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Neujahrsgebet des Pfarrers von St.
Lamberti zu Miinster aus dem Jahre 1883

Herr, setzte dem Uberluss Grenzen
und lasse die Grenzen iiberfliissig werden.
Lasse die Leute kein falsches Geld machen
und auch das Geld keine falschen Leute.
Nimm den Ehefrauen das letzte Wort
und erinnere die Madnner an ihr erstes.
Schenke unseren Freunden mehr Wahrheit
und der Wahrheit mehr Freunde.
Bessere solche Beamte, Geschifts- und Arbeitsleute,
die wohl tdtig, aber nicht wohltétig sind.
Gib den Regierenden gute Deutsche
und den Deutschen ein gute Regierung.
Herr, sorge dafiir, dass wir alle
in den Himmer kommen
— aber nicht sofort.

Hermann Kappen

,Beziehungskiste®

Die Weihnachtszeit bietet ]
|

willkommene Gelegenheiten,
miteinander ins verstdindnis-
volle Gesprdich zu kommen.

Teilen Sie Thre eigenen Wiin-
sche und Bediirfnisse im Dia-
log mit. Geben Sie zugleich
Anderen die Moglichkeit, ihre
Sicht der Dinge offen darzu-
stellen. Entdecken Sie Ihre Ge-
meinsamkeiten aufs Neue!
Das gilt insbesondere fiir die

Lebenspartner.

@ Tipps fiir Ihr gemeinsames
Gesprich:

— Schaffen Sie eine positive besonders gerne?
Gesprachsatmosphire — Was ist uns beiden im

— Nehmen Sie sich Zeit mit
Thren Fragen -

— Lassen Sie anderen Zeit
beim Antworten -

— Horen Sie einander gut zu

— Lassen Sie den anderen -
immer ausreden

® So kommen Sie ins
Gesprich:

— Wie stellt sich jeder von
uns unsere gemeinsame
Zukunft vor?

— Wann haben wir das letzte

Leben wichtig?
Wie oft reden wir
miteinander? Woriiber?
In welchen Situationen sind
wir gemeinsam gliicklich?
Wortiber streiten wir uns?
Warum gerade dariiber?
— Wie viel Zeit verbringen wir
miteinander?
Reicht uns das?
@ Ein willkommenes, zusitzli
ches Geschenk ist ,Mein
Romantik-Gutschein fiir

Mal gemeinsam gelacht? DICH®:
Wortiber? — Romantischer Ausflug
— Was haben wir friiher gerne Zu zweit
gemeinsam unternommen? - Romantisches Picknick
— Was magst Du an mir — Ich koche Dein
Lieblingsgericht
GesundheitsForum | ~ Gemeinsames Friihstiick
im Bett
finden Sie auch unter | — Nacken-, Riicken-,
www.nordsee-zeitung.de | FuBmassage
Auf . NZ-Aktiv® klicken - Prickelndes Schaumbad
’Zm &1 e — Fiir einen Abend ganz nach
p Deinen Vorstellungen
das GesundheitsForum Dr. med. Wolfgang Woynar

i

® Gepflegtes Heim in ruhiger Umgebung

@ Liebevolle, aktivierende Pflege von E'\\‘\'l-e. nev
freundlichen Mitarbeitern N‘\'{‘ \\8 e\a® [}
@ Therapeutische Betreuung % ne Ut

@ Wir bieten ein Heim mit Herz
Wir freuen uns auf lhren Besuch — auch am Wochenende!

ZiegeleistraBe 19a - 27607 Langen - Telefon (047 43) 8800

Liebe Leserinnen
und liebe Leser,

nicht wenige Zeitgenossen
erleben das bevorstehende
Weihnachtsfest als Zeit der
Krise.

An Krisen mangelt es nicht. In
Deutschland, in Bremerhaven
und ,umzu“. Krisen sollten je-
doch nicht als Katastrophen
verschrien werden. Krisen
sind Konsequenzen vorheriger
Versdumnisse. Krisen sind die
Quittung fiir Unterlassungs-
stinden in Wirtschaft und Poli-
tik, aber auch in unserem pri-
vaten Erleben und Verhalten.
An Kritik mangelt es ebenfalls
nicht. Kritik wird oft mit bos-
williger Spitzfindigkeit, dem
Hickhack von Norgelei und
Besserwisserei verwechselt.
Die fiihren nicht zu positiven
Verdnderungen. Kritik ist not-
wendig, um Verdnderungen
zu erkennen und einzuleiten.
Kritik ruft Krisen nicht hervor,
sondern sie deckt sie auf. Da-
bei geht so mancher Erbhofin
Konkurs.

