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GUT ROSS
GOTZ ALSMANN & BAND

L.I.E.B.E.

SAMSTAG, 04.JULI 2020 . 20 UHR
TICKET: € 49,00 / € 44,00

VELEN

GUT ROSS
KAISERKELLER

A TRIBUTE TO
THE BEATLES

FREITAG, 03.JULI 2020 . 20 UHR
TICKET: € 29,00

JUSTUS FRANTZ

»BEETHOVEN-
MARATHON«

Justus Frantz (Klavier)
»festival:philharmonie westfalen«
Martin Panteleev (Leitung)

GLADBECK

MASCHINENHALLE

SAMSTAG, 11. JULI 2020 . 18 UHR
TICKET: € 59,00 / € 49,00

DULMEN

HEILIG-KREUZ-KIRCHE

SONNTAG, 12.JULI 2020 . 17 UHR
TICKET: € 59,00 / € 49,00

J2UUOGIWOLS[+|WT (0304

i

musik:landschaft westfalen

VREDEN

GUTSHOF
SCHULZE SIEHOFF

ZUCCHINI SISTAZ

FALSCHE WIMPERN
— ECHTE MUSIK

FREITAG, 24. JULI 2020 . 20 UHR
TICKET: € 29,00

HAMMINKELN

BAUZENTRUM BORGERS

FIRST NIGHT -

HIGHLIGHTS DER KLASSIK

»festival:philharmonie westfalen«
Martin Panteleev

SAMSTAG, 01. AUGUST 2020 . 20 UHR
TICKET: € 45,00 / € 35,00

BORKEN

SCHLOSS PROBSTING

FRANKREICHS ZAUBER
— SPANIENS MAGIE

Junges Tonkiinstler Orchester,
Teaa An (Mezzosopran), Oliver Pohl

SAMSTAG, 08. AUGUST 2020 . 20 UHR
TICKET: € 49,00 / € 39,00

'v..

RAESFELD

INNENHOF
WASSERSCHLOSS
- OPEN AIR -

FIRST NIGHT -

HIGHLIGHTS DER KLASSIK

»festival:philharmonie westfalen«
Martin Panteleev (Leitung)

DONNERSTAG, 13. AUGUST 2020 . 20 UHR
TICKET: € 55,00 / € 45,00

WINTERSWIJK

ROSENHAEGE
LIVING GARDENS
~ OPEN AIR -

THE CAST

OPER
MACHT SPASS

FREITAG, 21. AUGUST 2020 . 20 UHR
TICKET: € 35,00

HORSTEL

PARKHOTEL SURENBURG
JUSTUS FRANTZ

BEETHOVEN-
KLAVIERABEND

FREITAG, 04. SEPTEMBER 2020 .19 UHR
TICKET: € 39,00
VIP-TICKET INKL. DREIGANGEMENUE: € 95,00

TICKETS:02861/7038586 - WWW.MUSIKLANDSCHAFT-WESTFALEN.DE
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INSPIRATION,
UNTERHALTUNG UND
PRAKTISCHE TIPPS

Einfach mal wegtraumen auf ein Hausboot in Irland.
Ein cooles Muffin-Rezept fur Ostern ausprobieren.
Sich mit neuen Buchertipps versorgen.
Mal wieder ein Ratsel l6sen. Eine neue Idee fur die Gartengestaltung finden.
Mit den Kindern kleine Virenmonster ausmalen oder
sich selbst in dieser anstrengenden Zeit etwas Beauty gonnen.

Mit HALLO Zuhause wollen wir Ihnen und Euch in den nachsten Wochen
regelmaRig etwas Unterhaltung, Inspiration und praktische Tipps in die ,gute Stube® liefern.

Die ,Coronakrise“ geht an niemandem still vorbei.
Zuhause bleiben und Distanz halten ist unser aller
Beitrag flr den Schutz unserer Nachbarn, Freunde und Kollegen.
Vor allem die Schwacheren in unserer Gesellschaft verdienen unsere Solidaritat.
Aber ,Zuhause bleiben“ ist fur viele gar nicht so einfach.
Die ungewohnte Enge, der dauerhafte Kontakt zur eigenen Familie
oder das genaue Gegenteil dazu, die korperliche Isolation und der Verzicht
auf den unbeschwerten Aufenthalt im Freien — das alles sind wir nicht gewohnt.

Damit die Zeit daheim nicht zu lang wird, haben wir dieses neue Format entwickelt.
Wir winschen Ihnen und Euch viel SpaB mit HALLO Zuhause.

Euer HALLO Team

s

DIRK KLAPSING MAXIMILIAN ANNE HANS EWALD KREMER VERENA RICKERT

Geschaéftsfiihrer KLAPSING Medienberatung Redaktionsleitung Redaktion Print & Online
Print & Online

Konzept & Beratung

MIKE HONTING KATHRIN BERHEIDE SILVIA HOMMEL JIHN-YOUNG JULIA WEIDEMANN
Konzept & Beratung Mediendesign Mediendesign KIM-KROTT Assistenz der
Print & Digital Print & Digital Social Media & Redaktion Geschaéftsleitung

PS. Haben Sie/habt Ihr Tipps oder Wiinsche fiir die niichste Ausgabe?

Kurze E-Mail an redaktion@hallo-borken.de geniigt.
Wir versuchen, die Anrequngen schnell umzusetzen.
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DAS IRISCHE LEBENSGEFUHL
ENTDECKEN

Bei einem Hausbooturlaub kommt man dem Besonderen der griinen Insel am ndchsten

Weite grine Landschaften, alte
Stadte und Dorfer, Pubs und
Guinness sowie Menschen, die
Wert auf Tradition, Lebensart
und Gastfreundschaft legen: Ir-
land steht fur ein behagliches,
entschleunigtes Lebensgefuhl,
das in vielen anderen europai-
schen Landern inzwischen ab-
handengekommen ist. Wasser
spielt in Irland eine Hauptrolle
- die grune Insel ist von unzah-
ligen Flussen und Kandlen ge-
pragt. Bei einem Hausbootur-
laub auf den irischen Gewassern
ist das besondere Lebensgefuhl
wohl am intensivsten spurbar.
Im eigenen Rhythmus ist man
auf den WasserstraRen der Insel
unterwegs, lebendige Dorfer
und Stadtchen mit vielen Se-
henswurdigkeiten saumen die
Ufer, historische Schlosser und
Kloster warten auf Entdeckung.

