badgestaltung, auch
die optimale Heizung ist immer
individuell zu bestimmen, den es
l&sst sich nicht pauschal sagen,
welche Art die Beste ist. Die
baulichen Gegebenheiten haben
ebenso Auswirkungen auf die
Entscheidung fur eine neue
Heizung wie die Ziele und
Vorstellungen des Kunden.
,Wir beraten Sie fachméannisch
und System- sowie markenneutral,
fur Ihre beste Heizlbsung.*

WWW.moenner.de

Ideen von der Stange? Nicht beim Ménner-Kdnner-Team




Kroatien Immobilienprofis

EiIn Team mit Gespur & Sachverstand

Bei der Suche nach lhrer Traum - Immobilie in Kroatien, ob An- oder Verkauf, stehen wir vertrauensvoll an lhrer Seite. Die deutsche zuverlassige
Arbeitsweise und das Know-how meiner kroatischen Kollegen macht uns fur Ihre Immobilien-Interessen zu einem unschlagbarem Team.
Wir begleiten Sie von Anfang an mit unserem professionellem deutsch-kroatischem Team, durch den Dschungel der Burokratie. Neben den
Standorten Opatija, Insel Krk, Cres, Crikvenica erweitern wir unser Immobilienangebot mit der Immobilienagentur ,,My Dalmacia-Dalmacija
Nekretnine j.d.o.0.“ flr die Region Norddalmatien. Ihre Ansprechpartner:

Kerstin Karas (Region rund um Zadar) Telefon: +49 170 4837024
Predrag di Lenardo Zamlic (Region rund um die Kvarner Bucht) Telefon: +385 92 284 6230

Orhideal-IMAGE.com ¢ Das Businessportrait-Magazin fir PR Présentation & Cross-Marketing
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Enge Zusammenarbeit mit Ver-
antwortlichen aus Medizin, dem
Gesundheits-Sektor und Ge-
werbe. Markus Kohl am Stand
mit Koop-Partner STOCK resort
(links), mit Kundin Sivia Schneider
Vitality College www.vitakty.de,
mit Kunde Kielow Immobilien
www . kielow-immobilien.de bei
der Zertifizierung (oben)

www.kohl-umwelttechnik.de
Optimales Innenraumkiima

Weniger Arbeitsausfall und \
Fluktuation, mehr Produktivitat,
Arbeitgeberattraktivitat und
Kundenbegeisterung sind b
angenehme Begleiterscheinungen
einer Raumklima-Sanierung.
Die Zertifizierung mit

dem memon-Umweltsiegel
zeichnet Unternehmen aus,
die fur Mensch, Natur und
Umwelt Verantwortung
ubernehmen.

,,Z.elgen Ste nach aulden,
dass Sie sich um das

K/ohl Threr Mitarbeiter
d Kunden kimmern.*



In der Halle vorgefertigt -
auf das Terrain geliefert

Das QUBO Team vereint langjahrige Erfahrung aus

 der Projektentwicklung und Management

* Holzbau: Massivholzwande und -hauser

» Fertighausbau & Innenarchitektur/-einrichtung, Design
* Bauphysik & -statik, Tragwerksplanung, Ingenieurbau
» verschiedenen Gewerken, wie Tischlerei, Zimmerer

* Holz- & Landwirtschaft, Gartenplanung & Permakultur

,,Das QUBO Versprechen:
kein Baustress fur Auftraggeber!

o\

4

www.alexander-lehmann.info

, ert im Winter die Warme und im
immelbildung und gleicht die Raumluft-

e nimmt schnell die Lufttemperatur der hoch-

d sorgt fur eine wohlige Behaglichkeit ohne kalt
assivholz zaubert ein wohlrichendes Wohngefthl,
spuren kann und spart dazu deutlich Heizkosten.




Ein Vorzeigebeispiel fur
umweltvertragliches Bauen

Die Meister der QUBOlogie: egal ab Auftrags-
arbeiten oder eigene Projektentwicklung -
QUBO Modulbau ist vielseitig einsetzbar



Wer keine Zeit hathsph-_v(lorkshop

seiner Vision zu verleihen; kann
sich r_la_ch einem
‘dem Meister und ,,Wo

onliches Unikat erschaffen las:

Unterwegs als Tatkraft-Verstarker

In seiner Mission als auRergewdhnlicher Resilienzcoach der handwerklichen Art bringt
Christian Kusch eine neue Dimension in die Persdnlichkeitsentwicklung: Der medien-
gefragte Schaffensphilosoph verkorpert in fesselnden Vortragen und Workshops die Renais-
sance der haptischen Schaffenskraft. Der Starken-Fltsterer hilft Menschen dabei, ihren
Visionen Gestalt zu geben und sie in der Praxis zu realisieren. Seine Themen sind brand-
aktuell, denn in einer gestressten und ausgebrannten Gesellschaft ist die Riickbesinnung
darauf, dass der Mensch Gestalter seines Lebens ist, notwendiger denn je. Da durch die
Digitalisierung das Leben vermehrt auf einer abstrakten Ebene stattfindet, haben viele
Menschen das unbestimmte Gefuhl, gelebt zu werden, statt zu leben.