Kritik und Krisen sind zwei
Seiten einer Medaille! Sie sind
immer auch Chancen fiir Ver-
dnderungen, wenn Menschen
in der Lage sind, konstruktive
Kritik in Handeln umzusetzen.
In solchen Zeiten hat das
Weihnachtsfest fiir die meis-
ten Menschen eine besondere
Bedeutung: Sich trotz Sorgen
selbst zu finden.

Christen feiern Weihnachten,
Nicht-Christen auch. Wir alle
feiern gemeinsam das Weih-
nachtsfest. Alle Menschen ha-
ben Zugang und Vertrauen zu
»ihrem“ Gott —jeder nach sei-
ner Fasson. Gegen ,Glauben*
kann niemand etwas einwen-
den. Die drei groen Weltreli-
gionen, das Christentum wie
das Judentum und der Islam,
sie alle entstammen derselben
Waurzel. Allein der Monopol-
anspruch einer Glaubensrich-
tung stiftet Unfrieden. Nutzen
wir also die Vorweihnachts-
zeit, um tiber ein friedliches
Zusammenleben nachzuden-
ken.

Von Albert Schweitzer stammt
das Zitat: ,Wer glaubt, ein
Christ zu sein, weil er die Kir-
che besucht, irrt sich. Man
wird ja auch kein Auto, wenn
man in eine Garage geht.“
Nicht immer hat das irdische
»Bodenpersonal“ den Inhalt
dieser Aussage begriffen und
umgesetzt. Nicht nur Christen
sollen ihren Nichsten lieben,
an den Anderen wirklich glau-
ben, ihn nicht bekehren oder
vernichten. Soviel zum Traum
von Toleranz.

Weihnachten - eine Zeit der
Freude. Das Wichtige ist die
Vorfreude! Der Besuch der
Kinder, das Treffen mit Ver-

wandten und Freunden, Ge-
schenke in Erwartung des Fes-
tes, das alles 16st bei den Men-
schen Gefiihle der Freude aus.
Hand aufs Herz: ,,Haben Sie,
liebe Leserinnen und Leser,
sich in der Vorweihnachtszeit
gefreut?” Der beste Weg, sich
selbst eine Freude zu bereiten,
ist es, zu versuchen, einem
Anderen eine Freude zu berei-
ten.

Weihnachten - eine Zeit der
Besinnung. Weihnachten ist
die Zeit der intensiven Vorbe-
reitungen, der Geheimniskra-
mereien, der Geriiche, der Ge-
niisse und der Besinnung. Die
Inhalte dieser Besinnung kén-
nen sehr unterschiedlich sein.
Fiir die Einen ist die Besin-
nung auf die christlichen
Grundlagen von Bedeutung.
Andere nutzen die Zeit, um
sich an die Vergangenheit, ih-
re Kindheit zu erinnern. Die
Vergdnglichkeit des Lebens
wird bewusst und in diesen
Momenten wird deutlich, dass
der Wert des Zusammenle-
bens in der Familie von be-
sonderer Bedeutung ist. , Tra-
dition ist nicht das Bewahren
der Asche, sondern das Schii-
ren der Flamme*“.

Unser nachstes
GesundheitsForum
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gesundheit
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Weihnachten - eine Zeit der
Wiinsche. Unser Wunschzet-
tel, nicht nur der Kinder, zeigt
héufig die materielle Seite des
Weihnachtsfestes auf. Weih-
nachten ist nattirlich auch ei-
ne Zeit des Geldes, des Umsat-
zes geworden. Werbung ver-
starkt diese Tendenz. Eltern
haben Miihe, etwas dagegen
zu halten. Viele Menschen
nutzen die Vorweihnachtszeit,
um Geld auszugeben, das sie
nicht haben, fiir den Einkauf
von Dingen, die sie nicht
brauchen, um damit Leuten
zu imponieren, die sie nicht
mogen. Mit zunehmendem
Alter erkennen wir alle aber
unsere wahren Wiinsche zu-
nehmend im ideellen Bereich:
Gesundheit, Zufriedenheit
und Wohlergehen.
Weihnachten - eine Zeit der
Stille und der Gelassenheit.
Momente der Stille finden wir
allzu selten. Weihnachtszeit
bedeutet fiir viele eine Zeit der
Hetze, der Hektik, des Stoh-
nens iiber ein zuviel an Belas-
tung, Zu viel ungesunder
Stress macht krank. Gehen Sie
stattdessen lieber am Deich
spazieren, treffen Sie Freunde,
geniellen Sie ein Glas Wein.
Tun Sie, was Sie schon immer
einmal tun wollten.
Weihnachten - eine Zeit der
Bilanz. Weihnachten und der