Hobbykapitine
benotigen keinen
Bootsfiihrerschein

Das Schonste an einem Haus-
booturlaub: Hobbykapitane be-
notigen keinen Bootsfuhrer-
schein, das Navigieren auf den
irischen Flussen und Kanalen ist
denkbar einfach. Sogar absolu-
te Anfanger durfen ans Steuer,
es mussen nur mindestens zwei
Personen an Bord sein. Zudem
findet auf den Binnengewas-
sern der Insel kein gewerblicher
Schiffsverkehr statt, Freizeitka-
pitane bleiben unter sich. Ins-

gesamt stehen 750 Kilometer
Flusse, Seen sowie Kanale, die im
Einklang mit der Natur vorsichtig
ausgebaut und restauriert wur-
den, zur Verfugung. Der Shannon
etwa ist mit rund 370 Kilometern
der langste Fluss des Landes, zu-
sammen mit dem Erne bildet er
das langste Binnengewasser Eu-
ropas. Sich informieren und bu-
chen kann man beispielsweise
direkt beim Buchungsburo Haus-
boot Irland unter www.haus-

// Fiir das Fiihren

eines Hausboots ist

kein Bootsfiihrerschein

erforderlich, das Navi- _
\ gieren auf den irischen
& Gewiissern ist denkbar
gléinfach. e

Fotos: djd/Hausboot

Irland

// Fiir einen Hausbooturlaub
stehen in Irland insgesamt 750
Kilometer Fliisse, Seen und
Kandle zur Verfiigung, die im
Einklang mit der Natur vor-
sichtig restauriert und ausgebaut
wurden.

bootirland.de oder telefonisch
unter 07130-4056870, englische
Sprachkenntnisse sind nicht er-
forderlich.

Platz fiir zwei bis
zwolf Personen

Der Anbieter hat verschiedene
Bootstypen in seiner modernen
Flotte, es stehen drei Mietbasen
zur Verfugung. Auf dem kleins-
ten Boot ist Platz genug fur zwei,
das groRte bietet Platz fur ma-
ximal zwolf Personen. Haufig
gebucht wird ein Boot mit vier
Kojen, ideal fur den Familien-
oder Parchenurlaub. Saison fur
den Hausbooturlaub ist von
Ende Marz bis Ende Oktober, als
beste Reisemonate gelten Mai,
Juni und September. In Irland
herrscht durch den Golfstrom
ganzjahrig ein gemaBigtes
Hochseeklima mit angenehm
kiihlen Sommern. Im August
etwa steigt das Thermometer
kaum einmal Uber 25 Grad Cel-
sius. (djd)
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LESETIPP VON REDAKTEUR

EWALD KREM

ONA

DEN TOTEN
VERPFLICHTET

DAS LEBEN UND
DAS STEREBEN

HARRY
BINGHAN

ALS ICH
TOT WAR

il

SO EINE HELDIN HAT
DIE KRIMIWELT NOCH

NICHT GESEHEN

Die FIONA-Reihe von Harry Bingham

iona Griffiths ist nach Lisbeth Salander (Stieg Larsson) die viel-

leicht ungewdhnlichste Ermittlerin in der derzeitigen Krimiland-
schaft. Autor Harry Bingham hat sie als junge Polizistin mit krimi-
nellem Ziehvater entworfen. Sie ermittelt in Cardiff, Sidwales, nicht
gerade bekannt als Brennpunkt des internationalen Verbrechens.
Ihr Philosophiestudium in Cambridge hat sie mit Auszeichnung ab-
geschlossen und ware eigentlich zu Hoherem berufen. Stattdessen
geht sie den muhsamen Weg einer ,Auszubildenden® bei der walisi-
schen Polizei.

Fiona schertsich kein bisschen um Grenzen, traut sich auch schon
mal an lllegales, wenn es der Sache dient. Sie raucht Cannabis, trinkt
Pfefferminztee, hat nicht ganz astreine Freunde und wurde liebend
gerne den ,Planeten Normal“ bewohnen. Denn was Fiona vor allem
so besonders macht, ist ihre Krankheit. Sie leidet am Cotard-Syn-
drom, einer seltenen und sehr ernsthaften Auspragung einer Deper-
sonalisierung. Bei Fiona druckt sich das in psychotischen Schuben
aus, in denen sie sich selbst von auBBen betrachtet und sich beim
Sterben zuschaut. Die Kehrseite der Krankheit: In extremen Situa-
tionen kann Fiona ,aus inrem Korper treten, nimmt keinen korper-
lichen Schmerz wahr und fokussiert komplett auf das Notwendige.
Keine uUble Eigenschaft fur eine Ermittlerin, zumal Autor Harry Bing-
ham sie in alle moglichen Gefahren schickt.

Und das macht errichtig gut: Die Geschichten sind uberaus intelli-
gent und fantasievoll konstruiert, werden zudem mit viel Sprachwitz
erzahlt. Das funktioniert auch in der deutschen Ubersetzung von An-
drea OBrien bestens.

Die FIONA-Reihe ist sieben Jahre alt, bei Rowohlt lduft sie aber erst
seit 2018. Zwei Bucher waren zuvor schon unter anderem Titel auf
Deutsch erschienen. Mittlerweile gibt es sechs Bande — und alle sind
richtig gut. Mit dem ersten Band zu beginnen, ist nicht zwingend,
aber sinnvoll. Denn Bingham zieht mit jeder Folge die Faden langer,
die sowohl Fionas ungeklarte Abstammung als auch die Falle unter-
einander verweben.