Mit seinen langjahrig erprobten Methoden bringt Christian Kusch seine Workshop-Teil-
nehmer zuriick in eine positive Weltsicht und Schopferrolle, indem sie die theoretische
Ebene verlassen und sich ihr personliches Gluck umsetzen. Denn nur wer etwas mit
seinen Handen erschafft, kann seine Herausforderungen wirklich be-GREIFEN und in
Chancen verwandeln. Dank Christian Kusch kommen Sie in Ihr erfolgsbringendes TUN!
Abwarten und Tee trinken war gestern. Das Leben und Business gestalten ist heute!




Mit Innovation, Prazision & Full-Service erfolgreich als

me
anger

In der Gebaudeautomation

In einer Nische auf dem Markt der Gebaudeautomation zahlt B&D Buchta und Degeorgi
Mechatronik GmbH mit Geschéaftsfuhrer Peter Buchta zu den beachtenswerten
Innovatoren und Automatisierungs-(R)Evolutionaren. Dank Qualitatsprodukten und
Top-Service stellt auch dieses mittelstandische Unternehmen unter Beweis, dass man
nicht grol3 sein muss, um grofl3artige Ideen zu realisieren. Im Rahmen der fortschreitenden
Digitalisierung im Geb&audebereich sind die intelligenten Neuerungen und Fertigungs-
angebote der ,stillen Helden der Steuerungstechnik* gefragter den je -
bei Kunden und Investoren.

,, Autonome Schalt-

und um Remote-1/O’s, Baugruppen, Feldbus-Komponenten setzt Schalta
er Buchta mit seinem Team neue Mal3stabe. Wer Qualitat und Conver
diesem Global Player mit Spezialisierung richtig, denn hier gi

omatisierungsprozesse wunscht lhnen

Systeme fur die smarte

* (44

www.bd-mechatronik.at Gebaudeautomation.
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Buchempfehlung: Bestseller mit

FUhrungsintelligenz

Gute Fuhrung beginnt mit der Betrachtung der
Wirklichkeit. Und es gibt sie ja, die Mitarbeiten-
den, die ihre Arbeit als notwendiges Ubel anse-
hen. Agilitat ist nicht der Fihrungsweisheit letzter
Schluss, oft sogar kontraproduktiv. Transforma-
tionale Fuhrung wird oft zu Unrecht glorifiziert
und Uberschatzt. Die Verunsicherung bei vielen
Fahrungskraften ist grol3, das lahmt. Dirk Zupan-
cic bleibt nicht bei der Beschreibung der Fih-
rungsmissstande stehen, sondern bietet mit dem
Konzept der couragierten Fihrung eine Losung
an. Das liest sich erfrischend und innovativ, tiber
manche Vorschlage lieBe sich trefflich streiten,
nachdenkenswert jedoch sind sie allemal.

Im Fokus steht die Kernkompetenz ,,Courage* mit
sieben Courage-Faktoren. Zupancic zeigt: Coura-
gierte Fuhrungspersonlichkeiten packen strittige
und unbequeme Themen sowie herausfordernde
Fuhrungssituationen entschlossen an und I6sen sie.
Die Buchinhalte reiRen mit und entwickeln einen
Sog. Das gilt etwa fur die Beschreibung der sieben
Bausteine des couragierten Fuhrens, bei denen
auch der ,,Mut zum Sinn“ und die elf zentralen Kom-
petenzen couragierter Fuhrungspersonlichkeiten
diskutiert werden. Oder fur die Weiterentwicklung
der ,,beidhandigen Ambidextrie* zur ,,mehrhandi-
gen Fuhrungshaltung*.

Uberhaupt tberrascht der Autor immer wieder,
etwa wenn er Bertolt Brechts ,,Mutter Courage*
ins Spiel bringt oder den Bogen schlagt zu Bruce
Lees ,,Be water, my friend“-Philosophie.