Frohe Festtage und fiir
Ihre Gesundheit alles Gute
wiinscht Ihnen Ihr

Wolfgang Woynar

Jahreswechsel sind Zeiten,
sich zu erinnern, ob die Wiin-
sche und Vorstellungen reali-
siert und eingeldst worden
sind. Vor dem Hintergrund
der wirtschaftlichen und ge-
sellschaftlichen Krise wird die
eigene Bilanz nicht immer nur
positiv ausgefallen sein. Wir
alle miissen begreifen, dass
die ,,guten Zeiten“ vorbei sind,
Der langen Phase des Rationa-
lisieren folgt jetzt die Phase
des Rationieren. Wir miissen
wieder lernen, mehr Verant-
wortung fiir uns selbst und fiir
Andere zu tibernehmen. Die-
jenigen, denen es besser geht,
miissen begreifen, dass sie ab-
geben und ihren Egoismus
dem Gemeinwohl unterord-
nen miissen. Die, die sich da-
ran gewohnt haben, vom Staat
versorgt zu werden, miissen
erkennen, dass sie fiir die Ge-
staltung ihres Lebens selbst
auch beitragen miissen, um
der Gesellschaft notwendige
Gestaltungsmoglichkeiten zu
verschaffen.

Etwas weniger Egoismus hilft
gewiss den Bediirftigen. Etwas
weniger Privatinteresse hilft
aber auch dem Stirkeren
selbst. Denn gesunde Ver-
braucher sind gesunde Kun-
den und Kéufer. Zudem wird
unser Gemeinwesen sicherer,
lebens- und liebenswerter. Auf
den Schultern der Schwachen
kann man zwar Profite ma-
chen, aber kein Wachstum
kreieren. Hoch bezahlte Men-
schen, Meinungsfiihrer und
Entscheider in der Wirtschaft
und den Banken, in Verban-
den und Parteien, sie irren all-
zu héufig ,ihren“ Regeln ent-
sprechend. Sie sollten mehr
auf engagierte Biirger horen.
Wo sind die Vorbilder in unse-
rer Stadt? Endlose Gespréche
kreisen um drohende Proble-
me mit dem Ergebnis: , das
geht nicht, weil....“. Nur ein
Bruchteil dieser Zeit aufge-
wendet fiir die Losungsmog-
lichkeiten von Problemen wi-
re effektiver, weitaus produkti-
ver eingesetzt.

Weihnachten - eine Zeit des
Gliicks. Gliick ist auch eine
Frage der Bescheidenheit, die
Féhigkeit, ,sich wegwerfen zu
konnen fiir einen Augenblick®,
mit dem Herzen zu denken.
Geniel3en Sie die stillen Mo-
mente, wenn Kinderaugen
leuchten, wenn die Familie
beisammen ist, wenn Sie ge-
sund sind. Es ist die Zeit des
Redens und Schweigens, der
Sehnsucht und des Wohlfiih-
lens, Zeit der Liebe und Hoff-
nung. Die Zeit fiir sich selbst -
und fiir Andere.

FIRMENGRUPPE

Koenen

Orthopddie - Rehatechnik - Sanitatshaus - Pflegecenter

Am Krankenhaus Seepark
Debstedt ¢ Langen * Dorum
Telefon: (04743) 9392-0

www.firmengruppe-koenen.de

o0 0 - o

Gesund leben —
Hinweise fiir eine
gesunde Lebensfiihrung

Schuld auf andere.
® Lehnen Sie Feigheit ab.
Feigheit ist meist die
Schwester der Frechheit
e Stellen Sie sich den Proble
men, anstatt davonzulau-
fen
Verkaufen Sie Unzuldng-
lichkeit nicht als Tugend.
Lernen Sie, sich ab und zu
auch mal zu entschuldigen.
Lassen Sie Fehler zu. Be-
danken Sie sich bei denen,
die Ihnen geholfen haben
Sagen Sie hdufiger , NEIN“,
und setzen die freigewor-
dene Energie fiir Dinge ein,
von denen Sie wirklich
tiberzeugt sind
Loben Sie ofter
Nehmen Sie gelegentlich
Menschen, die Ihnen nahe
stehen, in den Arm —
Freunde, Bekannte, Mitar-
beiter
Strahlen Sie Sicherheit und
Wairme aus! Gonnen Sie
anderen Thren Erfolg. Neid
wirkt dtzend
Helfen Sie anderen. Geben
Sie gelegentlich, ohne
gleich eine Gegenleistung
zu erwarten. Engagieren
Sie sich, statt {iber Dinge
zu lamentieren.
Danken Sie hin und wieder
»2Jhrem“ Allméachtigen da-
fiir, dass es Thnen gut geht
Griillen Sie wieder alle
Nachbarn
Lachen Sie haufiger! - Auch
uber sich selbst

Der bevorstehende Jahres-
wechsel gibt wieder Zeit und
Anlass, personlich Bilanz zu
ziehen. Es ist die Zeit fiir gute
Vorsitze, aber auch Zeit fiir
Ratschldge. Manch einer féllt
auf fruchtbaren Boden. Uber
gesunde Lebensweise berich- ®
tet das GESUNDHEITS-
FORUM seit sieben Jahren
regelmélig jeden letzten
Mittwoch im Monat.

