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Dieses Mal werden sich die Gewinner noch etwas gedulden müs-
sen, bis sie ihre Gewinne einlösen können.
Eine Woche im Fußballcamp des VfBs hat Björn R. (9) gewon-
nem. Ihren (hoffentlich) nächsten Geburtstag kann Jessica Ö. (6) 
im Schwimmbad ihrer Wahl feiern und das Überraschungspaket 
des Günter-Grass Museums erhalten Karlo und Enno C. (8 + 4 
Jahre). Eine Jahreskarte für das Sea Life in Timmendorff gewinnt 
Familie B.
Allen Gewinnern: „Herzlichen Glückwunsch“!

Schaue Dir jede Seite ganz genau an und su-
che nach unserem Mäusekind Fridolin (siehe 
auch Seite 5). Sag uns auf wievielen Seiten 
Du Ihn gefunden hast (inklusive dieser).

Teile uns die Anzahl entweder per Email an 
gewinnspiel@luettbecker.de mit oder schrei-
be uns einen Brief oder eine Karte an: 

Familienmagazin Lüttbecker 
Moltkeplatz 11 
23566 Lübeck. 

Vergiss bitte nicht Deinen Namen, Deine Ad-
resse, Dein Alter und Deine Telefonnummer. 

Schreibe bitte auch dazu, was Du gerne gewinnen würdest. 
Viel Glück!
Der Einsendeschluss ist der 31. Mai 2020 

 
Unter den richtigen Einsendungen verlosen wir: 
2 x Gutscheine á € 10,00 für einen Eintritt beim VfB

2 x Gutscheine á € 10,00 für das Theater am Tremser Teich

2 x Gutscheine á 10,00 für Kinderkram (Königstraße)

2 x Gutscheine á 10,00 für Unverpackt (Fleischhauer Straße)

2 x Gutscheine á 10,00 für die Buchhandlung Belling (Müh-
lenstr.)

2 x Gutscheine für eine Kinder-Tageskarte bei urban aps

1 x Familien-Jahreskarte „Sea Life“

Das Foto des letzten Gewinnspiels zeigte einen Ausschnitt  
der Luftballons auf Seite 24. 

Die Gewinner:

Die Gewinne:

Auflösung des letzten Gewinnspiels

Wie oft hat sich Fridolin im Heft versteckt?

Die Gewinne in unserem Gewinnspiel sind dieses Mal an-
ders als gewohnt. Wir hatten schon Zusagen für Eintritts-
karten für Veranstaltungen im Sommer, doch die fallen ja 
bekanntlich alle aus. 

Deshalb haben wir uns überlegt, dass wir unsere lokalen 
Geschäfte unterstützen wollen und haben deshalb Gut-
scheine im Internet gekauft, die wir hier jetzt verlosen.

Einige können schon direkt eingelöst werden, da die Ge-
schäfte wieder geöffnet sind, es einen Online-Shop gibt 
oder sie einen Lieferdienst anbieten.

Bei den Veranstaltern muss man sich noch etwas in Ge-
duld üben und hoffen, dass es bald wieder los gehen wird.

Unterstützt unsere Geschäfte, Vereine, Cafés, Restaurant, 
Künstler etc. hier in Lübeck in der Krise, damit es danach 
in unserer Hansestadt wieder genauso bunt und lebendig 
weiter gehen kann wie wir es gewohnt waren. 

https://www.hlfen.de/


Liebe Leserin, 
Lieber Leser,

in Krisen brauchen wir neue Ideen, Kre-
ativität und Geduld. Das haben wir in den 
letzten Wochen immer wieder erfahren. Wir 
hatten am Anfang natürlich gedacht und 
gehofft, dass dies alles nur kurzfristig ist 
und schon bald wieder Normalität einkehrt. 
Doch jede neue Maßnahme, die von Seiten 

der Regierung ergriffen wurde und natürlich auch die Meldungen und 
Bilder aus den Medien, ließen uns dann doch erahnen, dass uns das 
Corona-Virus länger beschäftigen wird, als uns allen lieb ist. Das Virus 
hat unser aller Leben auf den Kopf gestellt.