In Teil C des Buches stehen sechs ,,Einsatzsitua-
tionen“ im Brennpunkt, wie sich das couragierte
Fuhren in der Praxis bewabhrt. Beispiele sind: Wie
lassen sich die Potenziale aller Mitarbeitenden
entfesseln und ausschopfen, auch die der Low
Performer? Was gelingt es, schmerzhafte Ent-
scheidungen zu treffen, die wehtun? Wie bewal-
tigt die Fihrungspersonlichkeit Drucksituationen
konstruktiv? Wie kampft sie couragiert gegen
den Fuhrungs-Mainstream an? Dirk Zupancic
bietet eine Fulle an Impulsen. Prifen Sie selbst,
ob Sie das Konzept des couragierten Fuhrens
umsetzen wollen.

Dirk Zupancic: Starken
entfesseln! Wie Sie mit
couragierter Fihrung das
Potenzial aller Mitarbe
itenden ausschopfen.
metropolitan,
Regensburg 2022,

200 Seiten, 29,95 Euro,
ISBN 978-3-96186-063-0
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Weitere Informationen zum Autor:
www.dirkzupancic.com



Zuverlassiger Part
dem Weg zum Projekterfolg -
immer nah am Kunden:

Die FRETUS Group rund um
Unternehmer Daniel Rogalsk
ist bekannt als die Marke fi
beste Leistungen im Proje
geschaft durch top aus
bildete Profis mit Fokus
Projektmanagem
Qualitatsmanagement
Prozessoptimierun
Technologieunterneh
Kontinuirlich entwickel
Visionar die Produktp
weiter, vom Schulun
zum Softwareb

Mit exzellentem Know-how operativ unterwegs als

Projekt
Strategen

Alles wird moglich, wenn das hochmotivierte Expertenteam
der FRETUS Group seine Auftraggeber im Projektgeschaft
begleitet, um ihnen den nachsten Meilenstein zu sichern.

Als Qualitatsmarke fur Top-Leistungen im Projektgeschaft

ist FRETUS nicht nur Kundenbegeisterer, sondern auch
Mitarbeitermagnet mit gewachsenem Netzwerk und

einem Expertenpool mit umfangreichem Projektwissen,
aulRerodentlichem Elan und dem Blick auf den Gesamtkontext. : (44
Der Erfolgskurs der Marke wird verkdorpert durch Unternehmer Zum Pi‘ O] €kt-E1’ f()lg !
und Visionar Daniel Rogalsky, der mit viel Passion die
Rahmenbedingungen kreiert, in denen Bestleistungen moglich
werden. Dank FRETUS werden Projekt-Helden des Alltags sichtbar!

I
i

-

LALS ;sk For

begleiten wir unse
Kanden zuverlassig

Mfretus-group.com

Orhidea Briegel Heransgeberin



Die Lizen

zum Clean werde

Die CLEAN AND FREE THERAPY ist der Game-Changer, oder besser noch der Paradigmen-
wechsel in der Suchttherapie. Prof. Hoffmann kann vollig auf toxische Medikamenten,
die teilweise ein hohes Abhangigkeitspotenzial haben verzichten. Ob Alkoholentzug
oder Drogenentgiftung, die Entzugsphasen verlaufen sanft und bringen dank Akupunk-
tur und Cranial-elektrischer-Stimulation keine schmerzhaften Entzugssymptome mit sich.
Der Korper wird in Rekordzeit wieder regeneriert und so ist nur ein stationérer Aufenthalt
von 7 oder 10 Tagen notwendig. Da nur exklusiv ein Klient auf einmal behandelt wird, |st
elne 100% Diskretion und elne |ntenS|ve Arbeit garantlert Das ONE to ONE Setting

.Cleanandfree.eu
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Save the date: 10-12 November www.zzero-gruendermesse.de



nhC herze-business commeiunity

» CoWorking-Space mit unterschiedlichen Themenwelten
stunden-, tage-, und wochenweise