Wie sieht Ihr personliches
yZukunftsszenario® aus?
Sind Sie zufrieden mit Ihrer
Lebenssituation? — Beruflich
und privat?

Wenn ,JA“: ,Unternehmen
Sie alles, damit das so bleibt!“
Wenn ,,NEIN“: ,Warum
verandern Sie nichts?“

Ein paar Dinge sind mir da-

zu eingefallen:

® Horen Sie gut zu im
néachsten Jahr. Ein Problem
ist halb geldst, wenn es klar
formuliert ist

® Haben Sie Geduld, und
nehmen Sie sich Zeit fiir
das, was Thnen wichtig ist

e Planen Sie nicht mehr ein,
als Sie bewdltigen kdnnen.

® Bleiben Sie selbstkritisch
und lernen Sie aus Ihren
Fehlern. Sie wissen nicht
immer alles besser

® Bescheidenheit bringt oft
weiter als Eitelkeit

® Doch bleiben Sie beharr-
lich am Ball, kimpfen Sie,

wo es wirklich wichtigist, ~ ® Entwaffnen Sie Aggressivi-
und geben Sie dann aber tdt durch Freundlichkeit
nicht zu schnell auf ® Machen Sie beim Autofah-

e Verstellen Sie sich nicht,
bleiben Sie sich selbst treu
Halten Sie Versprechen
Bleiben Sie fair. Kontern
Sie Fouls mit ,fair-play*“

® Diskutieren Sie ruhig und
hart, aber halten Sie sich
immer an getroffene Ver-
einbarungen

® Entscheiden Sie mit Be-
dacht, aber entscheiden
Sie! Reden ist kein Ersatz
fiir Handeln

® Argern Sie sich weniger

® Fragen Sie sich lieber, was
Sie das nachste Mal besser
machen konnen.

e Stellen Sie die Ursachen
Thres Argers, wie z. B. , Zeit-
diebe und Nervenrdauber*,
ab. Schieben Sie nie die

ren mal wieder Platz, wenn
einer sich einreihen will
Halten Sie einmal am Tag
fiir flinf Minuten inne und
entspannen Sie

Denken Sie dariiber nach,
was Sie schon immer mal
tun wollten

Reden Sie einmal wieder
intensiv mit Ihren Kindern,
mit Ihrer Frau, mit Threm
Mann. Lesen Sie ein gutes
Buch.

Fangen Sie ganz einfach
damit an!

Dr. med. Wolfgang Woynar
Arzt und Psychologe
www.hausarzt-
bremerhaven.de

Bis zu 10! Pfund in 10 Tagen -
da lacht die Leber!

Der Riesenerfolg!

Trinken Sie diesen Cocktail
maglichst jeden Morgen vor dem
Friihstiick und abends.

Die Saftkur schlégt alle Rekorde.
Sie macht nicht nur schlank (10
Pfund in 10 Tagen), sie hilft auch,
Adernverkalkung zu bremsen und

abzubauen. Die Durchblutung wird LT .
) 6 EL FasToFit/

verbessert. Auch das Herz wird Tomatensaft
entlastet, gefahrlicher Bluthochdruck 4 EL Kartoffelsaft
(,der heimiiche Killer) wird auf 5 £ pB N B e
naturllchg Weise gesenkt. Auch das 2 EL Artischockensaft
beugt spateren Erkrankungen vor.
Auch die Nieren erholen sich, ebenso T S B e

BN eth erfolgreichen Tag!

der Magen.

Die Leber regeneriert sich, die ,Fett-
leber*, Vorstufe schwerer Leber-
schéden, bildet sich zurtick. Die Haut
wird besser durchblutet, wirkt da-
durch frischer, jugendlicher.

Und nicht zuletzt: Stress macht Ihnen
nicht mehr soviel aus.

Die Kur kostet 39,99

Die Zutaten erhalten Sie natiirlich
bei uns im Reformhaus.

Reformhaus

Schlofhauer

Bremerhaven: Langener LandstraBe 258, @ 0471/81004
Bgm.-Smidt-StraBe 59, @ 0471/46114
GrashoffstraBe 20, @ 0471/9313344
Hafenstrafle 137, @ 0471/51838
NordersteinstraBe 49 - @ 04721/35114

Alles in allem:
Mit dieser Didt werden Sie schianker,
kréftiger, belastbarer.

Cuxhaven:




