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seiner Originalitat und seinem Werteverstandnis fur eine Schirmherrschaft fur Orhidea
CHEFSACHE in Frage, wie das Erfolgsduo von GF Immobilien. Mit fundierten Fach- und
Marktkenntnis, Zuverlassigkeit und Kundennahe agieren die etablierten Powerfrauen

U f h H d Mi S gekonnt auf dem Immobilienparkett und begeistern nicht nur ihre Klientel, sondern auch
’ IlS@fe €1’ U. Gﬂ € SSlOIl ihr Netzwerk seit Jahren. Dem regionalen Beziehungsmanagement geben die pro-
fessionellen Match-Maker demnachst Gestalt mitihrer Dialoggruppe ,,Good Feelings
Immobilien Augsburg“ innerhalb der Orhideal CHEFSACHE IMMOBILIEN Sonderedition

ISt dCI‘ Optlmale MatCh Von 2023, der neuen Generation im Online-Austausch. Hier schaffen sie ein interaktives Business

‘ Home fur Experten und Gewerbe rund um Immobilien, Bau, Projekt- und Standortent-

h d '] . ¢¢ wicklung, Herstellung, Dienstleistung und Verbraucherinformation. Let’s connect! Good
MCI]SC U,Il ImmOb e. Feelings sind Ihnen sicher! Gute Geschéfte winscht Orbidea Briegel, Herausgeberin

www.gf-immobilien-augsburg.de

- —_— Wer sich als Klischeebrecher seiner Branche einen guten Namen macht, kommt

Orhideal-IMAGE.com ¢ Das Businessportrait-Magazin fur PR Présentation & Cross-Marketing



Eine unschlagbare Kombination in allen Fragen

Verhandlungsgeschick fUr die Interessen ihrer
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rund um die Immobilie: Immobilien-Expertin Sabine
Gahbauer setzt ihre langjahrige Erfahrung, beste
Marktkenntnisse, gutes Menschengespur,

Kunden ein.

Sachverstand und Empathie

Orhideal IMAGE: Fiir die Sonderedition
CHEFSACHE IMMOBILIEN Experten-
pool 2023 wurden Sie als unsere Frontfrau-
en ausgewidhlt. Wir freuen uns, dass Sie
der Branche damit ein Gesicht verleihen...
Sabine Gahbauer: Ein freundliches!

Regina Frank: Stimmt. (Wir lachen.)

Orhideal IMAGE: Sie sind unsere — wohl-
gemerkt sehr freundlichen — Schirmher-
rinnen fiir die nichste Dimension unseres
Immobilienpodiums. Hier biindeln wir
geballte Kompetenz aus diversen Gewer-
ken rund ums Haus und Bauprojekte.
Diese ausgesuchten Qualitdtsanbieter le-
ben mit Leidenschaft ihr Commitment ge-
geniiber den Kunden, so wie Sie seit Jah-
ren. In CHEFSACHE koénnen sich sowohl
Verbraucher, als auch Branchenprofis ein

gutes Bild der Anbieter machen. Diese
Sonderausgabe ist iiber den Online-Kiosk
abrufbar. Engagiertes Netzwerken ist ein
Erfolgsfaktor, nicht wahr?

Regina Frank: In der Tat mogen wir es, Ver-
bindungen aufzubauen. Schon unsere Eltern
haben ein solides Beziehungsnetzwerk ge-
pflegt. Wir als Nachfolgerinnen erweitern un-
sere Kontakte stetig. Nicht nur unsere Klien-
ten sind begeisterte Empfehlungsgeber. Wir
sind aktiv in der Immobilienszene mit Profis
rund ums FEigenheim, Projektentwicklung,
Handwerk und Bau, Hersteller und Dienstleis-
tungen. Wir 6ffnen uns auf Augenhche den
Zugang zu Wissens- und Informationsaus-
tausch oder wichtigen Fachleuten.

Sabine Gahbauer: Wir werden als Ansprech-
partner auf Messen, Podiumsdiskussionen, zu
Interviews eingeladen und besuchen Business-

Immer bereit fur die Extrameile im Service: GF Immobilien sorgt bei den Klienten fUr gute Feelings

Orhideal-IMAGE.com ¢ Das Businessporirait-Magazin fUr Prédsentation & Cross-Marketing

veranstaltungen. So haben wir lebhaften Kontakt
zu spannenden Anbietern. Davon profitieren
selbstverstindlich auch unsere Kunden. Fir jede
Situation finden wir die passende Losung und
haben auch noch den erforderlichen Kontakt.
Wir sind also immer in der Lage, bei Bedarf ein
Extra draufpacken.

Regina Frank: Unser Extraservice ist wie die
Portion Schlagsahne, bei der die Augen leuchten.
(Wir lachen wieder)

Orhideal IMAGE: Das ist klasse. ,,Aber bitte
mit Sahne* gefillt mir. Ja, die Portion Ext-
rabemithung ist nicht selbstverstindlich.
Diese leidige Erfahrung haben sicher einige
beim Wohnungs- und Hausverkauf erlebt.
Sabine Gahbauer: Wir héren es immer wiedet.
Das ist gut fiir uns, denn dann schitzen die Leu-
te unser Engagement umso mehr. Wir erfassen
die Situation unserer Kunden mit ihren Bedurf-
nissen gesamtheitlich. Die Auswahl des richtigen
Kiufers fur die Immobilie ist oberste Prioritat.
Wir haben die Erfahrung und das notige Gesptir,
um den passenden Match zu erkennen. Wenn es
nicht passend ist, raten wir konsequent ab. Auch
wenn dies manchmal Mehrarbeit fir uns bedeu-
tet, steht die Kundenzufriedenheit an erster Stel-
le. Wir wollen unserem Namen ja auch gerecht
werden.

Regina Frank: GIF wie Gahbauer und Frank,
oder wie unser Claim ,,Good Feelings®.

Sabine Gahbauer: Unter diesem Motto erhal-
ten die Aktivititen unseres Netzwerks nun ei-



Regional gestarkt und Uberregional gefragt DEAL
WORKPLACE

Wirtschaftsstandort Augsburg

- . . Mit Passion
Der Wertzuwachs von Immobilien basiert im Augsburger Raum auf der fiir die Region

wirtschaftlichen Stérke der Region. Augsburg ist ein begehrter Investitionsstand- unterwegs:
ort allein schon durch die exzellente Lage. Historische Gewerbeimmobilien und die beiden
Industriedenkmdlern geben der Stadt Flair. AuBerdem sind Projekte, wie der U”:imggreerg
Augsburg Innovationspark, ein Magnet fur Investoren und Gewerbe. Das zieht Vemefzen
neue Anwohner an, wodurch auch der Wohnungsmarkt wachst. In den ndch-

sten Jahren werden neue Wohnbauprojekte in und um Augsburg redlisiert. Sgtrg
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,,Augsburg punktet durch ausgezeichnete
Verkehrsanbindung und Iebensqualitat!*
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Anbietérn, die unsere
Werte und hohen
Mal3stabe tellen®

nen neuen Rahmen. Wir biindeln unsere
Kontakte unter dem Begriff ,,GF Immo-
bilien Szene Augsburg®.

Orhideal IMAGE: Das wird sicher
ein grof3er Erfolg. Ihr guter Name hat
sich auch in den Orhideal Unterneh-
merkreisen herumgesprochen. Bei
Immobiliengeschiften wollen beide
Seiten keine schlechten Gefiihle ha-
ben.

Regina Frank: Genau das ist unsere
Kunst. Wir bereiten die Abwicklungen so
vor, dass sowohl Kiufer als auch Verkiu-
fer in der Nacht vor dem Notartermin
ruhig schlafen kénnen.

Orhideal IMAGE: So muss es sein.
Schlaflose Nichte konnte auch die
derzeitige Preisentwicklung auf dem
Immobilienmarkt verursachen. In
Augsburg und dem Umland haben
sich Wohnungen, Hiuser und Bau-
grundstiicke zuletzt am stirksten
verteuert. Zwischen Herbst 2020 und
Herbst 2021 stiegen hier die Preise
fir Baugrundstiicke und Einfamili-
enhduser jeweils auf tiber 20 Prozent.
Auller der Vermietung und Verkauf
von Gewerbeimmobilien wie Biiro-
und Praxisflichen, Einzelhandel,
Lager und Logistik, wickeln Sie ja
auch den Verkauf und Vermietung
von Einfamilienhidusern, Reihenhau-
sern und Wohnungen im Augsburger

)od Feeling Immobilien
Qualitatsversprechen
 Na

Grof3raum ab. Wie sind die Preise im
Moment?

Sabine Gahbauer: Als Richtwert nimmt
man den durchschnittlichen Kaufpreis
in Augsburg, der bei rund 5.200 €/m?
liegt. Er dient der Ermittlung lokaler
Kaufpreise auf dem Augsburger Im-
mobilienmarkt. Der Immobilienindex
wird laufend aktualisiert. Immobilien in
Augsburg sind wieder deutlich im Preis
gestiegen. Wohnimmobilien im Raum
Augsburg werden jedoch weiterhin stark
nachgefragt.

Regina Frank: Laut einer Studie des
Immobilienverbandes Sud besteht in
Augsburg derzeit ein hoher Bedarf an
grofleren Wohnungen und Eigenheimen
mit Platz furs Home Office. Aber es gibt
auch immer mehr Pendler. Sie schitzen
die Lebensqualitit im Augsburger Ein-
flussbereich und fahren zur Arbeit nach
Minchen.