» Office Space unlimited - 24/7 Zugang

» Steuerkanzlei vor Ort mit Unternehmer-Services:
Tax, Business, Legal, Finance

* Eventspace

* Conference- and Meeting Space

» Restaurant fur kulinarische Genusse und Gaumenfreuden

 Innovation Hub (Cloud/Crazy) Unlimited mit Weitblick

» Service auf Wunsch

Top Mehrwert

» Exklusive Vorteilsangebote fur Community-Nutzer
* Hervorragende Infrastruktur

 Sofortige professionelle Markitprasenz

* hohe Flexibilitat

* flexible kurzfristige Vertragslaufzeiten

» geringe Start- und Investitionskosten

e Parkmoglichkeiten vor dem Haus

* individueller Service

= Allinclusive Pakete - auf Wunsch -

» 24/7 ZIugang - Office Unlimited

* Mottopartys: Alter Work-Party

« Community-Breakfast

» Social Media/Internet Community

» Weiterbildungsprogramme aller Art

 Eigener Markiplatz fur unternehmerische Tatigkeiten

State of the Art des Coworkings

,,Coworking macht glucklich

und vor allem erfolgreich!*



Ambition als Wachstumsmotor

Mit Heidi Weber Ruegg gelingt der Paradigmenwechsel. Die
pragmatische Zukunftsgestalterin ermdglicht den Shift - weg von den
typisch hierarchischen Elementen - wie Leistungsziele, klare Vorgaben,
EGO-Fokus - hin zu einer zeitgemalien Fihrung, die Sogwirkung erzielt.
Warum ist das wichtig? Kinstliche Intelligenz verandert zunehmend die
Arbeitswelt. Ein radikaler Paradigmenwechsels steht an. Unter der stetig
wachsenden Komplexitat, unter Leistungsdruck geht die Freude am Tun
verloren. Daraus resultieren Spannungen und Konflikte. Dies wiederum
mundet vielfach darin, dass wertvolle Mitarbeitende innerlich kiindigen
oder das Unternehmen verlassen. Immer ofter stellen sich die Unternehmer
die Fragen; Wie sollen wir auf diesen Paradigmenwechsel reagieren? mr' .

kultur an den
digitalen Wandel

anzupassen
wird ubetlebens-

Wie konnen wir ihn vollziehen? Was ist konkret zu tun? Die Antwort ist
einfach: Neben Digitalisierung und Automatisierung ist unbedingt
auch die Investition in zeitgemasses Leadership der Fuhrungskrafte
und Schlusselpersonen sowie Arbeitsformen notwendig.
Ein Miteinander, das neue Massstabe setzt und zu einem
echten Erfolgsfaktor flir das Unternehmen wird.

'CC

WIC] 3tig

Unternehmen, die sich darauf vorbereiten, sind besser
aufgestellt und sicherer auf dem Markt. Je prozess- und
sachbezogener das Arbeitsumfeld wird, sozusagen ,,kuhler
es wegen kunstlicher Intelligenz wird, desto grof3er wird
das Bedurfnis nach Zugehorigkeit und sozialer Nahe,
nach ,,warmender* Betriebsfuhrung und kostruktivem
Arbeitsklima.

e IDEAL .
edia
@ @ @ 2022

Kompetente Interviewpartner
fur Medien, Wirtschaft & Veranstaltungen

Joyful Leadership ist angesagt, denn die Zukunft wird
vielseitiger und kreativer, was die Fahigkeit erfordert,
Visionen zu entwickeln und die Menschen dafir zu
gewinnen. Freudvolle, inspirierende, wertschatzende

Art Ziele zu erreichen ist angesagt. Druck auszutiben,

ist nicht mehr zeitgemalf! Kreativitat, lustvolles Miteinander,
eine packende Vision, Begegnungen mit Herz und einiges
mehr gehort zu dieser neuen, freudvollen Form der Fuhrung,.
Hier wird jeder Mitarbeiter kreativer Unternehmensgestalter
und Ideengeber. Kompetent und klar stellt Heidi Weber
Riegg die Weichen auf Fiuhrung und Markte von morgen!

Unterhaltsam im Radiointerview

vwwv.impact—gmbh.ql;\‘
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Nutze °etzt dem Dein eigenes Buch
o4 ] als Turoffner

fur mehr Kunden

Mit Barbara Messer und Mike Borchert

eigenes Fachbuch
als Turbo fur

Wir verhelfen dir von der ersten Idee zum vermarktungsfahigen
Fachbuch: Du mochtest dich als namhafter Experte in deiner Branche
positionieren, anstatt einfach nur austauschbar zu sein? Dann nutze
dein eigenes Buch als Karriere-Booster. Es baut Vertrauen auf,
verwandelt deine Leser in zahlende Kunden und sorgt fur deinen
guten Ruf.

In dieser Masterclass zeigen wir dir Schritt fir Schritt, wie du dein
eigenes Buch schreibst, vermarktest, dich glasklar in deiner Branche
positionierst und dadurch lukrative Auftrage generierst. Endlich gehst
du nicht mehr in der Masse der vielen Expertinnen und Experten unter,
sondern hebst dich eindeutig hervor. Nicht umsonst steckt im Wort
LYAutoritat” auch das Wort ,,Autor®. Also werde zur Autoritat in deiner
Branche und lass dein eigenes Fachbuch fur dich sprechen.