Nachdem einige Anzeigenkunden bereits abgesprungen waren, 
merkten wir spätestens beim Veranstaltungskalender, dass zur Zeit an-
dere Dinge gefragt sind. Uns wurde klar: Die nächste Ausgabe können 
wir nicht wie geplant umsetzen. Fragen über Fragen tauchten auf. Kön-
nen wir den nächsten „Lüttbecker“ überhaupt an unseren Auslagestel-
len verteilen? Welche Themen wollen wir ins Heft nehmen? Wir fühlten 
uns oft wie im luftleeren Raum, denn keiner wusste wie es weiter geht. 
Das Schwerpunkt-Thema „Freizeit in der Region“ haben wir komplett 
gestrichen, einen Veranstaltungskalender gibt es dieses Mal nicht. Wir 
haben uns schließlich dazu entschieden, unsere Mai/Juni-Ausgabe nur 
digital herauszubringen. Zum einen spart es natürlich erhebliche Kosten 
und zum anderen sind die meisten unserer Auslagestellen nach wie vor 
geschlossen. Ein großer Dank geht an dieser Stelle an unsere Kunden, 
die ihre Anzeigen nicht storniert haben. Ein großer Vorteil der digitalen 
Version: Die Anzeigen in dieser Ausgabe verbinden Sie, liebe Leserin 
und lieber Leser, mit einem Klick direkt mit den Angeboten unserer Ge-
schäftspartner. Für die Sommerausgabe, die wir auf jeden Fall wieder 
als Printausgabe herausgeben wollen, werden wir uns jetzt nach alter-
nativen Orten zum Verteilen umsehen.

So war es auch eine bewusste Entscheidung von uns, wieder ein 
Stück Normalität einkehren zu lassen , keine „Corona“-Ausgabe zu ma-
chen, wobei es so ganz ohne natürlich nicht geht. Unsere Mitarbeiterin 
Joanna hat ihren „Familienalltag im Ausnahmezustand“ auf Seite 10 zu 
Papier gebracht. Die Präventionsabteilung der Polizei, die normalerwei-
se jetzt für die 4. Klassen die Fahrradprüfung vorbereitet, hat uns ei-
nen Artikel mit praktischen Tipps und etwas Theorie geschrieben, damit 
Sie mit Ihren Kindern zu Hause üben können. Denn die Prüfung wird in 
diesem Jahr wohl nicht mehr stattfinden können. Also machen Sie Ihre 
Kinder „Fit für den Straßenverkehr“ (Seite 16). Wie wichtig das Spielen 
für unsere Kinder ist, können Sie ab Seite 20 lesen.

Schenken Sie Ihren Mitmenschen, trotz Maskenpflicht, ein Lächeln 
und halten Sie weiterhin Abstand.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Lesen und vor allem beim Suchen 
des kleinen Fridolin

Angelika Volkrodt
und das „Lüttbecker“-Team
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Der
Die
Das...

Dieser Spruch aus dem ersten Buch von Pippi Langstrumpf zeigt 
uns, dass das wilde Mädchen mit den roten Zöpfen und den 

Sommersprossen auch heute noch aktuell ist. Vor 75 Jahren erschien 
der erste Band über Pippilotta Viktualia Rollgardina Pfefferminz Efraims­
tochter Langstrumpf, so der vollständige Name. 

Erfunden hat die Figur Karin, die Tochter von Astrid Lindgren. Sie lag 
krank im Bett und als Astrid ihre Tochter fragte, was sie ihr erzählen soll, 
überlegte sie kurz und sagte „Erzähl mir von Pippi Langstrumpf“, einen 
Namen, den sie sich ausgedacht hatte. 

Also beginnt Astrid Lindgren zu erzählen. Sie berichtet von dem Mäd­
chen mit den Zöpfen, von ihren Abenteuern. Die roten Haare und die 
Sommersprossen guckt sich Astrid Lindgren bei einer Schulfreundin ih­
rer Tochter ab, von dem Mädchen, das auf Festen immer am wildesten 
ist. Ein Pferd auf der Veranda, das keinen Stall hat? Gibt es wirklich, und 
zwar bei den Nachbarn in der Nähe des Sommerhauses von 
Familie Lindgren. 

Die Geschich­
te könnte hier 
zu Ende sein. 
Doch dann 

schneit es im März 1944 in 
Stockholm. Astrid Lindgren 
rutscht auf einer vereisten 

Stelle im Vasapark aus, ver­
staucht sich einen Fuß – und 

muss nun selbst das Bett hüten. 
Um sich dabei die Zeit zu vertreiben, 

bringt sie die Geschichten von Pippi 

Langstrumpf zu Papier, verpackt das Manuskript in ein hübsches Käst­
chen und verziert alles mit einer handgemalten, winkenden Pippi. Es ist 
ihr Geschenk zu Karins zehntem Geburtstag. 