Orhideal IMAGE: Augsburg punk-
tet als Option fiir Menschen, die sich
keine Immobilie in Miinchen leisten
wollen oder konnen? Die guten Ver-
kehrsanbindung und deutlich giinsti-
geren Preise sprechen zumindest da-
fir, oder?

Sabine Gahbauer: Ganz bestimmt. Die
Z.ahl der Pendler nach Munchen nimmt
zu. Im Vergleich zu 2019 pendeln heu-
te sechs Prozent mehr Augsburger nach
Minchen. Viele Familien ziehen sich von

\




der Hektik der GroB3stadt aufs Land
zuriick. Deswegen sind auch die Bau-
grundstiicke, die wir vermitteln, im-
mer schnell vergeben.

Orhideal IMAGE:Und weil die
Nachfrage deutlich gréf3er ist als
das Angebot, steigen die Preise?
Regina Frank: Richtig. Eine realis-
tische Einschitzung ist deshalb fiir
beide Seiten wichtig. Der Kiufer
will natiirlich ein optimales Preis-
Leistungs-Verhaltnis. Der Verkiufer
winscht sich den hoéchstméglichen
Preis. Wir bringen das auf einen
Nenner. Bei uns bekommt der Kun-
de natirlich auch die Immobilienbe-
wertung und Kaufpreisermittlung]
Deswegen ist unser Rat bei Kauf und
Verkauf von Grundstiicken usw. im-
mer gefragter!

Orhideal IMAGE:Das ist ver-
stindlich. Der Immobilienmarkt
wird fiir Laien immer uniiber-
sichtlicher. Vor allem wegen der
vielen gesetzlichen Vorgaben, die
zu beachten sind. Auf Haus- und
Grundstiicksbesitzer kommen ja
einige Aufgaben zu?

Sabine Gahbauer: Oh ja, eine neue
Grundsteuer-Erklirung  muss  in
2023 vorliegen, da ab 2025 das neue
Grundsteuergesetz in Kraft tritt. Die
Vorbereitungen laufen auf Hochtou-
ren.

Orhideal IMAGE: Was sollten
Hausbesitzer jetzt tun?
Regina Frank: Das bayerische Fi-

nanzministerium will im April ein
Informationsschreiben  verschickt
haben. Hausbesitzer miissen dann in-
nerhalb einer bestimmten Frist eine
Grundsteuererklirung abgeben.
Sabine Gahbauer: Dies erfolgt aus-
schlieBlich online tUber das Steuer-
portal Elster des Finanzamtes. Die
erforderlichen Informationen sind
nach Angaben des Finanzministe-
riums im sogenannten BayernAtlas
kostenlos online abrufbar. Grund-
stiicksgroBen sind dort unter dem
Stichwort parzellengenau unter dem
Stichwort ,,Luftbild und Parzellarkar-
te® abrufbar. Mit dem Tool kénnen
Eigentiimer die Grof3e ihrer Immo-
bilie bestimmen. Besonders iltere
Immobilienbesitzer freuen sich tber
nttzliche Informationen und Hilfe-
stellungen. Als Experten im Bereich
Senioren- und Alterswohnungen sind
wir der gefragte Ansprechpartner,
wenn sich Thre Wohnsituation dndert
und Sie Thr Haus oder Thre Wohnung
veraullern méchten.

Orhideal IMAGE: Wohnungen
sind fast Giberall in Bayern schwer
zu finden bzw. bezahlbare Woh-
nungen sind Mangelwaren. Wel-
che Erfahrungen haben Sie dabei?
Regina Frank: In der Tat. Wohnun-
gen sind mittlerweile auch in vielen
kleineren Stidten Bayerns knapp.
Lange Schlangen bei Besichtigun-
gen und viele Bewerber sind die Re-
gell Bis vor einigen Jahren stand der
Wohnungsmarkt nur in Miinchen
und einigen Universititsstadten un-

Unser Trenc
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pur begeistert

Investoren.



,,bine realistische Finschatzung
mit professioneller Wertermittlung
ist die Erfolgsbasis.

ter Druck. In einer Umfrage der baye-
rischen Wohnungswirtschaft sagen 89
Prozent der befragten Mitgliedsunter-
nehmen, dass der Wohnungsmarkt in
ithrer jeweiligen Kommune angespannt
ist. Wir etleben das in der Praxis.
Sabine Gahbauer: Die Bundeste-
gierung wollte jahrlich 400.000 neue
Wohnungen bauen. Bezahlbares Bau-
land wird gefordert und eine deutli-
che Erhohung der Férdermittel. Auch
der Prisident des Hauptverbands der
Deutschen Bauindustrie, Peter Hub-
ner, hatte betont, dass mehr bezahlba-
res Bauland und bau- und planungs-
rechtliche Erleichterungen notwendig
sind, um mehr in Serie und in Modulen
zu bauen.

Regina Frank: Wir schitzen den
GroBraum Augsburg, weil hier in Sa-
chen Standortattraktivitit viel getan
wird. Das zieht lukrative Bauprojek-
te an. Auch nachhaltiges Bauen wird
hier in der Projektentwicklung groB3-
geschrieben. Dadurch bekommen wir
interessante Auftrige. Natiirlich ist da
auch Spielraum fir Kreativitit dabei.
Netzwerken macht einiges moglich.

Orhideal IMAGE: Die Preise fiir
Wohnimmobilien sind laut des
Hiuserpreisindex des Statistischen
Bundesamtes im ersten Quartal
2022 schon um durchschnittlich
zwolf Prozent gegeniiber dem Vor-
jahresquartal gestiegen.

Sabine Gahbauer: Von einer Spekula-
tionsblase ist der Augsburger Immobi-
lienmarkt fiir unsere Begriffe dennoch
weit entfernt. Statt einer deutlichen
Uberbewertung von Immobilien, den-

ke ich, steht Augsburg weiterhin ge-
sundes Wachstum bevor. Der Wertzu-
wachs von Immobilien basiert hier auf
der wirtschaftlichen Stirke der Regi-
on. Augsburg ist ein begehrter Inves-
titionsstandort allein schon durch die
exzellente Lage. Historische Gewer-
beimmobilien und Industriedenkmi-
lern geben der Stadt Flair. Aulerdem
sind Projekte, wie der Augsburg Inno-
vationspark, ein Magnet fiir Investoren
und Gewerbe. Das zieht neue Anwoh-
ner an, wodurch auch der Wohnungs-
markt wichst. In den nichsten Jahren
werden neue Wohnbauprojekte in und
um Augsburg realisiert.

Regina Frank: Sie sehen, uns wird
nicht langweilig;

Orhideal IMAGE: Offensichtlich!
Aber wer Eigentum erwerben will,
fragt sich natiirlich: Werden die Im-
mobilienpreise jemals wieder fal-
len?

Regina Frank: Ein Zyklusende bei
Wohnimmobilien halten die Analysten
von Deutsche Bank Research bis 2024
fur wahrscheinlich. Das wiirde bedeu-
ten, dass dann die Preise zumindest in
der Flache nicht mehr weiter steigen.
Ein Finbruch der Immobilienpreise ist
jedoch eher nicht zu erwarten.

Orhideal IMAGE: Ist es dann sinn-
voll, ein Haus JETZT zu verkaufen?
Sabine Gahbauer: Solange die Zin-
sen niedrig und die Nachfrage hoch
ist, ist der Immobilienverkauf jetzt
sinnvoll.

Regina Frank: Wann Sie ein Haus
verkaufen, hingt aber nicht nur von




der Lage am Immobilienmarkt ab. Im All-
gemeinen sind Frihling und Herbst die
besten Jahreszeiten fur erfolgreiche Ver-
kaufe. Es gibt so viele andere Faktoren, die
den Verkaufsprozess beeinflussen, die wir
als Marktkenner fur unsere Kunden be-
riicksichtigen.

Orhideal IMAGE: In Bayern sind alle
Anlageklassen von Renditeimmobilien
beheimatet und miissen sich im Bun-
desvergleich nicht verstecken. Wie ist
die Lage bei Pflegeimmobilien?
Regina Frank: Pflegeimmobilien sind
als Kapitalanlage sehr beliebt, aber auch
Denkmalimmobilien, Studentenwohnun-
gen, Betreutes Wohnen, Ferienimmobilien
sowie Neubauimmobilien und natiirlich
auch Bestandsimmobilien.

Sabine Gahbauer: Bayern gilt als eines der
tortschrittlichsten Bundeslinder im Bereich
der Pflegegesetzgebung. Dies hat fiir die
Pflegeimmobilien einen positiven Effekt:
Die Heime entsprechen den modernsten
Standards und garantieren somit langfristig
sichere Rendite. Wie gesagt, wir sind Immo-
bilienspezialistinnen fiir Senioren und kennen
uns auch mit Pflegeimmobilien aus!

Regina Frank: Das stimmt, wir kennen
uns sehr gut auch mit den finanziellen
Aspekten aus! In der heutigen Zeit ist es
schwieriger denn je, die richtige Entschei-
dung zum Thema Geldanlage zu treffen.
Zinstief, der starke Preisanstieg von Sach-
werten und schwankende Aktienmarkte
sind zum jetzigen Zeitpunkt bereits in au-
Bergewohnlichem Ausmal3 zu beobachten.
Wir beraten unsere Kunden tber die Vor-
teile der Pflegeimmobilie in Augsburg, die
als attraktive Geldanlage gelten!