Weitere Infos zu Keynotes: www.buch-masterclass.de
www.barbara-messer.de
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Zun&chst ist die Erde immer eine Scheibe, bis jemand die Kugel entdeckt.
Wer hatte am Anfang gedacht, dass eine Glihlampe die industrielle Revolu-
tion einleiten, ein angebissener Apfel unsere digitale Zukunft bestimmen und
die neoos®-Produkte von Didaktikrevolutionar Josua Kohberg unsere Lernfort-
schritte beschleunigen wirden - und das mit Ultraschallgeschwindigkeit! Was
damals surreal schien, ist heute Realitat und gefragt bei Fans, Unternehmens-
kunden, Kooperationspartnern, Investoren und den Medien: das KOSYS Lern-
system durch neuronale Stimulation mittels unbewusster Wahrnehmung der
Lehrinhalte durch Ultraschallibertragung.

Das Erfolgsduo Simone und Josua Kohberg, KOSYS GmbH, hat fir Fans des
gehirngerechten Lernens ein eigenes Selbstverwirklichungs-Universum
geschaffen, das ,,Neuron-Valley* fur bahnbrechende Lehrmethoden zwecks
Upgrading der Personlichkeit und Unternehmensteams. Das international
aktive Unternehmen entwickelt Produkte auf Hightech-Basis, die dazu dienen,
dass die Menschheit mit dem rasanten Tempo der Zukunft mithalten und den-
noch mit sich im Einklang leben kann. Wann ist Ihnen das Lernen wortwortlich
so unter die Haut gegangen? KOSYS macht’s moglich! Oridea Briegel, Heransgeberin
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fur Medien, Wirtschaft & Veranstaltunge

,,neoos® macht erfolgreich!

Wer seine Teams schnell updaten
kann, seine Mitarbeiter effektiv
entwickelt und den Wissenstransfer
beschleunigt, der profitiert von einem

!CC

enormen Wettbewerbsvorsprung

Www.Kosys.de
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Kompetente Interviewpartne
fur Medien, Wirtschaft & Ver.
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Kostenlose Online-Vortragsreihe
"Offentliche Fordermittel fiir KMU "s"

Mit www.goglin.de zum §
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Kleinen und mittelstandischen Unternehmen (KMU) weht in diesen
Zeiten der Wind ins Gesicht; sie miissen hart am Wind segeln um
ihr Unternehmen auf Erfolgskurs zu halten. Der Spagat zwischen
Kostenreduktion bzw. Unternehmenswachstum ist eine
Herausforderung. Umso wichtiger ist es mit der verfligbaren
Liquiditat das Optimale zu erreichen.

Der Staat (Bund und Lander) lasst die Unternehmen dabei nicht
alleine! Offentliche Férderprogramme sollen motivieren, initiieren
und so die Wettbewerbsfahigkeit der KMU “s erhalten. In
Deutschland gibt es tiber 3.000 verschiedene Férderprogramme
fur kleine und mittelstédndische Unternehmen. Fiir Unternehmer:in
ein echtes Férdermittellabyrinth und eine Herausforderung sich
hier zu orientieren und den Uberblick zu behalten.

Jedes Unternehmen hat im Laufe der Zeit einen Finanzierungsbedarf:
Investitionen in Produkt- und Dienstleistungsinnovationen, in Digitalisierung,
in F&E, in Betriebs- und Geschaftsausstattung, in Fuhrpark, in
energieschonende Gebaudesanierung oder in Qualifizierung von
Mitarbeiter:innen, neue Arbeitsplatze, Inclusion von Menschen mit
Behinderung in den eigenen Betrieb usw usw.

All diese Beispiele haben eins gemeinsam: sie kdnnen mit 6ffentlichen
Fordermitteln unterstiitzt werden. D.h. auf der einen Seite
liquiditdtsschonende 6ffentlich geforderte Darlehen und / oder nicht
rickzahlbare Zuschisse.

Exklusiv fur das Unternehmernetzwerk von Orhideal findet
eine Vortragsreihe zum Thema "Offentliche Fordermittel"
statt

04.10.2022 - 17:30 UHR

Fordermittels ematik und offentliche geforderte

Darlehen

06.10.2022 - 17:30 UHR

F& rmittelsystematik und nicht rickzahlbare

12.10.2022 - 17:30 UHR

Uberblick Uber die Fordermittel von Bund und

Landern

15.11.2022 - 17:30 UHR

Fordermittel ematik und offentliche

Darlehen

22.11.2022 - 17:30 UHR

Fé ttelsystematik und nicht rickzahlbare

29.11.2022 - 17:30 UHR

Uberblick Uber die Fordermittel von Bund und

Landern

Die Teilnahme an den Vortrdgen ist ganz

begquem von zuhause aus mdglich.