Das Manuskript wird vom Bonniers Verlag abgelehnt. Dort hat sie es 
eingereicht mit der Bitte, auf keinen Fall das Jugendamt einzuschalten. 
Also versucht sie es mit einer weiteren Geschichte, dem Mädchenbuch 
„Britt-Mari erleichtert ihr Herz“, das sie bei einem Schreibwettbewerb 
des Verlages Rabén & Sjögren einreicht. Sie belegt damit den zweiten 
Platz. Ein Jahr später nimmt sie mit einer überarbeiteten Version von 
Pippi an dem Kinderbuch-Wettbewerb des Verlages teil, gewinnt und 
kurz vor Weihnachten 1945 erblickt „Pippi Langstrumpf“ das Licht der 
Öffentlichkeit. Innerhalb von 14 Tagen wird das Buch 20.000 mal in 
Schweden verkauft. 

Während die Kinder Pippi lieben, sind die Erwachsenen eher skep­
tisch. Pippi sei ein schlechtes Vorbild, Kinder sollten spuren und nicht 
die Welt so machen, wie sie ihnen gefällt. In Deutschland findet sich 
zunächst kein Verlag, der den vermeintlich jugendgefährdenden Stoff 
verlegen will. Doch da stößt der Hamburger Verleger Friedrich Oetin­
ger, der auf Wissenschaftsbücher spezialisiert ist, bei einem Besuch in 
Stockholm auf das Buch und ist so fasziniert von Pippi Langstrumpf, 
dass er sie im Herbst 1949 nach Deutschland holt. So wird aus dem 
Wissenschaftsverleger Friedrich Oetinger ein Kinderbuchverleger, der 
sich auf skandinavische Kinder- und Jugendliteratur spezialisiert.

Heute wird die kleine Heldin in der ganzen Welt geliebt und verehrt. 
Die Bücher sind in 77 Sprachen übersetzt. Der vermeintlich schlechte 
Einfluss auf Kinder, den konnte bis heute keiner nachweisen. Heute as­
soziieren die meisten positive Aspekte wie Mut, Fantasie und Zusam­
menhalt mit dem stärksten Mädchen der Welt.

Zum 75. Geburtstag gibt es beim Oetinger-Verlag viele neue Pippi 
Langstrumpf-Bücher und –Spiele. Neben Memospiel, Knete, Kreide und 
Stiften wurden auch neue Hörspielversionen aufgenommen. 

Pippi Langstrumpf   
Alle Abenteuer in einem Band

Nun gibt es auch alle Pippi-Geschichten in einem neuen 
Sammelband, mit Illustrationen von Katrin Engelking 
und in der Übersetzung von Cacilie Heinig.
Oetinger Verlag, ISBN: 978-3-7891-1450-2, 400 Sei­
ten, € 20,00, ab 6 Jahren. Erscheint am 09.05.2020.

 © Ingrid Vang Ny­
man, The Astrid 

Lindgren Company

„Am besten, ihr geht jetzt nach Hause,  
damit ihr morgen wiederkommen könnt.  

Denn wenn ihr nicht nach Hause geht,  
könnt ihr ja nicht wiederkommen.  

Und das wäre schade.“  
(Pippi Langstrumpf, 1. Kapitel)

Pippi hat Geburtstag
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Der Die Das...

Noch offen für 
Abenteuer?

Wir haben
da eine Idee:

Jetzt ein 
Pflegekind 

aufnehmen!
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AWO Schleswig-Holstein gGmbH, Jugend- und Familienhilfe
Kinder in zwei Familien (K2F), Moislinger Allee 97, 23558 Lübeck
E-Mail: kinder-in-2-Familien@awo-sh.de

Unsere Familie Maus
Wo hat sich Fridolin versteckt?

In unserer letzten Ausgabe hatten wir Euch das Buch „Zuhaus bei 
Familie Maus“ von Doerthe Elsterlehner vorgestellt. Wir haben jetzt 

auch eine Familie Maus bei uns in der Redaktion wohnen. 

Vater Maus und Mutter Maus, Mäusesohn Fridolin mit Mäusebaby Bel­
la wohnen zwar momentan noch etwas beengt in nur einem Zimmer, aber 
der Plan für einen Anbau (mit Terrasse) ist 
schon in der Schublade. Fridolin freut sich 
schon auf sein eigenes Zimmer und Mutter 
Maus will auch endlich eine Küche. 

Es gibt also noch viel zu tun und viel­
leicht werden Oma und Opa Maus, wenn 
die Pandemie unter Kontrolle ist, zu ihrer 
Familie ziehen. Die Mäuseenkel freuen sich 
schon darauf. Wir werden Euch auf dem 
laufenden halten, wie sich unsere Mäusefa­

milie weiterentwickelt.