Orhideal IMAGE: Da haben wir volles
Vertrauen in Ihre Kompetenzen. Das
spiegelt sich in Threr ausgezeichneten
Empfehlungsquote. Ich freue mich
sehr, dass Sie als VIP-Unternehmerin-
nen den ,,CHEFSACHE IMMOBILI-
EN Expertenpool®“ mit unserem Netz-
werk verkérpern. Sie sorgen dafiir, dass
der grofle Immobilienkuchen an die
passenden Kiufer verteilt wird.

Sabine Gahbauer: Oder neu gebacken,
also gebaut wird. (Wir lachen wieder)
Regina Frank: Unsere Extraportion Sah-
ne bringen wir natiirlich auch immer mit,
Frau Briegel!

Orhideal IMAGE: Wie immer war es eine
Freude, sich mit Ihnen auszutauschen!
Sabine Gahbauer: Wir sagen dito!

Telefon: 0821-45537965
info@gf-immobilien-augsburg.de
Sabine Gahbauer +49 (0) 160 46 90 47 3
Regina Frank +49 (0)151 17 95 77 03

Das Beste fur Sie und Ihre Immobilie

Mit unserem Full-Service setzen wir unseren Sachver-
stand und unser Gespur ein, um fUr Sie die passende
Traumimmobilie zu finden oder Ihr Objekt bestmog-
lich zu verkaufen bzw. zu vermieten. In jedem Fall
bringen wir Sie zum optimalen Ergebnis. Sie sparen
sich Zeit, Nerven und schlechte Erfahrungen. GF Im-
mobilien steht fir Kompetenz und Zuverl&ssigkeit! Sie
profitieren von unseren Top Marktkenntnissen, mo-
dernsten Pr&sentationsmethoden, unserem guten
MenschengespUr und Verhandlungsgeschick. Wir
denken nachhaltig und in lhrem Interesse. FUr lhre
Anliegen sind wir stets erreichbar, arbeiten sorgfaltig
und gewissenhaft. Durch unser frOhzeitiges Erken-
nen von Markt- und KundenbedUrfnissen sind Sie
immer einen Schritt voraus. Sie werden von unserer
transparenten Dienstleistung begeistert sein. Die
pauschale Maklercourtage ist Erfolgshonorar fur
unsere Dienstleistungen.

Wir sind in allen Lebensabschnitten ein kompeten-
ter Partner fUr Sie, freuen uns auf die Zusammen-
arbeit und garantieren Ihnen unser gewissenhaftes
Engagement.

AGE.com * Das Businessportrait-Magazin fUr Présentation & Cross-Marketing
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In der Hall of Fame E
Innovativer Dienstleister
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In Kooperation mit Karl-Heinz Weber:

Die Orhideal

CHEFSACHE IMMOBILIEN Mitwirkenden und
Leser tauschen sich barrierefrei, multilingual
und branchenubergreifend aus auf dem §
Online Wirtschaftsforum von: .

\ www.getnewsolutions.de
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Unternehmer, die inre Markenbotschaft personlich
verkorpern: Neben Titelgesichtern, wie Prinz Luitpold von
Bayern, Royal Branding, Wolfgang Grupp/ TRIGEMA,
Pemry Soldan, Em-eukal u.v.a. reiht sich auch das Erfolgs-
unternehmen GF IMMOBILIEN AUGSBURG in die schon
legenddre HALL OF FAME der Helden aus dem Mittelstand
auf dem Orh-IDEAL Unfernehmernpodium ein (in 2023 als
Schirmheninnen fur CHEFSACHE , IMMOBILIEN®). Hier geht
es um gelebte Werte, Ethik, Originalitét und Individuali-
tat in der Wirtschaft, vor allem um das Verantworten
ORI d_es eigenen Tuns und durch die Verkérperung des
WI' E /\ I J eigenen Un‘rernehmeps dazu zu stehen. Wir freuen uns
‘ Uber diese Kooperation!
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Frohes Fest & erfolgreiches 2023
| esestoff fur Besinnliches
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Geschenkidee des Monats
Mit Bernd Kiesewetter

www.berndkiesewetter.com

COACHING-LUGEN? Wie du zwischen Phrasen und
echten Inhalten unterscheidest

»Einfach anfangen!*

,,DU musst es nur wollen!*

LAlles eine Frage des Mindsets!*

Diese Coaching-Lugen kennen wir alle.

Aber um was genau geht es Bernd Kiesewetter
eigentlich? Soll Coaching eine Luge sein?
Oder gibt es eine Luge um das Coaching?
Oder wird im Coaching gelogen? Was ist mit
,»Coaching-Lugen* wirklich gemeint?

,Lass dich durch den Titel nicht in die Irre fihren. Ich behaupte
nicht einfach das Gegenteil von dem, was du bisher gehort
hast. Ich bin auch kein Aussteiger, der nun mit seiner ehema-
ligen Branche aufraumen will und alles in den Dreck zieht,

was bis vor Kurzem fir ihn selbst noch richtig war. Aber es gilt,
Grundlegendes zu verbessern.*

Bernd Kiesewetter will aufraumen. Denn nicht alles, was sich
gut anhort, ist auch wirklich gut. Und nicht alles, was gut
gemeint ist, ist wirklich hilfreich. Berlins Erfolgscoach Nr. 1 hat
einige der bedeutendsten und immer wieder kursierenden
Phrasen ausgewahlt und erklart, was du wirklich mit ihnen
anfangen kannst. Wie entwickelst du tatsachlich das Mind-
set, um deine Ziele zu erreichen? Ist es schlecht, einen Plan B
zu haben? Wobei kann dir ein guter Coach wirklich helfen?
Bernd Kiesewetter raumt zwischen Coaching-Lugen,
Motivations-Mythen und Phrasendrescherei auf! In diesem
Buch erfahrst du, wie du in einer Welt, in der jeder die ein-
fachen Antworten auf komplexe Fragen hat, den Uberblick
behaltst, worauf du wirklich héren kannst. Denn gute Coaches
kénnen dir helfen, Richtung und Sinn fUr dein Leben zu finden
und dich zu verwirklichen!

https://maximum-verlag.de/produkt/coaching-luegen/

Erscheinungstermin: 14.11.2022
Medien: Klappenbroschur, E-Book
ISBN: 978-3-98679-005-9

ISBN E-Book: 978-3-98679-006-6
Preis: 20,00 € » Seitenzahl: 260




Lassen Sie sich verzaubern

Die Reisegeschichte ,,Einzigartiges Nepal -
Besuch bei einem Reisenden*

Nepal, ein geheimnisvolles Land mit uralter Kultur
und langen Traditionen. Die Autorin und Jour-
nalistin Christa Jager-Schrodl hat Nepal im Jahr
2013 erstmalig besucht und lhre Erfahrungen und
Erlebnisse in diesem Buch festgehalten. Esist sehr
viel mehr als ein Reisefuhrer und ahnelt einem
sehr personlichen Tagebuch, das die vielfaltigen
Erfahrungen der Autorin in diesem schdnen und
doch so fremdartigen Land verarbeitet. Ganz
beilaufig erzahlt sie die berGhrende Geschichte
zwischen Mutter und Sohn. Die Nachrichten
im April 2015 Uber schwere Erdbeben in Nepal
machen der Mutter groRe Angst. Angst um liebe
Menschen und Angst um ihren Sohn, von dem sie
nicht weil3, wo er sich gerade aufhalt. Fieberhaft
verfolgt sie das Geschehen in diesen Wochen.
Es entstand ein Buch nicht nur fur Nepalbegei-
sterte. Entdecken Sie ganz neue Perspektiven
eines traumhaften Landes und seiner beson-
deren Menschen. Die Geschichten werden
durch die einzigartigen Bilder erlebbar. Lassen
Sie sich von einer fremden Kultur verzaubern.

Herausgeber:
tredition (2. September 2022)
Taschenbuch: 133 Seiten
ISBN-10: 3347724208

ISBN-13: 978-3347724204
www.futureCONCEPTS.de




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









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
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STOFFHAUS
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SMARTE

PLANUNG FUR

INDIVIDUELLES
WOHNEN

Professionell: Inneneinrichterin Maria Jonek gestaltet Atmosphare

Vielseitig: Stoffe, Mobel und Tapeten - Stilmittel fir jeden Raum
Backstage: So gewahrleistet das Stoffhaus hochste Qualitatsstandards



Fotos: Photogenika (1)

EDITORIAL

STOFFHAUS
/W%y

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

ir lieben Einrichten — mit Stil und Personlichkeit. Beides ver-
eint Stoffhaus-Inhaberin Maria Jonek aufs Vortrefflichste!
Deswegen erfahren wir von ihr in der dritten Ausgabe des
Stoffhaus Magazins, wie man in dieser Saison zuhause mit Textilien,
Moébeln und Accessoires eine individuelle und wohlige Atmosphare kre-
iert. IThren geschmackvollen Stil lebt Maria Jonek aber nicht nur beim
Wohnen und Einrichten aus, sondern auch in der Mode. Fiir sich selbst
gefillt ihr ein zeitlos-lassiger Look mit aktuellem Dreh. Auf Shopping-
Tour diirfen wir sie zu Graubner Concept in Miinchen-Solln begleiten, wo
sie sich zu legeren, angesagten Styles beraten ladsst.
Personlichkeit spielt auch in vielen geschiftlichen Beziehungen eine ent-
scheidende Rolle, damit am Ende ein zufriedener Kunde richtig gliicklich ist.
Erfahren Sie dazu mehr in unserem Interview mit Maria Jonek und in Por-
traits iiber die Personlichkeiten rund um das Stofthaus — rdumlich gesehen.
Sei es in Sachen Gastlichkeit,
bei der Immobiliensuche oder
eben natiirlich beim Einrichten
— die handelnden Personen sind
fiir den Erfolg und das Wohlge-
fihl entscheidend. Ohne enga-
gierte Menschen mit Format
lauft eben gar nichts.