Die Vortrage finden live statt - d.h. es

besteht ausreichend Gelegenheit fiir

Eragen.

Anmeldung_per Email an:
wdykiert@dykiert-beratung.de (bitte mit
Angabe des jeweiligen Vortragstermins.

Im Anschluss erhalten Sie per Email

Ihren persénlichen Zugangscode.




DIE effektive FUhrungs-
WEISE der Zukunft;
Ulrike Hartmann
macht Unternehmen
erfolgreich in der
VUCA-Welt.

SJMINDFEFULLY Busine
ist der Schlussel zum Et

www. ulrike-hartmail
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d Achtsamkeit

DER Wettbewerbsvorteil fUr Unternehmen:
ngsinteligenz zu mehr Fihrungskompetenz

)

DFULLY Business mit System:
te Neurowissenschaft zum

Schneller, hoher, weiter und doch nicht am Ziel, ist ein Phanomen unseres digitalen
Zeitalters. Wer im Karussell der Aufgaben nicht innehalt, kann schwer neue Ideen
entwickeln - vielmehr wird ihm schwindelig! Von klarer Wahrnehmung ist da keine
Spur mehr. Warum Multitasking nicht effektiver macht, sondern verhindert unsere
Hochstleistung abzurufen, erklart die angesehene Neuro-Flusterin Ulrike Hartmann
in ihren Fachbeitragen und Vortragen auf einpragsame Weise.

FUr Unternehmen, Organisationen und Institutionen ist sie als Future-Work und
Future-Management Designerin im Einsatz, wenn sie lehrt, wie das Erfolgsprinzip
»Achtsamkeit im Business“ in alle Geschaftsprozesse implementiert wird. Sie ist eine
renommierte Adresse, um mehr Produktivitit zu erzeugen. Mit ihrer Hilfe gelingt es
den Unternehmen, ihre innerbetriebliche Arbeitskultur neuro-konform umzustruk-
turieren. Zu den Optimierungen der geschatzten Mindfulness-Expertin gehort vor
allem, die Sinne neu zu scharfen - weg vom Tunnelblick, Schubladendenken und
Selbstsabotage, hin zur messerscharfen Wahrnehmung. Denn die Erfolgsformel unserer
VUCA Arbeitswelt lautet: Achtsamkeit. Wenn Sie also wollen, dass Sie den Fortschritt
managen und nicht der Fortschritt Sie, dann haben Sie hier Ihre Innovationsquelle
gefunden. Ich wiinsche Ihnen BEACHTENSWERTE Ergebnisse, Oridea Briegel, Heransgeberin



Vorbildgastgeberin
Stefanie Koos

Unkomplizierter und gewissenhafter
als jede digitale Bookingplattform:
der personliche Dialog mit dem Team
rund um Hotelmanagerin Stefanie
Koos gewahrleistet beste
Konditionen und individuelle
Angebote direkt vom
Qualitatsanbieter.

Als Top-Spot in Paderborn

ist das familiare Haus

mit Tradition fur viele

Géste und Firmen

die erste Wahl!

Hotel Heide Residenz *** Superior
eine erstklassige Adresse In
Paderborn als zweites Zuhause

Das Gesicht hinter dem Hotelerfolg: als charmanter Gastemagnet hat sich Stefanie
Koos mit ihrem Team durch individualisierte Vorgehensweise und herzlichen Service
bundesweit einen guten Namen gemacht. Wenn die angesehene Powerfrau mit Inrem
Ehemann Achim (IT Experte) Angebote konzipiert und Aufenthalte vorbereitet, ist eines
gewiss: jeder Gast ist in diesem Haus nicht irgendeine Nummer - er ist fur Familie Koos
immer DIE NUMMER 1!

www.heideresidenz.de
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www.datavisibles.com

Wnd Management reduziert

die Fakten sichtbar:
sibles Kunden v\@_llgfff/

rte und optimale

eidungsgrunfellllag' en.

,,Datendolmetscher*

Andreas Schaal schafft mit

seinem Team komplexe

Datenstrome in konkrete

Entscheidungshilfen von

morgen zu Ubersetzen. "
Als Bindeglied zwischen

technischen Abteilungen

nschaft! Davon
er Schnittstellenverluste und :

bringt die Interessen aller pf() ’ i unsere I<und€n.c 4

Beteiligten auf einen Nenner.