Fridolin, der kleine Frechdachs, 
spielt übrigens gerne Verste­

cken. Er hat sich dieses Mal auf 
unseren Seiten Verstecke ge­
sucht. Findet Ihr Ihn? Schreibt 

uns, wie oft Ihr Friedolin gefunden 
habt und nehmt an unserem Gewinn­
spiel teil. Was Ihr gewinnen könnt, er­
fahrt Ihr auf Seite 2. 
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Weil ich einen Lehrer hatte
Kobi Yamada/ Natalie Russell
Erinnern Sie sich selbst noch an Ihren Lieblingslehrer 
oder Ihre Lieblingslehrerin? Jenen besonderen Men­
schen, der einen inspiriert, unterstützt und ermutigt 
hat? Das Buch widmet sich in kurzen, aussagekräfti­
gen Sätzen und schönen Bildern diesen besonderen 
Menschen mit einer Wertschätzung und möchte ih­

nen danken für die Welten, die sie uns eröffnen. Ein Geschenkbüchlein für 
jeden, der den Kindern auf Augenhöhe begegnet und Werte vermitteln kann, 
ganz gleich, ob Lehrende in der Ausbildung, im Sport oder Beruf. Auf der ers­
ten Seite hat man zudem auch noch die Möglichkeit, den Namen, sowie ein 
paar kleine, persönliche Worte hineinzuschreiben. Eine herzliche Art, seinem 
Wegbegleiter Danke zu sagen mit einem bleibenden Wert: Der Beschenkte 
kann es immer wieder zur Hand nehmen. Das Pendant dazu ist unter dem 
Titel „Weil ich eine Lehrerin hatte“ erhältlich. Viel Freude beim Verschenken!
Adrian Verlag, ISBN: 978-3947188864, € 7,95, ab 4 Jahren
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Und es geht noch weiter

Natürlich wünscht sich jeder von uns, dass alles wieder „normal“ 
wird. Aber was ist schon normal? Schon vor Corona hatten wir 

Probleme, die es zu lösen galt. Jetzt gibt es andere und vor allem neue 
Probleme mit denen wir umgehen müssen. Das fällt dem einen leichter, 
dem anderen schwerer. 

Sicher sind die Probleme auch sehr unterschiedlich. Für Familien, 
die durch Kurzarbeit oder dadurch, dass momentan keine Einnahmen 
generiert werden können, nun erheblich weniger Geld zur Verfügung 
haben, geht es oft schlicht und ergreifend um die Existenz. Die Lebens­
grundlage ist bedroht, Träume sind geplatzt und die bange Frage: „Wie 
soll das nur weitergehen? Wie können wir uns unseren Lebensunterhalt 
sichern?“ Diese Familien trifft die Situation doppelt hart. Denn zusätzlich 
zu diesen Sorgen kommt ja noch die Situation, mit denen mehr oder we­
niger alle zu kämpfen haben. Seit Wochen reduzierte Kontakte, die Kitas 
und Schulen sind geschlossen, Homeoffice, wir sind in den Familien 
ständig zusammen: das alles ist für uns neu, ungewohnt und anstren­
gend. Wer die Hoffnung hatte, dass die Kindergärten und Schulen nun 
bald wieder öffnen, der wurde enttäuscht. Das Homeschooling geht erst 
einmal weiter, zumindest für die jüngeren Kinder. Wir machen ganz neue 
Erfahrungen, lernen uns besser kennen, erfahren Dinge bei unseren Kin­
dern und Partnern, die wir so noch nie gesehen haben. Wann ist man 
denn auch als Familie schon einmal so lange so eng zusammen? Das 
ist ja meist nur im Urlaub und da herrscht ja Ausnahmesituation, kein 
Alltag. Jetzt den Alltag neu zu organisieren, so dass jeder auf seine 
Kosten kommt, ist verdammt schwierig. Keiner weiß wie lange wir da­
mit noch umgehen müssen. 

Deshalb ist es wichtig, sich damit zu arrangieren und wie heißt es so 
schön, „das Beste daraus machen“. Was das Beste ist, das muss im 
Endeffekt jeder für sich selbst herausfinden. Wer mit der Situation nicht 
klar kommt, kann sich auch Hilfe holen. Neben den Jugendämtern gibt 
es noch eine ganze Reihe von Hilfsangeboten, die man wahrnehmen 
kann. Natürlich nicht persönlich, aber per Telefon, Email oder Chats. 
Auf Seite 24 haben wir alle Notrufnummern zusammengetragen, an die 
Sie sich wenden können, wenn Sie wegen der häuslichen Situation Hilfe 
brauchen. 