In diesem Sinne viel Freude
beim Lesen wiinscht
Ihre Redaktion

Schonste Harmonie

Sogar Maria Joneks Outfit
(von Graubner Concept)
fligt sich perfektin die

fein abgestimmt dekorierte
Stoffhaus-Welt ein.

stoffhaus.de
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SHOWROOM

Raumgeftuihl

In jedem Zuhause werden ganz personliche Geschichten
geschrieben. Fur die stilvolle Inszenierung dieser Momente
bietet das Stoffhaus Konzepte und Inspirationen.

tmosphdre heif’t das Zauberwort,
das die behagliche Ausstrahlung
eines Zuhauses beschreibt, in dem
sich alle wohl und geborgen fiihlen.
Dafiir gibt es kein Patentrezept, denn Atmos-
phdre entsteht durch das Zusammenspiel von
rdumlichen Gegebenheiten, Mobeln, Fenster-
dekorationen, Licht, Farben und Accessoires.
Stoffhaus-Inhaberin und Inneneinrichterin
Maria Jonek kennt die Herausforderungen, die

04

Zeitgemifd wohnen:
Eine neutrale Couch
(Meridiani) ist beste
Basis und kommt
nie aus der Mode.
Jetzt dazu en vogue:
runde Formen und
natirlich-optimis-
tische Farbnuancen.

stoffhaus.de

sich beim Schaffen von Wohlgefiihl ergeben.
Und sie liebt es, sich ihnen fiir ihre Kunden zu
stellen. Bevorzugt arbeitet und plant sie mit
Stoffen, denn diese haben grofites Potential,
zur Behaglichkeit beizutragen. Allem voran
steht fiir Maria Jonek die Einkleidung der
Fenster. ,Vorhinge oder Rollos geben den
Fenstern eine Kontur und lassen Riume
optisch grofier wirken. Auflerdem tragen sie
zu einer angenehmen Akustik bei, besonders

Fotos: Photogenika (6)

»Wir stehen
lhnen mit
Ideen, Rat
und Tat zur

Seite, wenn
es um lhre

individuelle

Einrichtung

geht.”

Maria und Peter Jonek

SHOWROOM

IMSHOWROOM:
STOFFE, MOBEL,
LEUCHTEN UND
ACCESSOIRES

Oben: Mit Geschmack und Know-how findet die
erfahrene Inneneinrichterin Maria Jonek den
passenden Stoff. Rechts: Uni oder gemustert,
dezent oder farbenfroh - das Stoffhaus zeigt
die Bandbreite der aktuellen Kollektionen fiir

Dekorationen und Polsterungen.

stoffhaus.de

Oben: Accessoires
runden das Interieur
ab - die Aromen
hochwertiger Duft-
kerzen machen
Atmosphare sinnlich
erlebbar. Links:
Wenn Tapeten

so musterhaft
erscheinen, entwi-
ckelt der Raum
von der Wand aus
seine Dramaturgie.
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bei harten Boden.” Fiir das Stoffhaus-Team ist
bei jeder Beratung entscheidend, Dekoration

und Funktionalitit in Einklang zu bringen.
Den Anforderungen nach Sicht-, Sonnen-und

Blendschutz wird immer so begegnet, dass

gleichzeitig Wohnlichkeit entsteht. ,Ein Stoff-
rollo beispielsweise hdlt Blicke und Licht fern,
wirkt aber mit einem starken Dessin auch wie

ein Bild im Raum.“ Dass die Mdglichkeiten

schier unendlich sind, jeder Stil und Ge-
schmack bedient werden konnen, zeigt die be-
eindruckende Stoffauswahl vor Ort im Pulla-
cher Showroom. ,Ziel unserer Arbeitist es, die

Kunden rundum zufrieden zu stellen®, erkla-
ren Maria und Peter Jonek. Dazu gehort auch,
die neuesten Trends und Stromungen der Ein-
richtungsbranche zu prasentieren. ,Wir sehen

ganz aktuell runde, organische Formen bei

Mobeln, Teppichen und Accessoires sowie

eine ungebrochene Begeisterung fiir die wei-
che, kuschelige Haptik von Bouclé oder Kunst-
fell. Zusammen mit warmen, natiirlichen Far-
ben spiegelt sie den grofien Wunsch nach

softer Gemiitlichkeit wider.”
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SHOWROOM

Duciunt officto
corundi deliam do-
lumque lautemp
eritatia qui simolor
maximil iatust
earchil.

stoffhaus.de

Oben: Das Auge
wohnt mit - dafir
wird es mit gldnzen-
den Accessoires
verwohnt. Links:
Den Trend zu Des-
sins, Farben und
Materialien aus der
Natur setzt das
Stoffhaus mit einem
urbanen Twist um.

Fotos: Photogenika (5)

SHOWROOM

Links: Leuchtende
Farben und Kerzen-
schein sind wohltu-
ende Lichtblicke.
Rechts: Im Stoffhaus
liebt man Deko,
abseits des Alltag-
lichem. Unten: Maria
und Peter Jonek
wissen, dass
ein harmonisches
Interieur positive
Vibes ausstrahlt.

»Farben,
Formen und
interessante

Haptiken

verleihen
dem Zuhause
einen einzig-

artigen
Charakter.“

Maria und Peter Jonek

stoffhaus.de
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AKTUELLES

KFF + ASCO

Entspannt Sitzmobelhersteller KFF und STUHL
seine angeschlossene Tisch-
manufaktur ASCO lassen die ALVARO

geniefden oo

Nach einem langen Tag in einer gemiitlichen
Ecke bequem auszuruhen oder im Essraum
mit der Familie und Freunden zusammenzu-

kommen und ein gemeinsames Essen zu zele-
brieren — beides sind intensive, genussvolle
Momente. Neben einer spannenden Lektiire,
kostlichen Speisen und guten Gesprichen
tragt nicht zuletzt auch der Sitzkomfort ent-
scheidend dazu bei, dass man hier wie dort
gerne lange verweilt. Dafiir hat KFF , Alvaro“
konzipiert. Ob Lounger oder Stuhl: In skandi-
navisch-zeitlosem Design laden die dreidi-
mensional ausgeformten Sitzschalen und die
weich gepolsterten Riickenlehnen der Sitzmo-
bel zu vielen entspannenden Muflestunden
oder anregenden Runden bei Tisch ein. Apro-
pos — beim Essen spielt natiirlich auch der

Tisch eine tragende Rolle. Diese stellt die
Tischmanufaktur ASCO, seit 2019 Schwester-
firma von KFF, in das Zentrum des mitihr ver-

wandten Stuhlreigens.

KFF und ASCO spiegeln mit ihrem Portfolio
die Symbiose von Tisch und Stuhl perfekt wi-
der und erfiillen ihren hohen Anspruch an
Qualitit, Komfort und Langlebigkeit mit einer
Fertigung aller Produkte ,Made in Germany*.

WWW.KFF.DE | WWW.ASCO-MOEBEL.DE

Lounger ,Alvaro“ von KFF bietet
maximales Relaxfeeling. Bei Tisch

»Almo“ von ASCO scheint die filigra- ®
ne Platte auf den konisch zulaufen-

den Beinen formlich zu schweben.
TISCH

stoffhaus.de HADA




Foto: Kinnasand

in Raum lebt nur mit Textilien!

Stoffe bringen Behaglichkeit und

beweisen gerade am Fenster auch

ihre praktischen Eigenschaften. Sie
schiitzen vor neugierigen Einblicken, verdun-
keln, halten blendendes Sonnenlicht oder
Warme fern und verleihen dem Zuhause durch
Farben, Texturen und Muster Personlichkeit.
Besonders die beliebten, bodentiefen Fenster
verlangen nach Textilien, um nicht ungemiit-
lich cool zu wirken. —

Foto: Elitis

Aufgebliht

In einem unifarbenen Ambiente
werten florale Dessins den
Raum natiirlich auf - egal

ob als Streublimchen oder
Blow-up-Muster!
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TEXTILIEN

Stoff geben!

Textilien sind die Allroundtalente der Raumgestaltung:
Musterhaft vereinen sie Ausstrahlung und Funktion,
vor allem am Fenster. Die individuellen Mdglichkeiten
erweisen sich als geradezu grenzenlos, Know-how
vorausgesetzt.

DAS
STOFFHAUS
FERTIGT FUR
SIE FENSTER-
DEKORATION
NACH MASS

S
=
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En vogue

Viele Stoffdessins haben eine
jahrhundertealte Tradition, so
auch der Toile de Jouy mit seinen
Schafer- und Landschaftsmotiven.
Farbig aufgebrachte Akzente
interpretieren den Klassiker

Foto: Christian Lacroix

modern und extravagant.

stoffhaus.de

Foto: ADO Goldkante

Mit Mehrwert

Nicht nur als
Schutz vor
Einblicken,
sondern auch
als luftiger
Raumteiler
zum Erker
funktionert
die Gardine
perfekt.

TEXTILIEN

Camango

Gekonnte Konzeption

Vorhang, Sofa und Kissen spielen mit Flachen und
Farben: Der untere Teil der Fensterdekoration
kontrastiert das helle Sofa, wahrend der obere

Teil den Raum weitet. Zwischengeschaltete

Bordiren nehmen die Farben der Kissen auf.

stoffhaus.de

Foto: Manuel Canovas

Alles ist moglich
Die textile Farb- und Material-

vielfalt lasst gestalterisch
keine Winsche offen.

Neue
Opulenz

Es darf wieder

ein bisschen mehr

sein! Der Trend
geht zu aufste-

henden Vorhangen

und Gppigem
Faltenwurf.

»,Halbtrans-
parente, leichte
Stoffe bewegen
sich elegant und
spielen mit Licht

und Schatten.“

Maria Jonek
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AKTUELLES

Das Team um
die Geschafts-
fihrerinnen
Julia Striedl,
Gundula Guenaoui
und Lilia Volz
(2.,3.und 4.
von links)
steht seinen
Kunden mit
Expertise

zur Seite.

1GRUND MEHR.

Willkommen
zu Hause

Der Weg zur eigenen Immobilie - ob zur Miete
oder zum Kauf - kann angenehm und entspannt
vonstatten gehen. Bei 1 Grund mehr. in Pullach sind
Siein allerbesten Handen, wenn es darum geht, das
fir Sie passende, neue Zuhause zu finden.

1 Grund mehr. ist seit 2006 eine feste Grofie,
wenn es um anspruchsvolle Miinchener Im-
mobilien und solche im stidlichen bayerischen
Umland geht. Am Firmensitz in Pullach neh-
men sich die Geschaftsfithrerinnen Gundula
Guenaoui, Julia Striedl und Lilia Volz mitihren
beiden Mitarbeiterinnen den Wiinschen und

MERCA

BAU & WOHNKULTUR

Aktuell: Verkauf von 4 Neubau-DHH in Pullach

12 stoffhaus.de

1 Grund mehr. GmbH, Pullach
Tel. 089 /217 562 760

Vorstellungen ihrer Kunden bei der Suche oder

beim Verkauf von Immobilien an.

Neben einer tiber 30-jdhrigen Berufserfahrung

und dem damit verbundenen umfangrei-
chen Fachwissen sowie bester Kenntnis des

Immobilienmarktes bietet das Team von

1Grund mehr. einen hohen persénlichen Ein-
satz, wenn es um den Kauf der Traumimmobi-
lie oder die Verdufierung eines Bestandsobjek-
tes geht.

,Wir sind fiinf engagierte Frauen mit grofier
Sympathie und Wertschdtzung fiireinander.
Von diesem guten Zusammenhalt und unserer
professionellen Arbeitsweise profitieren alle
Geschiftspartner in hchstem Mafle, denn wir
setzen uns gemeinsam fiir das beste Ergebnis
ein“, beschreiben die Inhaberinnen die Fir-
menphilosophie, ,Erst wenn wir unseren Auf-
traggebern ,einen Grund mehr‘ geboten haben
und sie bei der Vertragsunterzeichnung gliick-
lich und zufrieden sind, sind wir es ebenso.”
Die Schwerpunkte von 1Grund mehr. liegen
auf der Vermittlung von Grundstiicken, Wohn-
immobilien und Gewerbeeinheiten in Miin-
chen, an den grof’en, bayerischen Seen und im
siidlichen Miinchener Raum.

TGRUNDMEHR.DE

Das Einkuscheln in eine weiche Decke ist ein
herrliches Gefiihl, hat doch der Mensch seit
jeher das Bediirfnis nach Warme, Schutz und
Geborgenheit. Eagle Products entwickelt fiir
genau dieses Bediirfnis eine Produktpalette
aus Plaids, Tiichern, Schals, Kissen und Acces-
soires, die aus hochwertigen Naturfasern her-
gestellt werden. Denn die Material-Experten
in Hof in Bayern wissen, dass nur Kaschmir,
Mohair, Seide, Schurwolle & Co. untibertrof-
fene Eigenschaften in Punkto Weichheit, War-
meausgleich, Langlebigkeit und angenehmer
Oberflichenstruktur haben. Damit die edlen
Materialien ihre Qualitit voll entfalten kon-
nen, werden sie im Manufakturbetrieb ,Made
in Germany“ mit grofRem Konnen verarbeitet.
Modernes Design und eine riesige Farbaus-
wahl garantieren, dass sich Eagle Products-
Textilien tiberall zuhause fithlen.

WWW.EAGLE-PRODUCTS.DE

AKTUELLES

MI:‘LED;“mehr
Wohlbefinden

Seit Uber 125 Jahren fertigt die bayerische Manufaktur
Plaids, Schals und Wohnaccessoires aus Naturmaterialien

Schurwoll-Plaid ,Maori“ wird in
Jacquard-Technik als Doubleface
gewebt, so dass eine dunklere und
eine hellere Seite entsteht.

\

G olCTs

Fealilmanufuktur seil 1893

stoffhaus.de




Foto: KFF
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ZWEIIN EINS

Wird der Pouf weder als
Sitzplatz noch als Fuflhocker
gebraucht, verschwindet

er passgenau unter dem
Beistelltisch. Ideal fiir alle,
die wenig Platz haben, aber
nicht auf Style und Komfort
verzichten mochten.

Foto: Softline

MOBEL

»Wer noch
einen geerbten
Lieblingssessel

hat, erweckt
ihn frisch
bezogen zu

neuem Leben.“

Geradliniger Softie
i . Maria Jonek
Was die Anmutung eines
filigranen Regiestuhls hat,
entpuppt sich als lassig
gepolsterter Lounge-Sessel.
Solche Stilbriche frischen
das Interieur auf!

IM GRUNEN BEREICH

Die zuriickhaltende Form des Sofas mit
Fuflhocker ist ideale Bithne fiir den
Bezugsstoff. Hier spannt griiner Velours
den Bogen zu der sich vor dem Fenster
befindenden, natiirlichen Kulisse.

stoffhaus.de

Foto: Bielefelder Werkstdtten

Foto: Gallotti & Radice

Das sitzt

Platz nehmen, zusammenkommen
oder relaxen — Polstermd&bel sind die
freundliche Einladung zum entspann-
ten Verweilen. Ihre formelle Vielfalt
lasstin Kombination mit dem Bezugs-

stoff reichlich personlichen Spielraum.

Mit Ansage

Mut zum Muster lautet das Credo
des mit grofdformatigem Blatterprint
bezogenem Statement-Sessels. Die
moderne Gestellform kontrastiert
den Bezugstoff und verleiht dem
Mébel eine zeitgemédfie Leichtigkeit.

Think big

Sofa-Giganten sind

fiir grofe Familien ideal.
Durch die meisterhaft
gefertigte Kapitonierung
bekommt der Unistoff
eine spannende Optik.

ANREGENDE
KONVERSATION

IN FORMEN-
SPRACHE

stoffhaus.de

IM TREND

Anstelle kompakter Sessel
bilden allover mit Stoff
bezogene Stiihle eine
wirkungsvolle Sitzgruppe.
Fiir diese Mobel sind uni-
farbene Strukturstoffe wie
Tweed oder Cord eine gute
Wahl und absolut angesagt.

15



Neues Outfit gefallig? Graubner Conceptin Minchens
stdlichem Stadtteil Sollnist erste Adresse in Sachen
lassiger, angesagter Mode —auch fir Maria Jonek.

Im Trend:
Blazer und

Miantel Gber-
raschen aktu-
ell in starken

16

Farben und
einem lassi-

gen Over-
sized-Look.

AKTUELLES

Chic!

stoffhaus.de

Maria Jonek und Alexandra Becker
teilen eine Leidenschaft: Sie lieben
Textilien! In modischen Fragen ver-
lasst sich die Stoffhaus-Inhaberin auf
das versierte Auge der Mode-Expertin.

on Mode bin ich eigentlich schon

mein ganzes Leben lang umgeben®,

erzahlt Alexandra Becker, wenn man

sie nach den Wurzeln ihrer Bezie-
hung zur Branche fragt. ,Ich bin quasi im
Modehaus meiner Eltern in Lineburg aufge-
wachsen und so lag es fiir mich nur nahe, nach
der Zeit zuhause mit meinen Kindern zur Mo-
de zuriickzukommen. Wir hatten 2012 viel
Gliick, die grofRen, tollen Raumlichkeiten mit-
ten in Solln zu finden. Sie bieten die perfekte
Ausstellungsfliche fiir unser breites, ausge-
wahltes Sortiment und auch optimal zu errei-
chen, dank unserer eigenen Parkplitze.”

Fotos: Photogenika (7)

Auf rund 300 gm
Flache mit Loft-
charakter gibt es
bei Graubner
Concept stylische
Labels wie Doro-
thee Schumacher,
Etro, Closed,
Essentiel Antwerp,
Lala Berlin,
ottod‘Ame,
Friendly Hunting
oder Seductive
sowie viele
weitere Marken
zu entdecken.