Sicher entscheiden durch strategische Begleitung:

gig Data .
pervisor

Die unternehmerische Herausforderung der Zukunft wird nicht nur die Bewaltigung
einer enorm rasant steigenden Datenflut sein, sondern vor allem deren kluge
Auswertung und Nutzung als Schlussel zum Erfolg. Es ist genau diese Kunst, die den

IT Unterschied macht: Mit seiner langjahrigen Expertise und einem gut koordinierten,
internationalen Team starkt Andreas Schaal mit datavisibles den Wettbewerbsvor-
sprung seiner Auftraggeber! Nicht nur GroRunternehmen, vor allem der Mittelstand
kann sich mit datavisibles seine Pole Position sichern. Es gewinnt nicht der Groliere,
sondern der Agilere und Schnellere! Mit dem ,,Herrn der Daten* haben

Sie einen zuverlassigen Vertrauenspartner als Wachstumsbeschleuniger an Ihrer Seite.
Raus aus der Datenohnmacht - hin zu datavisibles! Orbidea Briegel, Heransgeberin
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Die Erfinderin des Zahnliftings®

Hollywood-Lacheln-to-go mit dem mobilen Zahnstudio

Zahnkunstlerin

Eine Zahnbehandlung durch Dr. Petra Dohring ist ein erstaunliches Erlebnis ohne Angst.
Bekannt als mobiles Zahnstudio - die vielleicht kleinste Praxis der Welt - ist die anspruchs-
volle ,,Zahnkinstlerin® seit 27 Jahren die Verkorperung der minimalinvasiven Zahnmedizin
und steht fur Erhalt der Zahnsubstanz an erster Stelle. Prophylaxe wird hier grol3 geschrie-
ben! Das hat sich herumgesprochen!

lhre Lebensstationen fUuhrten die einfUhlsame Zahnmedizinerin auch in die USA, wo sie ihr
Wissen rund um Zahnéasthetik durch innovative Methoden abrundete. Als erste deutsche
Zahndrztin erlernte sie in Kalifornien direkt beim Erfinder der Lumineers (ersten Non Prep
Veneers) Dr. Robert Ibsen diese Methode. Daraus entwickelte Sie ihre eigene geschutzte
Behandlungsweise, die sie mit dem Prinzip der unschadlichen Kontaktlinsen erklart. Das
ebenso unschadliche Zahnlifting® ist eine absolut schmerzfreie Methode ohne den Verlust
von wertvoller Zahnsubstanz - fUr ein wunderschdnes Hollywood-Léacheln! Man kann LUcken
verschwinden lassen, Zahnformen verandern, Zahne verlangern, Zahnschmelz wieder auf-
bauen, Zahnfehlstellungen korrigieren, Zahne permanent aufhellen und vieles mehr. Um
kontaktlinsendinne Keramikschalen, wie man Sie beim Zahnlifting® einsetzt, herzustellen,
ist eine Spezialkeramik notig. Diese lasst sich Frau Dr. D6hring aus den USA kommen und
verarbeitet sie dann ganz individuell fur jeden einzelnen Patienten in lhrem eigenen Zahn-
technischen Meisterlabor. So ist es ihr mdglich, sogar nur vereinzelte Zahne zu behandeln.
FOr M&nner und Frauen jeden Alters aus aller Welt, auch Jugendliche, die es Leid sind, ihre
Zahne verstecken zu mussen, ist Dr. Dohring die erste Adresse. Sie pilgern zu der Spezialistin
um sich in zwei kurzen Behandlungsterminen ihr Wunschlacheln schaffen zu lassen.
Naturlich stehen bei Bedarf auch die klassischen Zahnbehandlungen auf dem Plan.

Info-Telefon: +49 174 3159103

,,Zahnlifting®
beschert
Ihnen ein
traumhaft

schones

Lacheln!*

Y

Asthetische Zahnheilkunde
Zahnlifting®

e Lumineers

* Non-Prep-Veneers

e Keramikkronen

* Keramikbrucken

e Zirkoniumoxid

» unsichtbare Kunststoff-FUllungen

Individualprohylaxe

* professionelle Zahnreinigung

* Parodontosebehandlung

» Kontrolle/Nachsorge

* Parodontosevorsorge

e Zahnerhaltung

* schmerzfrel mit Oberfldchenandsthesie
* Ultraschallbehandlung

» Automatischer Erinnerungsservice

Schmerzfreiheit und Angstbewaltigung
Implantate & Implantatversorgung
INVISALIGN® GO

Gesundes Bleaching
 stfrahlend weilBe Zdhne

* keine Schmerzen

* keine bleibenden Schdden
* harterer Zahnschmelz

* 6-24 Monate haltbar

Schnarchtherapie
Hausbesuche
Zahnnarztliche Notfallbehandlungen

Sprechzeiten nach Vereinbarung
in der stationaren Praxis:

Mo - Fr: 19.00 Uhr - 23.00 Uhr

Sa, So, Feiertag ganztagig
Sprechzeiten mobile Praxis:
nach Vereinbarung

~doehring-lumineers.de



Klostermann
Klostermann Film

Medzenprofs des Monats

Podium der Starken Marken

www.dianamarisa.com




Aus der Schweiz in TV & Radio wirken
www.ama-coaching-concepts.com
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IMPRESSUM
www.orhideal-image.com

Das Orhideal®-IMAGE Magazin ist ein
Cross-Marketing-Projekt der interna-
tionalen Marke Orhideal und erscheint
monatlich als Gemeinschaftswerbung
der beteiligten Unternehmer.

Bezugsquelle: Sonderdrucke monatlich
bei beteiligten Unternehmen, bei
Verbreitungspartnern in D, A, CH erhalt-
lich. PDF Ausgabe zum Download.
Verbreitungspartner auszugsweise unter:
www.image-magazin.com PARTNER
je nach Bedarf und Mdglichkeiten limi-
tierte Printexemplare, Online-Streuung
unbegrenzt in Zeitraum und Menge,
Uber das Podium und den Kiosk

Koordination/ PR-Konzeption:

Orhidea Briegel * Herausgeberin
Orhideal® International

83607 Holzkirchen

www.orhidea.de ¢ www.orhideal.com
Direkt Leitung: 0177 - 3550 112

E-mail: orhidea@orhideal-image.com

Orhideal-Magazin-Sharing® - sich ein Magazin
teilen und sich gegenseitig bekannt machen !
So wird ein eigenes Kundenmagazin bezahlbar
und optimal verbreitet:

Nach diesem Prinzip verteilen die présentierten
& prasentierenden Unternehmen das IMAGE
Magazin als schriftiche Referenz aktiv und
ganz persdnlich in ihren Wirkungskreisen, an
ihre Kunden und Geschéaftspartner direkt am
Point-of-Sale, durch ihre Vertriebsteams, in ihren
Kursen und Seminarunterlagen, auf ihnren Mes-
sestanden, durch monatlichen Postversand, in
inren Raumlichkeiten, auf inren Hotelzimmern,
auf Veranstaltungen u.v.m. Zur Zeit erreichen
wir auf diese persdnliche Weise monatlich Uber
20.000 Unternehmer, Entscheidungstrager und
Top-Verdienerin D, A & CH als Multiplikatoren.

Alle Inhalte basieren auf Angaben der empfoh-
lenen Unternehmen. Das Magazin dient dazu,
auf Persdnlichkeiten und deren Leistungen
aufmerksam zu machen. Bedenken Sie: Alle
Leistungen, die im Magazin empfohlen werden,
kdénnen nicht durch die Experten Uberprift
werden. Empfehlungen bleiben Empfehlungen
und sind keine Garantie fur die Qualitat einzel-
ner Leistungen und Produkte. Fur die Richtigkeit
der Angaben und Folgen aus der Inanspruch-
nahme empfohlener Leistungen haften aus-
schlieBlich die empfohlenen Unternehmen.

Seitens Orhidea Briegel und der Experten

kann keine Haftung ibernommen werden.
Nachdruck und Kopie - auch auszugsweise -,
Aufnahme in Online-Dienste und Internet, Ver-
vielfaltigung auf Datentréager wie CD-Rom, DVD
usw. nur mit schrifticher Genehmigung von
Orhidea Briegel und der Experten. Fir unver-
langt eingesandte Manuskripte und Fotos keine
Gewabhr. Die fur sich werbenden Unternehmen
(Experten) tragen alleine die Verantwortung

fur den Inhalt und die rechtliche Zulassigkeit

der fur die Insertion zur Verfugung gesteliten
Text- und Bildunterlagen sowie der zugelieferten
Werbemittel. Der Experte stellt Orhidea Briegel
im Rahmen seines Kolumnen-Anzeigenauftrags
von allen Anspruichen Dritter frei, die wegen
der Verletzung gesetzlicher Bestmmungen
entstehen kénnen.

Bildnachweis: eingereichte Material der fiir

sich werbenden Unternehmen ¢ Motive von
Fotolia.com © IvicaNs, © xy, © Nejron Photo,

© alexandre zveiger, © fotodesign-jegg.de, ©
FrameAngel, © Mopic, © MK-Photo, © JFL Pho-
tography, © WavebreakMediaMicro, © icsnaps,
© Mopic, © poplasen, © Radoslaw Frankowski

Danke an http://de.123rf.com/ & Pixabay