Was hilft, ist ein strukturierter Tagesablauf, was aber nicht bedeu­
tet, dass man sich 100%ig daran halten muss. Wenn die ganze Fami­

lie gerne länger schläft, muss man sich jetzt nicht um 6 Uhr den 
Wecker stellen, um den Alltag so normal wie möglich ablaufen 
zu lassen. Denn normal ist momentan ja sowieso nichts. Wich­
tig ist aber, dass alle Familienmitglieder zu ihrem Recht kommen 
und dabei kann ein Plan schon hilfreich sein. Beziehen Sie Ihre 
Familie in den Tagesablauf mit ein. Kochen Sie z.B. gemein­
sam und erledigen Sie die Hausarbeit ebenfalls im Team. Le­
gen Sie Ruhepausen fest, in denen sich jeder zurückzieht und 
den anderen in Ruhe lässt. Das hängt natürlich vom Alter der 
Kinder ab, aber eine Mittagspause kennen die Kleinen ja aus 
der Kita. Gehen Sie jeden Tag mit Ihren Kindern nach drau­
ßen und sorgen Sie dafür, dass sie genug Bewegung haben. 
Hier können sich die Familien freuen, die in einem Haus mit 
Garten wohnen oder die Familien, die einen Schrebergarten 
besitzen. Der Lübecker Wald ist z.B. groß genug, dass man 
dort spazieren gehen und toben kann, ohne Angst haben 
zu müssen, dass man die Abstandsregeln nicht einhalten 
kann. 

Wir wollen hier jetzt gar keine Vorschläge machen, wie 
Sie mit der Situation am Besten umgehen sollen. Wir 

glauben, das ist sehr individuell und erfordert viel Initiative, Krea­
tivität und Geduld. 

Auf der nächsten Seite finden Sie einen Wochenplan, der vielleicht dabei 
hilft, etwas Struktur in den Tag zu bekommen. Er ist in erster Linie für 
Ihre Kinder gedacht, die sich hier ihre Pflichten, aber auch ihre „High­
lights“ eintragen können. Natürlich kann auch jedes Familienmitglied 
einen Plan machen. Wenn diese zentral aufgehängt werden, kann jedes 
Familienmitglied sofort sehen, was der andere vorhat oder was ein and­
rer tun muss. Sie können so feste Zeiten für die Schule einräumen, Ihre 
Bürozeiten regeln, bei den Kindern z.B. „Die Sendung mit der Maus“ 
eintragen oder den gemeinsamen Kinoabend. Nutzen Sie die Angebote 
im Internet um sich sportlich zu betätigen? Dann legen Sie hierfür doch 
eine feste Zeit fest. Für Ihr Kind ist es vielleicht auch wichtig, Rituale 
einzutragen: den Skype-Anruf bei den Großeltern, den Face-Time-Anruf 
mit der besten Freundin oder dem besten Freund, die Vorlesegeschich­
te am Abend, das Basteln eines Geburtstagsgeschenkes für die Tante, 
das Kuchen backen, etc. 

In der momentanen Zeit hat auch die Schule einen neuen Stellen­
wert bekommen. Wie so oft, lernt man viele Sachen erst dann schätzen, 
wenn sie nicht mehr zur Verfügung stehen. Sie müssen wahrscheinlich 
die Lehrer und Lehrerinnen Ihrer Kinder noch etwas länger ersetzen. Das 
dies nicht im vollen Umfang möglich ist, ist verständlich. Doch gerade 
jüngere Kinder lernen beim Spielen. Wie genau, können Sie auf den Sei­
ten 20 und 21 in dem Artikel „Spielen ist mehr als nur Vergnügen und 
Entspannung“ von Frau Boeden lesen. Also lassen Sie Ihr Kind spielen! 
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Musikalisches Märchen für 
alle Kinder der Welt

Mehrere Monate Arbeit stecken in dem jüngsten Projekt 
der Jugendlichen bei den Bücherpiraten. Sie haben auf 

www.bilingual-picturebooks.org ein musikalisches Märchen 
veröffentlicht, das für Kinder in der ganzen Welt zugänglich 
sein wird. 

Wie startet man so ein Vorhaben? Mit dem intensiven 
Auseinandersetzen von Märchen und deren Erzählmustern 
sowie Besonderheiten konnten sich die 13- bis 19-jährigen 
ein neues Wissen aneignen, welches ihnen dabei half, ein 

eigenes Märchen zu entwickeln und die Geschichte für ein mehr­
sprachiges Buch zu schreiben. Ihr entstandenes Werk erzählt vom 
“flammenden Fuchs“. Kreativität war hier gefragt, um die Illustrationen 
anhand eines Koffertheaters kunstvoll in Szene zu setzen und fotogra­
fieren zu können. Eine eigens komponierte Musik einer der Jugend­
lichen machte das Buch vollends zu einem musikalischen Märchen, 
welches - in viele Sprachen übersetzt – kostenfrei über die Online-Bil­
derbuchdatenbank heruntergeladen werden kann. Jüngst dürfen die 
NutzerInnen auch die Audioversionen genießen: das Märchen vorlesen 
lassen und dem Zauber der Musik lauschen. Der Star-Violinist Daniel 
Hope hat dafür die englische Übersetzung eingelesen.

Bereits 2016 haben die Bücherpiraten das Projekt „1001 Sprache“ 
auf www.bilingual-picturebooks.org“ ins Leben gerufen: eine On­
line-Bilderbuchdatenbank, die vielen Kindern den Zugang zu Büchern 
in ihrer Muttersprache und zweisprachigen Büchern ermöglicht. Le­
seförderInnen auf der ganzen Welt können auf www.bilingual-picture­
books.org Bilderbücher von Kindern für Kinder hochladen. Mit einem 
Netzwerk aus Ehrenamtlichen werden die Geschichten der Kinder in 
so viele Sprachen wie möglich übersetzt. Auf der Internetseite können 
die NutzerInnen dann die gewünschte Sprachkombination auswäh­
len und herunterladen: als Smartphone- bzw. Tabletversion oder als 
Druckdatei für das Drucken eines Buchs. Von den vielen Sprachen 
der Bilderbücher, wie auch Mongolisch, Schottisch und Armenisch, 
wurden bereits 444 verschiedene Sprachkombinationen genutzt. Wir 
wünschen all den Mitwirkenden dieses Projekts kreativen Reichtum 
und stets Unterstützer - für den unschätzbaren Wert fantasievoller Er­
zählungen. Ihr Ziel ist lobenswert: Jedes Kind hat die Möglichkeit, den 
Zugang zu verschiedenen Geschichten in seiner Muttersprache zu fin­
den. Weitere Infos: www.buecherpiraten.de

SEGELKURSE in den Sommerferien
Anmeldung und Informationen finden Sie unter 
www.luebecker-segelschule.de oder 
telefonisch unter 0451/611 29 580.

Unterrichtszeiten:
Montag: 14 bis 17 Uhr
Dienstag bis Donnerstag: 10 bis 17 Uhr
Freitag: 10 bis 14 Uhr

www.feriensegelkurs.de

Lübecker Segelschule | Inh. Harald Drögsler | Wakenitzufer 11 | 23564 Lübeck

Die Praxis für die 
ganze Familie 

Zahnarzt  Dr. Alexander Carius 

Zahnärztin Dipl.- Stom.  
Sigrid Carius-Wiederänders, 

Fachzahnärztin für Kinderstomatologie 

0451 – 3 44 52 
Mönkhofer Weg 78 – 80, 23562 Lübeck 

www.zahnarztpraxis-carius.de

Prophylaxe 

Allgemeine  
Zahnheilkunde            

Kinderzahnheilkunde

 Ästhetische  
Zahnheilkunde           

Zertifizierte  
Parodontologie

Ihre Apotheke vor Ort!

Wir beraten, helfen und informieren.

Lieferservice durch Fahrradkurier* 
Montag bis Freitag ab 17:00 Uhr
Samstag ab 12:00 Uhr
*in der näheren Umgebung unserer Apotheke

St. Gertrud Apotheke
Frank Reeder

Roeckstr. 25 • 23568 Lübeck • Telefon: 0451-3 25 77 • www.stgertrud-apotheke-hl.de
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Der Die Das...

Gemeinsam Leben

Das ist das Motto des 2017 ins Leben gerufenen Sozialpreises der 
Mestemacher-Gruppe. Ausgezeichnet werden offene Lebensmo­

delle, in denen Menschen füreinander da sind, sich gegenseitig helfen 
und fördern und demokratisch miteinander umgehen. Das können Groß­
familien, Mehrgenerationshäuser, Wohngemeinschaften, religiös-libera­
le Einrichtungen zur Förderung von religiöser Gleichstellung oder auch 
Gentlemen’s Club, die Frauen als Mitglieder aufnehmen, sein. Bis zum 
31. August können Einrichtungen, Gruppen und auch Einzelpersonen 
vorgeschlagen, aber auch eigene Bewerbungen können eingereicht 
werden. Zu gewinnen gibt es viermal 2.500,00 EURO. Weitere Infos und 
die Bewerbungsunterlagen zum Herunterladen findet man unter www.
mestemacher.de/social-marketing/gemeinsam-leben

Bereits 2001 startete Prof. Dr. Ulrike Detmers die Aktivitäten zur Förde­
rung der Gleichstellung von Frau und Mann und zur Vereinbarkeit von Beruf 
und Familie. Der Mestemacher „KITA PREIS“ wurde als erster Gleichstel­
lungspreis vergeben. 2002 rief sie den Mestemacher PREIS „MANAGERIN 
DES JAHRES“ ins Leben. Die Preisträgerin erhielt die wertvolle Silberstatue 
„Oeconomia“ und 5.000 EURO Preisgeld für soziale Zwecke. 2006 initiierte 
sie den Mestemacher Preis „Spitzenvater des Jahres“. Das Preisgeld für 
die ausgezeichneten Väter sind 2 x 5.000 EURO sowie 2.500 EURO für den 
Sonderpreisträger. Die neueste Auszeichnung, die sie aus der Taufe geho­
ben hat, ist der mit 10.000 EURO Preisgeld ausgestattete Mestemacher 
Preis „GEMEINSAM LEBEN“. Die Preisverleihung soll in diesem Jahr am 
27. November im Hotel de Rome in Berlin stattfinden.