CONCEPT

Alexandra Becker wird seit einem Jahr von

ihrer Tochter Pauline unterstutzt, die sich vor
allem um den Ausbau des digitalen Bereiches

kiimmert. Die beiden und ihr Team bereiten

den Kunden einen herzlichen Empfang und

neben Blusen, Pullis oder Manteln wird nattir-
lich auch mal ein Espresso probiert. ,Unser
modischer Schwerpunkt liegt auf coolen, trag-
baren und hochwertigen Styles von Grofie 34

bis 46. Besonders stolz sind wir darauf, dass

wir unsere Kundinnen immer schnell mit den

neuesten Labels und Trends der Messen in
Paris, Mailand und Kopenhagen begeistern
konnen.“ Eine ehrliche und individuelle Bera-
tung sind bei Graubner Concept Teil der Philo-
sophie, tibrigens auch auf allen virtuellen
Kandlen. Ob tiber den Online Shop, Instagram

oder tiber WhatsApp, ein personlicher Kon-
takt und Empfehlungen gehoren selbstver-
stindlich immer dazu. —

GRAUBNER-CONCEPT.DE

AKTUELLES

Auflergewdhn-
liche Accessoires
erganzen das fein

kuratierte Sorti-
ment im Sollner
Concept Store von
Alexendra Becker.

Stoffhaus.de

Beste Beratung
von Pauline
Becker plus ein
sympathischer
Austausch - in
solch angeneh-
mer Atmospha-
re geniefdt
Maria Jonek
Shopping.

17



TAPETEN

Wandschmuck

Allein schon aufgrund ihrer grofden Flache spielen
Wande bei der Gestaltung des Raums eine entschei-
dende Rolle. Kein Wunder also, dass Interieur-Profis
auf die facettenreiche Wirkung von Tapeten setzen
und ihr Comeback im ganzen Haus feiern.

MIT TAPETEN
LEBT JEDER
RAUM AUF, GANZ
UNABHANGIG
VON NUTZUNG
UND GROSSE

Blickfang

Ob mit oder ohne Nische:
Rund um das Kopfende des

Bettes angebracht, ibernimmt
die Tapete leicht die optische

Funktion des Betthauptes. Tiefenwirkung

Schon eine tapezierte Wand reicht
aus, um Eingangsbereichen Kontur
zu verleihen und bietet auflerdem
eine willkommene Gelegenheit,
Zeitgeist zu zeigen.

Foto: Graham & Brown

Foto: Designers Guild

Foto: Rasch

apezierte Winde sind so angesagt

wie nie. Das ist nur allzu verstandlich,

denn dank ihrer schier unerschopfli-

chen Palette an Farben, Dekoren, Aus anderen
Mustern und Oberflichenstrukturen lassen Welten

Foto: Manuel Canovas

Tapeten ihre Umgebung innerhalb kurzer Zeit
in neuem Licht erscheinen. Kreativ eingesetzt
kann die Tapete wie ein Kunstwerk wirken,
uns in eine Traumwelt oder einen anderen Ort
zaubern und die Stimmung beeinflussen. In
einzelnen Bahnen oder nur an ausgewdhlten
Winden angebracht, hebt sie Bereiche effekt-
voll hervor oder fungiert als optische Abgren-
zung. Gut zu wissen: Die heutigen, modernen
Materialien lassen sich leicht entfernen, der
Raum bleibt somit immer wieder verdnderbar.

Dezent
Vor allem kleinteilige,
grafische Dessins halten

sich angenehm zuriick,
ohne langweilig zu sein.

18
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Foto: Bordstapeter

Kleine Raume
sind hervorra-
gende Spielwie-
sen fiir optische
Experimente.
Und ja: Es gibt
auch Tapeten-
qualitaten,

die fir Bader
geeignet sind!

»Mit Mustern

und Farben

Bildschon

im Raum zu
variieren,

Das Bliten-Paneel ver-
schonert den Raum wie

ein Gemalde und steht in

zeugt von
Charakter.“

Peter und Maria Jonek

spannender Beziehung
zur musterhaften Tapete
an der Wand.
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AKTUELLES

KINDERZAHNARZTIN LISA ZIRWES

Liebevolle
Zahnfuarsorge

In ihrer Pullacher Praxis macht sich Zahnarztin
Lisa Zirwes mit Einfiihlungsvermogen, Geduld
und neuesten Bahandlungsmethoden fir gesunde
Zahne von Kindern und Jugendlichen stark.

Diether Vehns ist es
gelungen, mit dem
Freiburger Label Bernd
Wolf eine designstarke,
unkonventionelle Linie
in sein Markenportfolio
zu integrieren. Die Kol-
lektionen faszinieren
mit aufwandigen Ober-
flachenstrukturen und
der effektvollen Wir-
kung der Schmucksteine.

MEIN
KINDER
ZAHNARZT

PULLACH
S

JUWELIER VEHNS

Gold und
Glanz

Schmuckkaufist Vertrauenssache. Martina und
Diether Vehns garantieren seit iber 30 Jahren
seriose Beratung und erstklassiges Handwerk.

Gesunde Zihne im Kindesalter sind die Grund-
lage fiir einen lebenslangen Erhalt der eigenen
Zahnsubstanz. Umso wichtiger ist es, schon
den Jinsten die richtigen Putztechniken zu
vermitteln und regelmafliige Kontrollen sowie

Weil man Schmuck und Uhren nicht alle Tage
kauft und beides nicht selten voller Symbolik
steckt, wiinscht man sich bei der Auswahl
intensive Unterstiitzung. Im Juweliergeschift
des Ehepaars Vehns in Pullach sind Sie an der
richtigen Adresse! Diether Vehns ist Gold-
schmiedemeister und Uhrmachermeister,
seine Gattin Martina ausgebildete Einzelhan-
delskauffrau fiir Gold- und Silberwaren —
gemeinsam betreiben sie das Geschift mit
groflem Engagement und Liebe zu den Produk-
ten. Thre Leidenschaft ist es, anspruchsvolle

Kunden mit hochwertigem, namhaftem und
ausgefallenem Schmuck gliicklich zu machen.

Neben Uhren bekannter Hersteller wie Ebel,
Junghans, Maurice Lacroix oder Tissot und
Schmuck angesagter Labels wie Bernd Wolf
finden Sie bei Juwelier Vehns ebenfalls Silber-
accessoires, Schliisselanhdnger und Taufge-
schenke. Haben Sie ganz eigene Vorstellungen
von Threm Traum-Schmuck? Diether Vehns
fertigt auch nach Entwiirfen an.

WWW.JUWELIERVEHNS.DE

JUWELIER VEHNS

Uhrmachermeister — Goldschmiedemeister

stoffhaus.de

Fotos: Photogenika (2)

professionelle Zahnreinigungen zur Prophy-
laxe durchfiithren zu lassen. Den kleinen Pati-
enten dabei den Zugang zu diesen Themen so
angenehm wie moglich zu gestalten, ist Ansatz
der Praxis Mein Kinderzahnarzt Pullach von
Lisa Zirwes. ,Dem gesamten Praxisteam liegt
die Zahngesundheit sehr am Herzen, die Zahn-
prophylaxe fiir Kinder und Jugendliche steht
dabei an oberster Stelle®, erklart die Zahnarz-
tin ihre Uberzeugung.

Bei der Therapie von Zahnerkrankungen set-
zen Lisa Zirwes und ihre Mitarbeiterinnen nur
die besten und modernsten Behandlungsme-
thoden ein. Einfithlungsvermogen, Geduld,

So geht‘s: Schon den Kleinsten veran-
schaulicht Zahnarztin Lisa Zirwes die
richtige Mundhygiene. Und Belohnungen
fiir gutes Putzen gibt es natiirlich auch!

Freude und eine altersgerechte Ansprache sind
der Schliissel zu einem guten Gefiithl auf dem
Behandlungsstuhl. ,Fiir das Ziel, dass die Kin-
der ihre Zahnpflege ernst nehmen und gerne
wieder zu uns kommen, geben wir jeden Tag
das Beste.”

MEINKINDERZAHNARZT-PULLACH.DE

stoffhaus.de




BODEN

Softe Bodenschatze

Nicht nur das Gefihl, barfufd iber einen weichen Teppich
zu gehen, ist einzigartig. Viele gute Griinde sprechen fir
den textilen Bodenbelag.

NOCH MEHR
INSPIRATION
AUF INSTAGRAM

eppiche machen jeden Raum behag- 2

licher und sind oft aufwindige, von 1insel im Raum:

Teppich und Tisch
bilden mit ihren
runden Formen eine
harmonische Einheit.
2 Mehr Gemiitlich-
keit: Der Teppich
markiert den Lounge-
Bereich und verhin-
dert, dass das Sofa
ohne optischen Halt
verloren im Raum
steht. Sein weiches
Material kontrastiert
die glatte Parkett-
flache wohltuend.

Hand gearbeitete Kunstwerke. Sie

sehen aber nicht nur toll aus, sondern
haben auch viele bemerkenswerte Eigenschaf-
ten, die den Wohnkomfort deutlich erhohen.
Allen voran steht der warmende Effekt, der
besonders von Wollteppichen ausgeht. Darii-
ber hinaus beeinflusst ein textiler Bodenbelag
die Akustik positiv und dimmt den Schall.
Abgepasste Modelle, also speziell auf die Mafde
der eigenen Sitzgruppe oder des Essplatzes
angefertigte Teppiche, strukturieren den
Raum, schaffen Zonen oder setzen Bereiche
wirkungsvoll in Szene. —

22 stoffhaus.de

Foto: Limited Edition

Foto: Pierre Frey

Foto: Sophisticated Living

Foto: Object Carpet

BODEN

pLichtdurchflutete
Zimmer lassen sich
mit Teppichen
erden - umgekehrt
wirken Raume mit
hellen Boden-
belagen weiter.“

Maria Jonek

3 Aufsteiger: Der klassische
Treppenlaufer ist wieder da!

Er veredelt Stufe fiir Stufe und
dammt sehr effektvoll den Tritt-
schall. 4 Gute Grundlage: Ein
Teppichboden kann bis in jeden
Winkel verlegt werden. Aufderdem
reduziert er gesundheitsgefahr-
denden Feinstaub in der Raumluft,
da er ihn bindet. 5 Augenweide:
Auf freier Fliche kommt die Schdn-
heit des Teppichs zur Geltung. Die
Mafde bestimmt der Raum.

stoffhaus.de

Detailfotos: Object Carpet

Im Detail

Welche Einfassung darf es
sein? Bander, Fransen und
Co. eréffnen viele Gestal-
tungsmoglichkeiten bei
abgepassten Teppichen.

Konfektionierter Rand

Strapazierfahiges Band

Baumwollband

Lederband

Band in Raulederoptik

Fransen
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Stofflich gesehen:
Elizabeth Junghans
schatzt das grofie,
hochwertige Marken-
portfolio ebenso wie
die exzellenten Ausfih-
rungen des Stoffhauses
und kooperiertin
vielen Projekten mit
Maria Jonek.

AKTUELLES

Gemeinsam
gestalten

Innenarchitektin Elizabeth Junghans und
Stoffhaus-Inhaberin Maria Jonek arbeiten fir
viele Projekte Hand in Hand. Das Resultat:
Eine harmonische Einrichtung mit perfekter
Stoffauswahl fiir héchste Zufriedenheit!

stoffhaus.de

Fotos: Photogenika (4)

Elizabeth Junghans Innenarchitektur beglei-
tet Interieur-Projekte von Grundrissplanung
und Rohbau bis hin zu Farbgebung und Raum-
gestaltung. Beginnend mit der ersten kreati-
ven Idee setzt sich Elizabeth Junghans injeder
Phase des Realisierungs-Prozesses dafiir ein,
aus den Visionen und Bediirfnissen ihrer Kun-
den stimmige, funktionale und attraktive Riu-
me zu erschaffen. Die international erfahrene

Innenarchitektin machte sich 2009 selbst-
standig. Inzwischen findet man ihr Studio in

einem Pullacher Ladenlokal, in direkter Nach-
barschaft zum Stofthaus Showroom GrofShes-
selohe. So liegt es nur nahe, dass sie mitihren

Kunden Textilien oder Mdbel bei Maria Jonek

auswahlt. Umgekehrt empfiehlt das Stofthaus

bei groflen, komplexen Projekten die Exper-
tise der Innenarchitktin fiir ganzheitliche

Konzepte und Planungszeichnungen.

ELIZABETHJUNGHANS.DE

AKTUELLES

About: Aufgewachsen in Wien,
ausgebildet in London, andssig
in Pullach - Elizabeth Junghans
steht fiir einen geradlinigen Stil
mit internationalem Flair.

Zwei, die sich

verstehen: Dank
der riesigen Aus-
wahl an Textilien
im Stoffhaus fin-
den die Einrich-

tungs-Profis hier
immer den richti-
gen Ton und das
passende Dessin.

ELIZABETH JUNGHANS
INNENARCHITEKTUR

stoffhaus.de 25
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INDOOR - OUTDOOR

WIE IM
URLAUB

Shutter aus Holz

versprithen Ferien-

Vibes: Durch die
verstellbaren
Lamellen lisst

sich der Lichtein-

fall sanft regeln.

Sonnenzeit

lhr Licht und ihre warmenden Strahlen locken ins Freie,
wahrend es im Haus Schutz vor ibermafdiger Hitze und
Helligkeit bedarf: Die Sonne ist Lebenselixier und Reiz

zugleich — beidem lasst sich sinn- und stilvoll begegnen.

GLAMOUR-FAKTOR

Outdoormobel stehen
ihren Kollegen von drinnen
an Style in nichts nach.
Im Gegenteil, drauflen wird
mit Farben und Formen
noch freier gespielt.

26 stoffhaus.de

INDOOR -OUTDOOR

ALLESKONNER

Licht dimmen, verdunkeln,
drinnen und drauflen sanft
verbinden: Rollos erfitllen
alle Wiinsche und dringen
sich dabei optisch nicht in
den Vordergrund.

»FUr raumhohe
Fenster gibt es
heute eine
grofde Auswahl
effektiver und
gleichzeitig

Alles im Fluss

Weil die Grenzen zwischen Wohn-

raumen und Freiluftzimmern fallen, .
gibt es immer mehr Textilien, die del(oratlver
beiden Bereichen gerecht werden -
in Sachen Funktionalitit genauso H H
wie bei Design und Haptik. Innenllegender
Sonnenschutz-
«
systeme.
Maria Jonek

Foto: Vincent Sheppard

Foto: Weishdupl

Flexibel

Der traditionelle
Sonnenschirm ist
von Terrasse und
Balkon nicht weg-
zudenken. Leicht
verstellbar und aus-
richtbar spendet

er den ganzen Tag
iber Schatten und
ist auf3erdem ein
hibscher Hingucker.

stoffhaus.de

SMARTE
ROLLOS LASSEN
SICH AUCH PER

APP AUS DER
FERNE
STEUERN

Sommerbett

Moderne Outdoor-
Stoffe fihlen sich gut
an, sind lichtecht und
halten Regen, Wind

und Wetter stand. So
ldasst es sich draufden
unbesorgt und ganz
komfortabel einrichten.

Foto: Larsen

AUF GANZER FRONT

Vorhinge verleihen Glas-
fronten Personlichkeit und
regulieren die Sonnenein-
strahlung auf bewegte Art
und Weise.
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INTERVIEW

Weiter denken

Um ihren Kunden den bestmdglichen Service zu bieten, arbeitet Stoffhaus-
Inhaberin Maria Jonek am liebsten mit zukunftsorientierten Partnern.
Bei Fensterdekorationen sowie Schienen- und Raffrollo-Systemen
verlasst sie sich auf die Expertise von Raumtec-Westermeier in Aschheim.

Frau Jonek, wir treffen Sie fiir diese
Ausgabe des Stoffhaus Magazins im
Showroom von Raumtec-Westermeier.
Was fiihrt uns hierher?
Dieses Unternehmen ist fiir uns ein besonders
wichtiger Partner fiir unser vielseitiges Ange-
bot im Stoffhaus in Pullach an Fensterdekora-

28

Material-Check

Rollos aus Holzlamel-
len oder -staben inte-
griert Maria Jonek

in den angesagten
Modern-Country-
Look und in den
Boho-Style. Ihr gefal-
len die Hochwertig-
keit und die behagli-
che Ausstrahlung der
Materialien.

stoffhaus.de

tionen und an innenliegendem Sonnenschutz.
Hier im Showroom informiert sich das gesam-
te Stoffhaus-Team regelmdflig iiber Produkt-
Neuentwicklungen und wird in aktuellen
Techniken geschult.
Das kommt natiirlich lhren Kunden
zugute?
Absolut! Zum einen ist die gesamte Stofthaus-
Belegschaft so immer auf dem neuesten Stand
und kennt jede Innovation. Fiir alle Anforde-
rungen, die unsere Kunden an uns stellen und

die, die sich baulich durch die Fensterkonst-
ruktionen ergeben, konnen wir die optimale

Losung anbieten und unsere Kunden bestens

und immer auf der Hohe der Zeit beraten.

Und zum anderen?

Zum anderen profitieren unsere Kunden von

unseren guten Lieferantenbeziehungen auch

in der Hinsicht, als dass wir somit sicherstellen

konnen, die Projekte fristgerecht umzusetzen.
Unsere jahrelange Partnerschaft mit den

Fotos: Photogenika (6)

INTERVIEW

»Eine
durchdachte
Technik
bringt die
Schonheit
textiler
Fensterde-
koration zur
Geltung.“

Planungssicherheit
0 —
Ob es um das Wissen des exakten Fal-
tenabstands oder neues Zubehor geht
- die Einrichtungsexperten kennen sich
in allen Belangen bestens aus.

Maria Jonek

stoffhaus.de

Geschaftsfithrern von Raumtec-Westermeier,
Michael Westermeier und Evi Jager, hat nahe-
zu freundschaftliche Ziige angenommen. Man
kennt sich einfach sehr gut, schitzt sich
gegenseitig wert und, was fiir uns sehr wichtig
auch im Hinblick auf unsere Kunden ist, wir
koénnen uns hier auf die Unterstiitzung vollig
verlassen. Sei es in Sachen Qualitit, Zuverlas-
sigkeit oder Fachkompetenz. AufSerdem gefillt
uns der Service, der den Raumausstattern
geboten wird.

Welchen Service meinen Sie speziell?
Besonders, wenn es um grof’e Projekte im
Objektbereich oder um sehr kniffelige Fenster-
Situationen geht, begleitet uns Raumtec-
Westermeier vor Ort beim Aufmafd. So kénnen
wir gemeinsam dafiir einstehen, dass alle Pro-
dukte millimetergenau konfektioniert werden
und passen.

In welchen Bereichen arbeiten

Sie gemeinsam?

