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Kassel - Magnus Gafgen (39)
ermorderte 2002 den Frank-
furter Bankiers-Sohn Jakob
von Metzler (T 11). Jetzt durf-
te sich der Kinderkiller umbe-
nennen - weil er unter sei-
nem Namen leidet! Gafgen
heifit jetzt Thomas David Lu-
kas Olsen. Die Namensdinde-
rung wurde am 23. Septem-
ber 2014 genehmigt, am 30.
September 2014 wirksam.

MIT PETER BACHER

Nichts ist meh
selbstverstindlich

Am Miinchner Haupt-
bahnhof. Klirrende Kilte.
Der Atem wird sichtbar.
Plotzlich sehe ich eine al-
te Dame, die sich mit ei-
nem schweren Koffer ab-
quélt. ,,Kann ich Thnen
helfen?* Die Frau stutzt,
schaut mich an, als ob ich
vom Mond komme.

»Das habe ich lange
nicht gehort®, antwortet
sie — und lichelt. ,,Ich se-
he doch, wie schwer Sie
schleppen, da ist es doch
selbstverstiandlich, dass
ich Thnen helfe.“ Mit die-
ser Feststellung muss ich
etwas in ihr ausgelost ha-
ben. Die Frau bleibt ste-
hen, schaut mich von unten
an, lachelt ein bezaubern-
des Lacheln und attackiert
mich dann: ,,Sie irren sich,
junger Mann, nichts ist
heute mehr selbstverstind-
lich. Nicht in dieser total
verriickten Zeit.*

Nunist in meinem fortge-
schrittenen Alter der ,,jun-
ge Mann“ sehr weit zu-
riick, aber ich nehme dies
als Kompliment. ,,Glauben
Sie mir, nichts ist selbstver-
stdndlich, gar nichts“, wie-
derholt sie nun beschwo-
rend. ,,Es ist eben nicht
selbstverstandlich, dass
Sie mir helfen! Und nicht,
dass hier bei dieser Kélte
noch ein Taxi wartet. Nicht
einmal, dass ich hier bin,
ist selbstverstindlich: Vor
zwei Tagen lag ich ndm-
lich noch in einer Klinik.*“
Der Taxifahrer hatte in-
zwischen den Koffer ver-
staut, die alte Dame kur-
belt die Scheibe herunter:
,Denken Sie immer an mei-
ne Worte. Nichts ist heute
selbstverstindlich, wenn
Sie das einmal begriffen
haben, lebt es sich leich-
ter.“ Dann fuhr sie davon.

Eine Episode, aber selt-
sam: Thre Worte klingen
in mir nach. Ich kann die
alte Dame und ihre wun-
derbare Philosophie nicht
mehr vergessen. Plotzlich
erkenne ich die verborge-
ne Wahrheit in ihrer lapi-
daren Feststellung. Es ist
eben heute nicht selbstver-
stiandlich, dass ein Arzt
am Wochenende kommt,
wenn dich Schmerzen pla-
gen. Dass ein Beamter am
Schalter die Akten zur Sei-
te legt, damit du dein An-
liegen vortragen kannst.
Dass der Lehrer dich recht-
zeitig informiert, wenn dein
Kind Sorgen macht.

Ja, mein Blick fiir das
Selbstverstandliche, das
eben nach meinem neuen
Verstdndnis nicht mehr
selbstverstiandlich ist,
wurde geschéarft. Die Le-
bensphilosophie der alten
Dame hat mich dankba-
rer gemacht - und gliickli-
cher. Probieren Sie es heu-
te gleich einmal selbst aus.

*Peter Bachér (86) ist
Journalist und Autor, war u. a.
Chefredakteur von BILD am
SONNTAG und HORZU

Drei\]&krise
blxt ous,

um Loll
zu koufen

Erfurt - Sie hatte Hausschu-
he an und Appetit auf Si-
Bes! In Triptis (Thiringen)
bixte ein Mddchen (3)
abends von zu Hause aus,
um an einer Tankstelle ei-
nen Lolli zu kaufen! Der An-
gestellte alarmierte die Poli-
zei. Die Beamten ermittelten
die Mutter des Kindes. Die
Mama holte ihre Tochter ab.
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ERNAHRUNG + SCHLAF + SPORT + BEZIEHUNG + ARBEIT = LEBENSENERGIE

Fiihlen Sie sich fit und voller Ener-

gie? In der grofRen Serie ,,Mehr

Energie fiir 2015% lesen Sie, wie

Sie Ihre Speicher dauerhaft aufla-

den konnen. Im letzten Teil geht es

um das Thema Arbeit. Dr. Ulrich

Bauhofer* erklirt, wie Sie sich Ihre

Energie auch mit vollem Terminka-

lender und Stress im Job bewahren.

Die erste Arbeitswo- :
che im neuen Jahr ist
zu Ende. Wie filhlen Sie

sich? Schon wieder ur-
laubsreif oder fit fir ein

Montag? Oder gehdren

Sie zu den 84 %, die nur
Dienst nach Vorschrift :

machen oder innerlich

bereits gekindigt ha- :
ben? Dann sollten Sie

im Arbeitsalltag dafir

sorgen, dass lhre Ener- :
giespeicher immer wie-

der aufgefillt werden.

Die Weltgesund-
heitsorganisation hat :

Stress zum_ wichtigs-
ten Gesundheitsrisiko

des 21. Jahrhunderts

erklart. Wir reagieren

Schlucken Sie Arger
wahrend der Arbeits-

zeit auch nicht runter,
i sondern sprechen Sie
i (vor allem wiederkeh-
schones Wochenende?
Freuen Sie sich auf den

rende) Probleme an.

Das bringt vielleicht erst
einmal mehr Stress, ent-

spannt aber langfristig.
Versuchen Sie, Stress-

Ausloser bei der Arbeit
abzustellen. Mogliche

Ursachen und Losun-
gen:

Egal, wie gut ich :
i ist wichtig, denn wenn

einen Job mache, das
Ergebnis ist nie per-

fekt. Den Stress haben
Sie nadmlich meist nur :

im Kopf. Entspannen
Sie sich - und den-

ken Sie um! Merken :
Sie sich die 80:20-Re-

auf Stress immer noch

i gel (,Pareto-Prinzip”).

genau so wie Neander-

80% der Arbeit schafft

taler: mit Angriff oder

man in 20% der Zeit. Fir

Flucht.

aber meist kein Wild-
schwein zu erlegen ist,

missen wir unseren Ener- :

giestau anderweitig ent-

laden. Am besten geht
i 10 000 Stunden Ubung,
bis sie es in einer Diszi- :
plin zum Erfolg gebracht

das, indem Sie regelma- :

Big 2- bis 3-mal/Woche
zum Sport gehen.

« ENERGIE-FRAGEN ZUR ARBEIT £

Schnellfrage

aufzuladen.

zu haben.

Alle Teile der Serie finden Sie auf BILD.de!

i die 20% zum perfekten
Da am Arbeitsplatz :

i-Tupfelchen brauchen
Sie noch einmal 80% der

i Zeit. Ist das immer not- :
: dreht sich vom Dienst-

wendig? Wahrscheinlich
nicht! Ubrigens: Selbst
Genies brauchen rund

SAMMELN SIE
ENERGIE-PUNKTE!

Dieser Test verriit, wie Sie im Joh Energie sammeln kdnnen.
Denken Sie heim Antworten immer iiber eine ganze Arbeitswoche
nach. Insgesamt sollten Sie pro Woche mindestens 10 Energie-
Punkte haben. Fiir den Job reichen im Schnitt aber 2 Punkte pro
Woche aus. Denn: Bei BILD.de lesen Sie, wie Sie auch durch die
richtige Erniihrung, guten Schlaf, Sport und privates Glick
Energiepunkte sammeln kdnnen.
Lautet Ihre Antwort auf die erste Frage (Schnellfrage) ,.Ja”,
dann lassen Sie die anderen Fragen aus!

1: Ich freve mich jeden Tag auf die Arbeit, finde Aufgabe und Kollegen super.

2: Wenn mir der Job langweilig wird, unterstitzt mich mein Chef bei Weiter-
bildungen und auf der Suche nach neuven, spannenden Aufgaben.

3: Ich habe ein Problem mit Kollegen erfolgreich losen konnen.
4: Ich habe ein tolles, ehrliches Lob vom Chef/von Kollegen hekommen.
5

Ein Externer (Kunde, Patient...) hat sich bei mir fir meine Arbeit
bedankt. Ein gutes Gefiihl.

6: Am Ende des Tages konnte ich zu Hause super abschalten.
7 : Ich konnte das Wochenende nutzen, um meine Energiereserven

8 Ich habe Kritik gut aufnehmen kdnnen und freve mich, dass ich es
in Zukunft besser machen kann.

9 i Unterm Strich war nach spiitestens neun Stunden immer Feierabend -
ohne spiite Anrufe und Mails.

10 : Ich hatte fiir mich das gute Gefiihl, das Bestmagliche geleistet

|

¢ haben. Sie werden also
im Lauf der Zeit immer
. besser werden.

Ich fihle mich

. im Team nicht richtig

wohl. Kldren Sie, woran

SERIE
IN

LETZTER

i Ende brauchen Sie mehr

i geln, als wenn Sie zwi-
¢ schendurch bewusst die
i Arbeit weglegen, durch-
i atmen, einen Tee trinken,
i es hakt. Kollegen, die !