Die Biicher sind bei rororo erschienen. Es gibt sie als Taschen-
buch (11 Euro) und e-Book (9.99 Euro). Der erste Band heifSt
~FIONA. Den Toten verpflichtet”, ISBN: 978-3-499-29036-7

LESDbar |!IJ 2

HARRY

IM DUNKELN

WO DIE TOTEN
LEBEN

DAS TIEFSTE
GRAB



GESUNDheit

Zum Meditieren braucht
es nicht viel. Wer nun auch in die Achtsamkeitspraxis
starten mochte, kann direkt loslegen. Wichtig ist, dass
man sich hierzu einen ruhigen Platz sucht, der im bes-
ten Fall zum festen Ort der Meditation wird. Vor allem far
Anfanger empfiehlt sich eine gefuhrte Meditation, zum
Beispiel via Video oder Uber eine App. Entspannungsmu-
sik im Hintergrund kann ebenfalls dabei helfen, sich auf
die Meditation einzulassen.

Bei der Wahl
einer entspannten Meditationsposition entscheiden sich
die meisten Meditierenden fur den Lotussitz. Wem das
zu unbequem ist, der kann gerne auch eine andere Sitz-
position wahlen, in dieser er sich wohler fuhlt. Da beim
Liegen die Gefahr des Einschlafens besteht, sollte man
besser nicht in dieser Position meditieren.

Generell gilt:
Der gesamte Korper soll entspannen. Ein aufrechter
Rucken offnet die Brust und ermdglicht ein freies Atmen.
Die Arme kdnnen einfach in den SchoB fallen gelassen
werden oder man legt sie auf den Knien ab. Die Schul-
tern sollte man lockerlassen und den Kopf gerade aus-
richten.

Anfangs reicht es, rund zehn Minuten
taglich zu meditieren. Die Meditationszeit kann nach
Belieben gesteigert werden. Damit man nicht davon
abgelenkt wird, immer wieder auf die Uhr zu schauen,
empfiehlt es sich, einen Wecker zu stellen. AnschlieBend
sollte man zur Ruhe kommen, die Augen schlieBen und
damit beginnen, auf seinen Atem zu achten.

Nehmen Sie bewusst die ersten tie-
fen Atemzuge und bleiben Sie auch weiterhin mit Ihrer
Aufmerksamkeit bei Ihrem Atem. Konzentrieren Sie sich
darauf, wie der Atem langsam in lhren Korper hinein- und
wieder herausflieBt und achten Sie dabei darauf, was mit
Ihrem Korper passiert, und zwar auf jedes einzelne De-
tail. Das hilft dabei, sich im jetzigen Moment zu konzen-
trieren und Schritt fur Schritt zur Ruhe zu kommen. Es ist
ganz normal, wenn die Gedanken hierbei immer wieder
abschweifen und eventuell von der Meditation ablenken.
In diesem Fall ist es wichtig, seine Aufmerksamkeit wie-
der gezielt auf die Achtsamkeitspraxis zurtickzulenken.

Hat man das Gefuhl, mit
der Meditation fertig zu sein, sollte man noch etwas sit-
zen bleiben und sich seines Atems bewusst bleiben. Erst
dann ist es ratsam, langsam die Augen zu 6ffnen und von
der sitzenden in die stehende Position zu kommen. (vr)

01.2020

Meditation:

n Zeiten der Corona-Krise sind
Izahlreiche Menschen von groBen
Sorgen geplagt. Viele machen sich
Gedanken um ihre Gesundheit oder
sind beunruhigt, was ihre finanzielle
Situation und ihre Existenz angeht.
Umso wichtiger ist es, diese Angst-
gefuhle loslassen zu kénnen und
einen Weg zu finden, unbeschwer-
ter mit der aktuellen Lage umge-
hen zu kdnnen.

Um schlaflosen Nachten oder
sogar von Angsten ausgelosten
Depressionen vorzubeugen und
wieder in eine Grundentspannung
zu kommen, kann es auBerst hilf-
reich sein, regelmafig zu meditie-
ren. Schon seit der Anfangszeit der
jahrhundertealten Tradition der

Meditation geht es darum, in sich
selbst zu ruhen, ohne zu vielen Ge-
danken hinterher zu hetzen. Die
stressreduzierende Wirkung und
die zahlreichen weiteren positiven
Effekte der Achtsamkeitsibung,
wie unter anderem die Minde-
rung von Angsten und negativen
Gedanken, die Verbesserung der
Wahrnehmung eigener Emotio-
nen, die Steigerung des Selbst-
bewusstseins, die Erhdéhung der
Konzentration sowie eine deutlich
vermehrte innere Ausgeglichen-
heit wurde inzwischen durch zahl-
reiche wissenschaftliche Studien
belegt. Meditation kann helfen, den
Fokus zu behalten und die Sorgen
besser zu kontrollieren.
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DER PERFEKTE BEAUTY-TAG ZUHAUSE

Auch die eigenen vier Wiinde
konnen zur Wellness-Oase wer-
den. Die HALLO-Redaktion hat
tolle Do it yourself-Tipps fiir
Pflegeprodukte  zusammenge-
stellt, die besonders einfach sind
und zudem mit nur wenigen
Zutaten auskommen.

,Bleiben Sie zuhause®, lautet
derzeit die weltweite Anwei-
sung, um die Ausbreitung des
Coronavirus einzudammen. Gar
nichtso einfach, wenn mannach
einigen Tagen daheim schon
kurz vor einem Lagerkoller steht.
Dabei kann man es sich auch
zuhause so richtig schon ma-
chen. Wie ware es zum Beispiel
damit, sich im eigenen ,Home
Spa“ rundum glacklich zu pfle-
gen und mit selbstgemachten
Produkten einen entspannten
Relax-Tag zu genieBen?