Wir setzen besonders auf die Expertise bei Vor-
hang-Schienensystemen und bei der Konfek-
tion von Raffrollos. Das Angebot an Schienen-
systemen ist in den letzten Jahren sehr stark

29



der Vorhang laufen
soll - bei Raumtec-
Westermeier wird

assistiert iibrigens

Maflarbeit

Wie auch immer

jede Schiene
passend gebogen.
Im Hintergrund

schon der Nach-
wuchs aus dem
Stoffhaus,
Jakob Jonek.

erweitert worden. Kannte man frither Stangen,
auf denen die Gardine, an Ringen aufgehingt,
bewegt wurde oder einfache Vorhangschienen,
in denen die Rollchen liefen, so gibt es heute
Systeme, die den Faltenwurf des Vorhangs
beeinflussen oder Schienen, die vollig
gerdauschlos laufen. All diese Modelle finden
wir hier vor Ort und kénnen uns einen umfas-
senden Uberblick verschaffen.

Wohin entwickelt sich der Trend bei

der Aufhangung von Fensterdekoratio-

nen?
Tatsdchlich zeichnet sich fiir Vorhdnge ein
Trend hin zu unter der Decke angebrachten

30

Gut zu wissen

Vorhangschienen? Die
gibt es in einer riesigen
Auswahl - ein- oder
mehrlaufig, aus Metall
oder Kunststoff, in
eckigen oder abgerun-
deten Varianten und
sogar motorbetrieben.

stoffhaus.de

e .

Partnerschaftlich verbunden

Das Team um Evi Jager unter-
stlitzt Peter und Maria Jonek
seit vielen Jahren mit attrakti-
ven Marken wie Silent Gliss
oder Nature Deco.

Schienen ab. Sie sind optisch unauffillig und
lassen dem Vorhang selbst mit seinem Dessin,
seiner Farbigkeit und seiner Haptik den Vor-
tritt. Wenn es Vorhangstangen sein sollen,
dann solche, die einen Innenlauf haben. Das
heifst, dass der Stoff nicht an Ringen an der
Stange hingt, sondern an Gleitern befestigt
elegant in der Stange lduft.
Verandern diese Arten der Aufhangung
auch den Fall des Vorhangs?
Allerdings. Frither wurden die Stoffe mit einem
angenihten Gardinenband gekrduselt. Mit den

Fotos: Photogenika (6)

»im Austausch
mit unseren
Partnern ent-

wickeln wir viele

unkonventionelle
und kreative

Losungsansatze.”

Peter Jonek

modernen Systemen ldsst sich ein schwung-
voller Faltenwurf oder Welleneffekt erzielen.
Der Vorhang liegt dabei oben in gleichmafSigen
Wellen, bevor er locker und nattirlich, gemafy
seiner Stoffqualitit, nach unten fillt.

Welche News gibt es sonst noch?
Das Smart Home, also die App-basierte Steue-
rung wird bei Fenterdekorationen das Thema
der Zukunft sein. Das Tolle ist, dass diese Steu-
erungen heute akkubetrieben sind und ohne
direkten Stromanschluss funktionieren. Sie
miissen nur alle paar Monate aufgeladen wer-
den. Der Betrieb ist per Handy oder per Fern-
bedienung moglich und tragt zum komfortab-
len Handling von Vorhidngen und Rollos bei.
Das ist praktisch etwa bei hohen Riumen und
schlecht erreichbaren Fenstern oder zu Zeiten,
in denen man nicht zuhause ist. Das Stofthaus
ladt alle Interessierten ein, diese Module im
Ladengeschift live auszuprobieren!

INTERVIEW

Zukunftsorientiert

Welche Moglichkeiten bietet das Smart-Home
und wie lassen sie sich fiir die Kunden sinnvoll
in die Planung integrieren? Darilber diskutiert
Peter Jonek im Team. Die neuen Mini-Module

(links) sind anwendungsfreundlich konzipiert.

ENTDECKEN
SIE IM
STOFFHAUS IN
PULLACH DIE
MOGLICHKEITEN
FUR DAS
SMART HOME

Stets zugewandt

Mit Know-how
und viel Liebe und
Gespir fur Texti-
lien erfillt Maria
Jonek die Wiin-
sche ihrer Kunden
im Stoffhaus.
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Unser Service

Raumausstattung
Von der Erstberatung
bis zur fertigen Montage

Nahatelier

Kissen, Vorhange, Rollos und
mehr - nach Maf3 gefertigt
aus lhren Wunschstoffen

Polsterwerkstatt
Aufarbeitung und Bezug
Ihrer Sitzmobel

Sonnenschutz
Anfertigung von innen-und
aufdenliegenden Systemen

Dekotechnik

Lernen Sie bei uns unterschied-
liche Méglichkeiten der Vor-
hangaufhangung kennen - fiir
einen perfekten Fall

Einrichtung

Entdecken Sie im Stoffhaus
renommierte nationale und
internationale Hersteller

Mobel

Sofas, Stiihle, Lounger, Tische
und Betten —wir richten uns
auf Sie ein

Designerteppiche

Bei uns finden Sie die passende
Basis fiir Ihre Einrichtung -
auch mafdangefertigt

Leuchten
Unsere Lichtkonzepte sorgen
fir mehr Atmosphare

Accessoires

Wir liberraschen Sie mit ausge-
wahlten Lieblingsstlicken -
immer saisonal undim Trend

Stoffhaus Pullach

Stoffhaus Einrichtungs GmbH
Maria Jonek

Kirchplatz 9

82049 Pullach im Isartal
Telefon 089-513997 70
www.stoffhaus.de
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AUSZUG AUS DEM MARKENPORTFOLIO

STOFFE

Casamance

Der franzdsische Hersteller kreiert Zeit-
loses mit dem gewissen Etwas, um stil-
volle Einrichtungen zu veredeln und
Klassiker von morgen neu zu erfinden.

www.casamance.com

Kvadrat

Tiefin der skandinavischen Designtradi-
tion verwurzelt spiegeln die Textilien der
Dénen die Leidenschaft fiir Farbe, Quali-
tat, Schlichtheit und Innovation wider.
www.kvadrat.de

Zimmer+Rohde

International geschatzt ist die Marke
mit Uber 100-jahriger Firmengeschichte
Synonym fiir anspruchsvolles Design
und exquisite Einrichtungstextilien.
www.zimmer-rohde.com

stoffhaus.de

MOBEL

BW Bielefelder Werkstatten

In Ostwestfalen zuhause sind die Werk-
statten Manufaktur im klassischen Sinn.
Hier fertigen Meister ihres Fachs jedes
einzelne Mébel sorgfaltig von Hand.
www.bielefelder-werkstaetten.de

KFF

Die Formsprache der KFF Sitzmobel ist
Spiegel des Zeitgeistes und gleicherma-
3en zeitlos. Hochwertige Materialien
und Verarbeitung garantieren Qualitat.
www.kff.de

Meridiani

Komfort und Vielseitigkeit sind Haupt-
merkmale der Kollektion, die zusammen
mit Stoffen, Materialien und Verabeitun-
gen jedes Mobel einzigartig machen.

www.meridiani.it/de

AUSZUG AUS DEM MARKENPORTFOLIO

SONNENSCHUTZ

MHZ

Ausgehend von der Vorhangstangen-
Fertigung stellt das Unternehmen heute
auch Produkte fiir den Sonnenschutz
und die effektive Aufdenbeschattung her.

www.mhz.de

Nature Deco

Ob Holz-Jalousie oder semitransparente
Rollos - die von der Natur inspirierten, in
Deutschland handgefertigten Fensterde-
korationen fiigen sich in jedes Ambiente.
www.nature-deco.com

Silent Gliss

Der weltweit fiihrende Gesamtanbieter
fuirinnenliegenden Sicht- und Sonnen-
schutz iiberzeugt mitinnovativen und
komfortablen Lésungen nach Maf3.

www.silentgliss.de

TEPPICH

JAB Anstoetz

Dieser Name steht neben erstklassigen
Stoffen auch fiir Teppiche und Bodenbe-
lage, die mitihren fantasievollen Designs
immer neue Trends setzen.

www.jab.de

Miinu

»Nichts geht liber handgefertigte Teppi-
che, ist man sich bei Miinu sicher und
[asst fast Giberall auf der Weltinspirie-
rende Produkte fiirs Interior anfertigen.
www.miinu.de

Object Carpet

Als Produzent von hochwertigen Teppich-
bdden, -fliesen und abgepassten Teppi-
chenbegeistert der deutsche Hersteller
mit einer beeindruckenden Vielfalt.

www.object-carpet.com

stoffhaus.de
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“Endlich richtig -
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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

der-niebler.de 21
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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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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.

N WD




Ratgeber
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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

O 4 Wohlfuhlzone fur wolkenweiches liegen

O 3 Feinjustierzone fur perfekte Kérperanpassung

a |

Y

0O 2 Ergonomiezone fur korperspezifische Konturanpassung

O 1Das Fundament von unserem Naturschlafsystem

O

Kopfkeile O Korperlagerungskeile /

O

Wadenstutzkeile fur bessere Durchblutung

\
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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.

der-niebler.de
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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.
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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.

der-niebler.de
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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




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
|
|
|
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Besondere Auszeichnung 2022
fur zukunftsweisendes Unternehmertum

Modern Fuhren mit EQ,

emotionaler Intelligenz -

Multiply your Ieadership
f Performance. EQ Online Kurs:



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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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 Interviewpartner
fur Medien, Wirtschaft & Verggitaltungen

www.dianamarisa.com

Mit www.goglin.de zu nE
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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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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
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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
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