MACHEN DAS
ARBEITEN

TEIL

Zeit, um Fehler auszubi-

aus dem Fenster sehen.
Nutzen Sie |hre Pausen aus,

: Sie stressen, weil sie
i laut sind, kénnen Sie

gehen Sie mittags zum Luft-

fragen, ob Sie lhnen

holen nach draufien - dabei

i ein Feedback geben

kdnnen Sie auch mit Kolle- :

i dirfen. Dann sagen
Sie nicht ,du schreist i
rum”, sondern ,ich emp-
finde deine Telefonate

als sehr laut und kann

mich nur schlecht kon- i
zentrieren”. Ist ein Kolle-

ge faul und halst Ihnen
mehr Arbeit auf oder
pfuscht? Fragen Sie ihn,
ob er Hilfe braucht, um
die gleiche Arbeit zu
schaffen wie alle an-
deren. Hilft das nicht:
Chef einschalten!

Das Betriebsklima

Sie im Team arbeiten,
sind laut Studien alle
erfolgreicher. Zudem
verknipfen wir den
Job so mit einem po-
sitiven Empfinden - und
das bringt neue Ener-
gie. Umgekehrt kostet
es die Volkswirtschaft
laut Studien rund 124

i Milliarden Euro/Jakhr,

wenn Mitarbeiter de-
motiviert sind.
Das Hamsterrad

beginn bis zur letzten
Sekunde. Machen Sie
mal Pause. Niemand
kann konzentriert 8 Stun-
den durcharbeiten. Am

O O O O OO OO O O

i gen ein Problem diskutieren. :
Mir ist alles zu viel und : Sie
ich fihle mich véllig ausge- :
i brannt, vor Stress kann ich :
i kaum noch schlafen. Das ist
ein Erschépfungs-Symptom. i
Wenn schon kleine Aufga-

groBe Uber-

windung kosten, ist es hochs- :
te Zeit fur Ferien. Bevor Sie
wirklich ausgebrannt sind,
sollten Sie sich einen Er-:

il

laub go6n-

Wellness
Bewegung
Wandern)

tenkur.

essen Sie abends leicht.

nen, etwa
mit etwas
(z. B. beim ?
oder eine Fas- \

Bis der Urlaub :
anféingt, gehen Sie
. bewusst frih schlafen, :
i trinken Sie téglich rund 2 Li- :
ter Krautertee und Wasser,

holungsur- | Stress Gber die schénen
i Momente des Tages nach.

ENDE

* Dr.
Ulrich
— Bauhofer

(62) ist Arzt und Vorstand der
deutschen Gesellschaft fiir

i Ayurveda. Mehr Tipps in seinem
Und denken Sie vorm Ein- :
schlafen statt uber den :

Buch ,,In Balance leben” (Siid-
west, 194 Seiten, 16,99 Euro)
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WWW.TESTNOW.DE

Mehr Infos und
Berichte auch auf
sonnenklar.de/reisetester

Reiseanbieter: EUVIA TRAVEL GmbH (sonnenklar), Landsberger Str. 88, 80339 Miinchen

JETZT KOSTENLOS
DIE TRENDS VON
MORGEN TESTEN!
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. Das Testergebnis:

Service Hotel
Preis-Leistungs-Verhdltnis
Sauberkeit

Zielgruppe

lhrAngebot:

Bestellnr. 139982

Das ist sonnenklar:

Satellit und Kabel

sonnenklar

viel. mehr. urlaub.

S ———

: == Juniorsuite

Sharm El Sheikh: 4* Sea Garden, Juniorsuite/All Inklusive,
8 Tage inkl. Flug: p.P. ab €549,- p.P. ab € 449,-,

Das Angebot finden Sie unter sonnenklar.de/reisetester
) im TV, der Reise-Shopping-Sender Nr. 1 in Europa
sendet tdglich 24 Stunden digital und analog tiber

. im Reisebiiro, personliche Beratung in iiber 250 Filialen
) im Internet iiber 10 Mio. Angebote unter:

www. sonnenklar.de

Elvira, TestNow Reise-Testerin im Dezember 2014,

»Die Organisation der Reise war perfekt,
der Service wurde grof3 geschrieben”.
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Paare/Singles

bis 20.01.2015
Ersparnis pro

- - €200,-!
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Kundenurteil . freiwillige Priifung
SAARLAND  06/2013 Nr. 2
i

a) K'undenurteil, freiwillige Priifung, 06/2013, Nr. 2157, tuev-saar.de .!"
b) Kundenurteil, freiwillige Priifung, 06/2013, Nr. 2109, tuev-saar.de