FUR ATMOSPHARE SORGEN:
Wer tiefenentspannen maochte,
sollte darauf achten, seine Woh-
nung vor dem geplanten Beau-
ty-Tag aufgeraumt und geputzt
zu haben. Schone Dekoration,
Kerzenlicht, ein angenehmer
Duft und sanfte Entspannungs-
musik bringen ein angenehmes
Wohlfuhl-Ambiente.

DAS BADEZIMMER WIRD
ZUM SPA-BEREICH: Am bes-
ten startet man den Beauty-Tag
in der Badewanne. Ein Bad wirkt
nicht nur entspannend, da es
verspannte Muskeln lockert und
sich positiv auf das Wohlbefin-
den auswirkt, sondern es berei-
tet zudem die Haut und Nagel
perfekt auf die nachfolgende
Pflege vor.

DIY-TIPP: ANTI-
STRESS-BADESALZ

Drei Tassen Totes Meer-Salz und
20 Tropfen Atherische Ole (zum
Beisp iel in den Duftrichtungen
Lavendel oder Zitrone) vermi-
schen und in ein Schraubglas
fallen. Pro Badewanne dem Ba-
dewasser rund zwei Essloffel des
Badesalzes hinzuftgen.

SEIDIGES HAAR: Vor allem
nach den Wintermonaten freut
sich das Haar Uber eine Extra-
portion Feuchtigkeit. Die Zeit in
der Badewanne kann man per-
fekt dazu nutzen, eine pflegen-
de Haarmaske aufzutragen und

einwirken zu lassen.

DIY-TIPP: HAARKUR FUR SPRODES HAAR

Ein bis 2 EL Honig und 1 Spritzer Olivenol in einem kleinen Topf ver-
mengen und leicht erwarmen. Die lauwarme Haarmaske ins Haar
einmassieren und rund 30 Minuten einwirken lassen. AnschlieBend
gut ausspulen.

FEUCHTIGKEIT FUR DIE HAUT: Nach dem Baden ist die Haut be-
sonders empfanglich fur eine wohltuende Pflege. Eine reichhaltige
Bodylotion oder ein hochwertiges Korperdl pflegen sie streichelzart.

DIY-TIPP: VANILLE-KORPEROL

Eine Vanilleschote in feine Streifen schneiden und einige Tage in
einem Schraubglas in 100 ml Mandel6l ziehen lassen. AnschlieBend
die Vanillepartikel absieben. Am besten sollte das Vanille-Korperol
auf die noch feuchte Haut aufgetragen werden.

Das Gesicht im Fokus: Weil die Haut nach dem Baden noch beson-
ders weich ist, ist die Wirkung eines Gesichtspeelings jetzt sehr in-
tensiv. Durch das Peeling werden Schmutzpartikel und Hautschupp-
chen entfernt, die die Poren verstopfen kdnnen. Im Anschluss an das
Peeling ist die Haut bereit fur eine Gesichtsmaske. Nach dem Abtra-
gen der Maske sorgen ein pflegendes Serum sowie eine auf die Be-
durfnisse der Haut abgestimmte Creme fur einen strahlenden Teint.

DIY-TIPP: OL FUR SCHONE NAGEL

Olivendl oder Kokosdl spenden FuB- und Fingernageln wertvolle Feuchtigkeit und enthalten zu-

dem hautpflegende N&hrstoffe. Am besten sollte das Ol abends vor dem Schlafengehen aufge-
tragen und einige Minuten lang einmassiert werden, sodass es Uber Nacht einwirken kann. (vr)

DIY-TIPP: ZUCKER-
GESICHTS-PEELING
Zwei TL Zucker mit 4 Trop-
fen Wasser und 4 Trop-
fen Ol (idealerweise Zit-
ronen- oder QOrangenol,
funktioniert aber auch mit
Sonnenblumenol) in einer
kleinen Schussel verrihren
und die Mischung sanft mit
kreisenden Bewegungen in
die Gesichtshaut einmas-
sieren. AnschlieBend das
Peeling mit kaltem Wasser
abspulen.

ZEIT FUR HANDE UND
FUSSE: Auch die Manikiire
sowie Pediklre gehoren zu
einem Wellness-Tag dazu.
Nachdem man die Nagel
gekurzt und mit einer Feile
in Form gebracht hat, kon-
nen diese mit einem pfle-
genden Nagelol einmas-
siert und nach Belieben
anschlieBend mit einem
Nagellack lackiert werden.
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GEBACKEN VON REDAKTEUR

EWALD KREMER

Zutaten (fiir 24 Muffins):

300 g Mohren

250 g Butter

4 Eier

200 g Zucker

4P Vanillezucker

250 g Mehl

1P Backpulver

200 g gemahlene
Haselnusse

24 Papierformchen
oder eine Back-
form fur Muffins

Fiir das Topping:

1 Zitrone

100 g Puderzucker

1 TUte gehackte Pistazien
12 Marzipan-Mohren

OSTERLICH

en~cffins

Wer die Zeit bis Ostern nicht abwarten kann oder einfach schon mal probebacken machte,

01.2020

der sollte zu diesem Rezept fiir leckere Mohren-Muffins greifen.

Die Zubereitung ist einfach, es bendotigt keine exotischen Zutaten und ist schnell gemacht.

Und so wirtd’s gemacht:
1. Die Mohren schéalen und fein

reiben.

. Butter, Eier, Zucker und Va-

nillezucker schaumig schla-
gen. Die geriebenen Mohren
unterrthren, dann auch das
Mehl und die Haselnlisse mit
dem Teig vermengen.

3.

4.

Ofen auf 200 Grad Umluft
vorheizen.
Papierformchen/Mulden der
Backform mit je einem Ess-
l6ffel Teig beflllen. Dann fur
ca. 20 Minuten in den Ofen
stellen.

. Die Zitrone halbieren und

den Saft auspressen. Mit dem

HASCHENS KAROTTENTRUNK

Zubereitungszeit:
Zutaten fiir 1 Liter:

ca. 30 Minuten / Ruhezeit ca. 4 Wochen
500 g Karotten, 200 g Apfel, 200 g brauner Kandiszucker, 2 EL Honig,

2 Vanillinschoten, 700 ml guter Weinbrand

Puderzucker zu einer glatten
Glasur verrthren.

. Die Halfte der gut abgekuhl-

ten Muffins damit einstrei-
chen und je eine Marzipan-
mohre aufsetzen. Dann die
anderen 12 Muffins einpinseln
und mit gehackten Pistazien
bestreuen.

Die geschélten Apfel und Méhren grob raspeln und in ein groBes Schraubglas geben. Den Kandiszucker und
den Honig zufligen. Die Vanillinschoten langs aufritzen und ebenfalls in das Glas geben. Mit dem Weinbrand —
aufgieBen und gut mischen. Den Aufguss an einem dunklen Ort mindestens vier Wochen ziehen lassen, dabei
immer wieder umrihren. Nach vier Wochen den Likér durch ein Tuch filtern und in saubere, mit kochendem
Wasser ausgespllte Flaschen abfullen. Gut verschlossen und dunkel gelagert halt der Likdr mehrere Monate.
Gekiihlt genieBen! Tipp: Der Trunk schmeckt auch sehr lecker Gber Vanilleeis. Schorten/DEIKE
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GARTENZeit

Einen Schattenspender
pflanzen und gleichzeitig
einen Mehrwert fur die Natur
schaffen: Dafur sind Blihgehol-
ze bestens geeignet, die zudem
gut in die aktuelle Debatte um
Klimaveranderung und Arten-
schutz passen. Wer bei der Aus-
wahl eines Strauchs oder Baums
den Nahrwert far Bienen & Co.
im Auge behalten mochte, soll-
te die groBe Auswahl im gart-
nerischen Fachhandel nutzen.
Dort gibt es zahlreiche Sorten
mit schonen Bluten, die zudem

fur Schatten sorgen, Wasser
speichern und bei Hitze Uber
Verdunstung einem Aufheizen
entgegenwirken.

Neben exotischen Gehodlzen
gibt es auch eine Reihe von hei-
mischen oder zumindest ein-
geblrgerten Sorten, die sich
hervorragend als Futterpflanze
fur Insekten eignen. Dazu zahlt
die Kornelkirsche (Cornus mas).
Sie eignet sich dank ihrer gel-
ben Blaten im FrUhjahr nach
dem Laubaustrieb nicht nur als
wertvolles Wildgeholz, sondern

ist auch eine Zierde im Gar-
ten. Ein weiterer Pluspunkt sind
die essbaren roten Fruchte der
Kornelkirsche. Eine Kombina-
tion aus insektenfreundlichen
Bluten und essbaren Frichten
bieten zudem Johannisbeere
(Ribes) und Felsenbirne (Ame-
lanchier). Zumindest fur Vogel
sind die Beeren des Ligusters
(Ligustrum) interessant, wah-
rend die stark duftenden BlU-
ten von Juni bis Juli entstehen
und allerlei Insekten anlocken.
Ebenfalls als Heckenpflanze be-

// Die Kornelkirsche (Cornus mas)

wahrt hat sich die Schneebeere
(Symphoricarpos albus), deren
rosa bis weiBe Bluten von In-
sekten gern besucht werden.
Besonders wertvoll im Garten
erweisen sich auch altere Efeu-
Exemplare. Die Kletterpflanze
bluht erst ab dem siebten Jahr,
dann allerdings erfreuen sich
die Bluten von August bis spat in
den Herbst oder sogar bis in den
Winter hinein als Nektarquelle
groRBer Beliebtheit bei Bienen,
Wespen und Schmetterlingen.
(GMH/GBYV)

‘freundlichen Bliiten und essbaren
[
—“ Friichten machen die Felsenbirne

< (Amelanchier) zu einem wertvollen

¢y Geholz fiir den Garten.
;.f- eholz fiir den Garten

eignet sich dank ihrer gelben Bliiten im

Friihjahr nach dem Laubaustrieb nicht

nur als wertvolles Wildgeholz, sondern
ist auch eine Zierde im Garten.




WARUM WERDEN
ZU OSTERN

EIER GEFARBT?
Jahr fur Jahr bemalen und
farben wir zu Ostern ganz
selbstverstandlich Eier.
Doch woher kommt diese
Tradition? Die Eier passen
zu diesem christlichen
Fest, da sie als Zeichen des
endlosen Lebens gelten.
Die Farben der bemalten
Eier haben dabei eine ei-
gene Symbolik. Wahrend
heute die Ostereier nach
eigenem Schonheits-
empfinden bemalt wer-
den, hatte ihre Farbung
vor Hunderten von Jahren
noch eine Bedeutung. So
stand Grln beispielswei-
se fur Hoffnung, wahrend
Rot fUr Fruchtbarkeit und
Orange fur Kraft stand.
Glawion/DEIKE

OSTEREIER . GEKOCHT
UND GEFARBT
Eierkochen ist zwar keine
Hexerei, es gibt aber den-
noch ein paar Tipps fur ein
storungsfreies Ostereier-
farben. Um das Platzen der
Eier beim Kochen zu ver-
hindern, geben Sie Kuhl-
schrank-kalte Eier nicht
ins heiBe, sondern bereits
ins kalte Wasser. Kocht es
dann, schalten Sie die Hit-
ze etwas herunter und las-
sen die Eier sieben bis acht
Minuten kocheln. Geben
Sie einen Schuss Essig ins
Kochwasser: Dadurch 6st
sich die Fettschicht auf der
Eierschale und sie nimmt
die Farbe besser an. Schre-
cken Sie die Eiernach dem
Kochen nicht mit kaltem
Wasser ab: Beim Kochen
konnen feine Risse in der
Schale entstehen, durch
die mit dem kalten Wasser
Keime ins Ei gelangen, das
verkurzt die Haltbarkeit
der Eier. ho/DEIKE

10 HANDGEMACHT kreativ

EIERKARTON
MAL STYLISCH

Originelle Uberraschung zum Verschenken an Ostern

Was bringt man am besten mit, wenn man an den
Ostertagen bei der Familie oder zu Freunden ein-
geladen ist? Eine charmante und besonders origi-
nelle Idee dafiir ist ein selbst bemalter Eierkarton,
gefiillt mit einer bunten Oster-Uberraschung, wie
die von Bloggerin Bine (waseigenes.com).

UND SO GEHT'S:

1. Vorsichtig das Etikett des Eierkartons entfernen.

2. Mit einem Bleistift oder anderen radierbaren
Stiften die Motive auf dem Karton vorzeichnen.
Das konnen zum Beispiel Schriftzige sein wie
,Happy Easter, ,yummy“ oder ,Frihlingsge-
fuhle“ kombiniert mit Mustern, Blumen, Herzen
oder anderen Gestaltungselementen passend
zu Ostern.

3. Die vorgezeichneten Motive anschlieBend mit
einem universellen Stift, der auf unterschied-
lichsten Untergrinden haftet, nachmalen. Gut
geeignet hierflr sind Kreativmarker (z.B. Pintor
von Pilot) in verschiedenen Farben und Strich-
starken.

Bei der Fullung des Eierkartons sind der Kreativitat
ebenfalls keine Grenzen gesetzt.

EINE VARIANTE: Eier hart kochen und anschlie-
Bend mit den Malstiften gestalten - zum Beispiel
mit bunten Klecksen oder grafischen Mustern. Wer
es etwas stBer mag, kann auch kleine Gugelhupfe
backen und diese neben die bemalten Eier setzen.
Noch eine hubsche Serviette als Einbettung und
fertig ist der umgestylte Eierkarton. (djd)
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LERND3r % L
ELTERN LERNEN MIT KINDERN

// Die Schulpsychologen Philipp Deing (11.) und Dr. Sascha Borchers haben

mit ihrer Kollegin Kristina Timm Lemnpss zusammengestellt. Foto: pd
P — —

REGIONALE Schulberatungsstelle DES KREISES BORKEN
Internet; www.rsb-borken.de

Lernen von zu Hause — das ist das Motto fiir Schiilerinnen und Schiilern
in den nichsten Wochen in Zeiten vom Coronavirus. Dafiir werden sie von
ihren Lehrkriften mit Ubungsmaterialien versorgt. Wie konnen Eltern, ihre
Kinder angemessen beim Lernen und Arbeiten unterstiitzen? Schulpsycho-
logen in der Bezirksregierung Miinster haben zehn Tipps fiir Eltern, wie sie
mit ihren Kindern lernen konnen.

1. SIE SIND KEINE LEHRKRAFT
Sie konnen und sollen die Schule und die Lehrer nicht ersetzen, son-
dern Ihr Kind so gut wie es Ihnen maoglich ist begleiten.

2. GEBEN SIE DEM TAG EINE STRUKTUR

Wichtig ist, dem Tag eine Struktur zu geben und vieles vom Ablauf
her von Tag zu Tag ahnlich zu gestalten. Halten Sie feste Schlafens-
und Aufstehzeiten, Pausen und Mahlzeiten und auch Bewegungs-
bzw. Sportzeiten ein. Wir Menschen — und besonders Kinder — profi-
tieren von diesem festen Rhythmus.

3.SINNVOLLES UND STRUKTURIERTES UBEN

Ahnlich wie ein Schulmorgen sollte das Kind sich taglich fur ein ab-
gestimmtes Zeitfenster an die Aufgaben setzen. Besprechen Sie den
yotundenplan“ gemeinsam mit dem Kind.

Dabei ist es sinnvoller, haufiger und kdrzer zu arbeiten. Die Konzen-
trationsfahigkeit von Kindern ist begrenzt! Uberlegen Sie zusammen
mit Ihrem Kind, wie viel es an einem Tag von den Ubungen bearbei-
ten mochte oder sollte.

4. WISSEN ERARBEITEN UND VERTIEFEN

Wechseln Sie ab zwischen Phasen, in denen Sie ihrem Kind helfen,
sich Wissen zu erarbeiten, mit Phasen, in denen dieses Wissen ge-
festigt und wiederholt wird. Planen Sie fur Wiederholung und Ver-
tiefung insgesamt mehr Zeit ein als fur die Erarbeitung eines be-
stimmen Lerninhaltes.

5. VOKABELN LERNEN

Vokabeln zunachst laut lesen und dann mehrmals schriftlich kon-
trollieren, bis sie sitzen. Nach acht bis zehn Vokabeln eine kleine
Pause machen, insgesamt sollten Kinder nicht mehr als 30 bis 40 pro
Tag lernen. Es empfiehlt sich, schwer merkbare Vokabeln auf Lern-
karten zu schreiben oder zu markieren und regelmaRig zu wieder-
holen. Schauen Sie als Anregung folgendes Video: https://youtu.be/
MHINTOrPIgQ

6. UMGANG MIT KONFLIKTEN

Manchmal fahlen Eltern sich nicht in der Lage, ihre Kinder hilf-
reich zu fordern: Sie sind vielleicht ,viel zu nah dran“ oder sogar
in Lernprobleme mit eingebunden. Verstehen sie das Lernpro-
blem nicht, unterstellen Eltern oft ,Faulheit* oder sind verar-
gert. In diesen Fallen empfehlen wir, weniger fur die Schule zu
machen und erst mehr in die Beziehung zu investieren. Viele
Themen findet man heute im Internet schon aufgearbeitet. So
mussen nicht Sie Ihrem Kind Inhalte erklaren, sondern tUber-
lassen es dem Internet in einem sinnvollen MaR.

7. NUTZEN SIE BILDUNGSMEDIEN

Viele Fernsehanstalten haben ihr Programm geandert und
bringen morgens interessante, gut aufbereitete Programme
rund um schulische Themen. Nutzen Sie diese zur Auflocke-
rung der Ubungen. Viele dieser Angebote findet man spater
auch Online in den Mediatheken.

8.IM ZWEIFEL BEI DER LEHRKRAFT NACHFRAGEN

Im Zweifelsfall stimmen Sie die Inhalte mit der Lehrkraft ab.
Schreiben Sie Ihre Fragen per Mail oder rufen Sie in der Schule
an. Wenn Ihr Kind inhaltliche Fragen hat, lassen Sie es diese
formulieren und an die Lehrkraft schicken.

9. KONFLIKTE ALS CHANCE

Naturlich wird es jetzt auch eine Zeit der Reibereien, Konflikte
und des Streites sein. Das ist naturlich, normal und gehort zum
Leben dazu. Aber diese Reibung kénnen wir positiv nutzen: Ein
gut geloster Streit, die Zeit, in Ruhe nach Ursachen fur Konflikte
zu forschen und gemeinsam tragfahige Losungen zu erarbei-
ten (Stichwort ,Familienkonferenz®) ist gleich auf mehreren
Ebenen wirksam: Sie ist beziehungsstiftend, steigert Sozial-
kompetenz und damit auch das Selbstbewusstsein. Nutzen Sie
diese Zeit!

10. GENIESSEN SIE DIE ,,GESCHENKTE* ZEIT

In Krisensituationen wie diesen ist nicht immer alles schlecht.
Beispielsweise ist es hilfreich, zu Gberlegen, welche Chancen
die Krise bietet. In der aktuellen Situation ist dies mit Sicherheit
die ,geschenkte Zeit“: Wann werden wir wieder so viel Zeit wie
jetzt mit unseren Kindern verbringen kénnen?

Zeit, die wir fur die Dinge nutzen konnen, fur die wir sonst kei-
ne Zeit haben: Gemeinsam spielen, lesen, lachen, singen, ku-
scheln und vieles andere mehr. Und auch Zeit fur jeden von uns
selbst: Zeit zum Lesen, Musik horen, traumen, Sport machen.
Flr Eltern wie flr Kinder ist es auch eine Chance, zur Ruhe zu
kommen und sich darauf zu besinnen, was das Wesentliche ist.
Zudem ist das Aushalten von Langeweile eine Kompetenz, die
einerseits unserer Gesellschaft abhandengekommen ist und
andererseits direkt lern- und kreativitatsforderlich ist.



SPIELbar

Becherstapeln mit SpafSfaktor

Hier sind Geschwindigkeit und ein gutes Auge gefragt: Jeder Spieler
erhalt finf bunte Becher (Cups) und muss nun versuchen, diese so
schnell es geht in der Reihenfolge zusammenzustellen, wie es die
jeweilige Aufgabenkarte vorgibt. AuBerdem muss darauf geachtet
werden, ob die Becher Ubereinander gestapelt oder nebeneinan-
der gestellt werden. Da kann man schon mal schnell durcheinander
kommen — was fur zusatzlichen SpaB sorgt. Hat man den Eindruck,
seine Cups richtig kombiniert zu haben, heit es: Schnell auf die
Glocke hauen! Am Ende gewinnt der schnellste Stapler. (vr)

& o
N
{’?’ Verlag: Amigo

(%)3 2-4 Spieler

72 .
@ 15 Minuten

01.2020

Riumliche Geometrie in spielerischer Form

ei Katamino geht es darum, die elementaren Eigenschaften von

Ebenen und raumlichen Figuren kennenzulernen und hierdurch
sein logisches Denken und Beobachtungsvermogen zu fordern. Ziel
des Spiels ist es, mit einer gewissen Anzahlvon Spielsteinen auf dem
Spielbrett harmonische Figuren, die sogenannten ,Pentas® zu erstel-
len. Je mehr Steine im Spiel sind, desto schwieriger wird es. Es gibt
tausende von moglichen Kombinationen, weshalb das Spiel extrem
ausbaufahig ist und nie langweilig wird. Vor allem bei Kindern habe
ich beobachtet, dass sie die Herausforderung der Kombinationsviel-
falt reizt, weshalb sie sich stundenlang mit dem Spiel beschaftigen
konnen. (vr)

é ab 3 Jahren
e
f{@" Verlag: Gigamic

(Q_’,% -2 Spieler

03

10 — 20 Minuten
(je Aufgabe, variiert je nach
Schwierigkeitsstufe)

Aufgrund der verschiedenen Ubungshefte und Schwierigkeitsstu-
fen ist Katamino sowohl fiir Kinder ab drei Jahren wie auch fiir
Erwachsene geeignet!
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BASTELTIPP:

DAS BRAUCHST DU:
Zehn flache, runde und etwa gleich groBe

einen weiRen und einen schwarzen Lack-
\ stift; Pinsel; StraBenmalkreide

ea K3

=l =&

SO GEHT ES:
1. Bemal funf der Steine mit roter und schwarzer Farbe als Ma-
rienkafer, die anderen funf mit Schwarz und Gelb als Bienen.
Wenn die Farben getrocknet sind, kannst du mit schwarzem
und weilBem Lackstift die Augen aufmalen.

2. Zeichne mit StraBenmalkreide ein
Spielfeld mit 3x3 Feldern auf den
Und schon kann es losgehen!

kleines
Boden.

1=
ANLEITUNG: 2
Zunachst brauchst du einen
Mitspieler: Eine Person be- &
kommt die funf Marienka-
fer, die andere die funf Bienen
als Spielsteine. Nun beginnt einer
von euch beiden das Spiel, indem er einen
Stein auf eines der freien Felder setzt. Danach darf der andere
einen Stein ablegen - so geht es immer abwechselnd weiter.
Wer zuerst drei seiner Spielsteine in eine Zeile, eine Spalte
oder eine Diagonale gesetzt hat, hat das Spiel gewonnen.

2Wechdorn/DEIKE

Steine; Acryllack in Schwarz, Rot und Gelb;

* DR

I{ecke, schwarze Augen, ein

graues Fell mit weiBem
Bauch, ein buschiger Schwanz
wie bei einem Eichhdrnchen.
Siebenschlafer sind schon putzi-
ge Tiere.
Sie ahneln den Mausen. Wissen-
schaftler zahlen sie aber zu den
Bilchen. Siebenschlafer haben
ihren Namen bekommen, weil
sie sieben Monate des Jahres
verschlafen. Von Oktober bis Juni
verzieht sich der kleine Kerl sich
in seine Erdhohle — eng zusam-
mengekuschelt mit seiner gan-
zen Familie.
Auch im Sommer, wenn er wach
ist, sieht man den Siebenschla-
fer meist nicht. Denn erist in der
Nacht unterwegs. Dann sucht er
Frichte, Samen, Blatter, Kasta-
nien, Eicheln, Nusse und Buch-
eckern. Damit frisst er sich neu-
en Winterspeck an.
Ofter als man ihn sieht, kann
man den Siebenschlafer horen.
Auf Dachbdden alter Hauser
oder in Scheunen sucht er Spin-
nen und Insekten — und macht

e
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dabei so viel Larm, dass die Leute
fruher dachten, da wohnten Ge-
spenster.

Der Siebenschlafer hat Ubrigens
besondere Ballen an den Pfoten,
die wie Saugnapfe funktionieren.
Damit kann er sogar an senk-
rechten Wanden hochklettern.
Die funf Sommermonate sind
fur den Siebenschlafer ganz
schon stressig! Er muss fressen,
fressen, fressen, eine Partnerin
finden und vier bis sechs Junge
aufziehen. Fur ihre Kinder sucht
die Siebenschlafer-Frau eine
Baumhohle. Manchmal besetzt
sie auch einfach einen Nistkas-
ten fur Vogel.

Leider sind die Lebensbedingun-
gen fur den Siebenschlafer bei
uns nicht mehr so toll. Er braucht
naturlich gewachsene Walder
mit vielen verschiedenen Laub-
baumen. Auch auf Obstwiesen
mit alten knorrigen Baumen
fuhlt er sich wohl, denn die ha-
ben haufig schone Hohlen. Da
kann er sich und seine Jungen
gut verstecken. (kre)

Berti hat 60 Steinchen
gesammelt. Eine Kugel Eis

und 1 Tafel Schokolade

]

kostet 15 Steinchen,
1 Tafel Schokolade
7 Steinchen mehr.

Er hat 2 Kugeln Eis

gekauft. Wie viele
Steinchen sind
librig geblieben?
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Ratselkrimi: e (VR R R [V TR R | |
mittel renden tunke stabe (Mz.) Idee mer
3 \ \J \ pare
UBERFALL . 5 = 7
IM WALD s P ) o | g
siidam. Kohle-
udger Janz kuhlt die dicke Beule an seinem el nollen- = ety gf;:::;‘>v !
Hinterkopf. ,Der Angriff kam aus dem Nichts, L Magen- . »y
sagt er und bewegt vorsichtig den Knochel. ,Ich e zubehor
kann mir gar nicht erklaren, wie jemand auf so was . B »V ;'?';g;“- 's';::; L
kommt!“ Privatdetektivin Vicky Holl sitzt neben ihm bitten iibung s [ 12
auf einem Baumstamm im Wald. Ob es sich lohnt, L e o »V olzat
einen Jogger zu (berfallen? Vicky mustert ihn. 9 Bowing stimare betrage
Seine nagelneue Sportfunktionskleidung ist ver- r bt Tapeten- ,' \
dreckt, Uberall kleben Erde und Blatter, Arme und - Sy 14 _— - 4
Beine sind verschrammt. Er reicht ihre Wasserfla- © [sher -y, [platz - - . Sonausp. P O
sche zuriick, die auf seiner Beule warm geworden e \ B & Gardner — i
ist. Trinken mochte er nicht davon. ,Beim Laufen wahrend - pan E%f:';‘;,_ =
nur Iso-Drinks, erklart er. Und die nur von einem " e Y
bestimmten Hersteller. Auch die fehlenden Schu- r 1 ;’Z::acm s - 3
he und die Sportbrille, die der Rauber erbeutet hat, raht- o Y
sind selbstverstandlich Markenware. Die Smart- =" il R
Watch mit Activity Tracker hat alle Daten direkt in s \/ Abgaben
seinen Blog Ubertragen. Immerhin hat er seinen | [ 10 S
Autoschlissel noch und auch die Brieftasche ist Lebons- R »V
nur leichter geworden, aber nicht gestohlen. Vi- r Timpel Temple
cky sammelt den verstreuten Inhalt auf. ,Ich bin ff,';ge'. mi:ech: f:.?; ,'
ein gefragter Influencer®, prahlt er, als sie seinen Y
Ausweis betrachtet. ,Alle Produkte, die ich teste, f’;;ge" -
werden anschlieBend ein Renner. Naturlich zahle T G
ich nichts dafir und darf alles behalten. Die Firmen  |oichter P er UNO
reiBen sich um mich, und meine Follower lieben _— o — - (Abky')
meine Beitrage.“ Vicky ruft die Polizei und beglei- r ?;\19:.) i =
tet Janz zum Auto. Die Reifen sind zerstochen. ,Das N Y
ist vermutlich noch nicht alles, sagt Vicky. ,Hoffen her gemise >
wir, dass er einen Denkfehler macht, dann kriegen papier- |
wir ihn.“ Was meint sie? Pons/DEIKE faternen 11

und

damit seine Adresse.
Mit den zerstochenen

Reifen wollte er sich
auch

Wohnung

um

Der Tater hat

gesehen

te Janz ausspionieren,
da das Fitnessarmband
dessen Laufstrecke in
dem Blog anzeigt. Aber:
Es verrat auch den Auf-
enthaltsort des Taters,
wenn der vergisst, den
Sender abzuschalten.

FRUEHJAHRSPUTZ

vermeintlich Zeit ver-
schaffen,

die
auszuraumen. Er konn-

Losung ,,Uberfall im
den Ausweis von Herrn

Wald“:
noch

Janz



BLEIBEN SIE
GESUND.