Zukunft jetzt gestalten –  
Berufliches Telefoncouching 
für Mütter/Frauen

In Zeiten der Krise öffnen sich auch 
neue Räume der Selbstreflexion und 

Neugestaltung persönlicher und berufli­
cher Strukturen. Frau & Beruf unterstützt 
Mütter und Frauen dabei ab sofort mit 
einer individuellen telefonischen Bera­
tung.

Die Beraterinnen von FRAU & BERUF 
beraten fachkundig zu den Themen be­
rufliche Orientierung, Zielfindung, Stär­
ken-Analyse, Arbeitsmarkt, Berufung und 
Ausbildung, Bewerbung sowie Weiterbil­
dung und deren Finanzierung. So haben 
sie die Möglichkeit, ihren beruflichen und 
persönlichen Kompass neu zu stellen. Die 
Beratungen im Projekt Frau & Beruf sind 
kostenfrei und werden aus dem Landespro­
gramm Arbeit mit Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds (www.EU-SH.schleswig-holstein.
de) finanziert und sollen Frauen dabei unterstüt­
zen, den Weg in eine sozialversicherungspflich­
tige Beschäftigung zu finden und zu sichern. 
Interessierte Frauen können telefonisch unter: 
0451- 4866940-19 oder per Mail:  frauund­
beruf@faw.de. einen Termin vereinbaren.

Feuchttücher in der Toilette zerstören 
Abwasserpumpen  und verstopfen Kanäle, 
deshalb gehören sie in den Restabfall. 

FEUCHTTÜCHER GEHÖREN
DAS WEISS DOCH JEDES KIND!

NICHT IN DIE TOILETTE!

Feuchttücher in der Toilette zerstören 
Abwasserpumpen  und verstopfen Kanäle, 
deshalb gehören sie in den Restabfall. 

FEUCHTTÜCHER GEHÖREN
DAS WEISS DOCH JEDES KIND!

NICHT IN DIE TOILETTE!
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Von Joanna Koglin

Es ist erstaunlich, wie uns die Natur derzei­
tig die Stirn bietet und unfreiwillig, unbe­

wusst beugen wir uns ihrer Gewalt – unserer 
Gesundheit zuliebe und schenken dabei der 
Umwelt aus einer ganz anderen Perspektive 
neue Aufmerksamkeit. Zugegeben, die erste 
Woche fühlte sich innerhalb unserer vierköpfi­
gen Familie erst einmal wie Urlaub an. Und solange hat es auch gebraucht, 
sich wieder aneinander zu gewöhnen, als Familie und das auf engem Raum, 
d.h. mit dem Luxus eines eigenen Gartens. Das schätzen wir nun sehr! 

In der ersten Corona Woche schauen wir uns täglich logo Nachrichten 
auf dem KIKA Sender an, um auch für die Kinder anschaulich werden zu 
lassen, was um uns herum gerade passiert. Und ich bemerke dabei, wie 
wichtig es ist, Kinder grundsätzlich altersgerecht an Nachrichten teilha­
ben zu lassen. Sie sind neugierig und interessiert an ihrer Umwelt und 
haben das Recht, ebenfalls informiert zu sein. Dabei sollten wir nicht aus 
den Augen verlieren, dass es auch gute Nachrichten gibt! Also, her damit! 
Die Welt ist bunt und voller schöner Dinge, die uns in ihrer Vielfalt berei­
chern.

Nach anderthalb Wochen habe ich das erste Mal das Gefühl, wir könn­
ten einen Tagesplan, eine tägliche Struktur vertragen. Jeder hat seinen 
(Schlaf-) Rhythmus und startet einzeln in den Tag, so dass wir schon zum 
Frühstück nicht wirklich zusammen kommen. Ich muss an meine Kollegin 
denken, die mir von ihrem Alltag mit zwei Kindern erzählt und dabei so 
achtsam und liebevoll einen Tagesplan für sich und ihre Familie erstellt hat. 
Ihr aufgeweckter, lebhafter Sohn fordert sie noch einmal ganz anders und 
lässt sie bei all dem Verzicht auch den Verlust des vorher eigenen Gartens 
vor der Tür spüren. Ich beneide sie um ihr Organisationstalent und merke 
selbst, dass meine Familie dem talentbefreiter gegenüber steht. Da bleibt 
dann auch der Vorschlag einer kreativen Wunschliste aller Familienmitglie­
der für die kommenden Wochen gänzlich auf der Strecke. Das macht mich 
etwas unglücklich, denn wenn nicht jetzt, wann dann?! Bis meine Freundin 
mir sagt, dass unsere Kinder uns als Eltern ja um sich haben und vielleicht 
nicht mehr brauchen. Recht hat sie. Es macht keinen Sinn, sich durch zahl­
reichen Tipps, die uns medial zugespielt werden, verwirren zu lassen, die 
nicht gelebt werden können. Also kein sportiver Morgenkreis, gefolgt von 
kreativer Schaffensphase mit anschließender Spielrunde und späterem 
Spaziergang. Das sind wir (leider) nicht, also lieber jedem das Seine.

Home Office stellt für mich eine Herausforderung dar. Da ist mein Mann, 
ebenfalls im Home Office, der das Arbeitszimmer belegt und täglich min­
destens ein Telefonmeeting hat, das sich gerne über ein bis zwei Stunden 
erstreckt. Dann schleicht der Rest der Familie mehr oder weniger durchs 
Haus und wartet auf ein Ende der Konferenz. Tja, wo bleibe ich selbst 
mit meinen dienstlichen Aufgaben? Unsere offene Wohnküche bietet mir 
keine Rückzugsmöglichkeit. Als Durchgangszimmer bin ich am Esstisch 
Ansprechpartner für jeden und in den Abendstunden leider längst nicht 
mehr so kreativ wie am Morgen. Also kann ich auch dieses Zeitfenster nur 
schwer mit Ergebnissen füllen. Viele kleine, halbfertige Baustellen...

Der Frühling beschenkt uns gleich zu Beginn mit herrlichem Sonnen­
schein und macht uns allen die eingeschränkte Freiheit dadurch erträgli­
cher. Merklich habe ich das Gefühl, ausmisten zu wollen und auch zu müs­
sen! All der Kram, den man vielleicht irgendwann einmal auf dem Flohmarkt 
verkaufen möchte, landet nach und nach in einem Karton, den ich bei uns 

an die Straße stelle. Meine jüngere Tochter bastelt noch ein schönes Schild 
mit der Aufschrift ‚ZU VERSCHENKEN’. Und ich freue mich jeden Abend 
aufs Neue, wenn ich den fast leeren Karton ins Haus hole, dass so viele 
Dinge einen neuen Besitzer gefunden haben. 

Langeweile weckt bekanntlich Kreativität und so basteln wir einen 
Traumfänger für Friedas beste Freundin. Vermutlich hätten wir unter 
gewöhnlichen Umständen ein Präsent aus dem Geschenkekorb ge­
wählt und uns vielleicht nicht die Zeit genommen, selbst kreativ zu 
sein. Das Ergebnis ist schön anzusehen und wir freuen uns auf die 
Reaktion des Geburtstagskindes. Wir machen Spaziergänge, gehen 
in den Wald und spielen Verstecken oder erfinden ein Fangspiel mit 
Jägern auf Rollern. Wir haben Spaß miteinander und genießen in sol­
chen Momenten bewusst die gemeinsame Zeit.

In Corona Zeiten wirkt alles irgendwie beruhigter und stiller. Das 
Stadtbild verändert sich und gleicht manchmal fast einer Totenstadt. 
Der Autoverkehr samt Geräuschpegel reduziert sich und bietet gleich­

zeitig den Radfahrern freiere Straßen. Selbst das Osterfest fühlt sich in 
diesem Jahr so anders an und die Stimmung ist weniger festlich. Kein 
köstliches Mittagessen bei den Großeltern mit dem Wohlgefühl, versorgt zu 
sein. Schon morgens müssen wir unsere Ältere am Ostersonntag wecken, 
während die Jüngere bereits ungeduldig wartet, wann die Ostereiersuche 
endlich losgehen kann.

Verzicht – fällt es uns wirklich so schwer, auf unsere gewohnten, vertrau­
ten Dinge zu verzichten, die uns durch den Alltag begleiten und uns dabei 
manchmal entgleiten? Können wir nicht gerade seit langem mal wieder ent­
schleunigen und uns weniger gehetzt fühlen? Einfach mal anderen Dingen 
nachgehen und dabei wertschätzen, welche Reichtümer wir bereits haben? 
Zugegeben, soziale Kontakte sind eine Bereicherung. Es ist herrlich, mit 
einem guten Freund im Gespräch zu sein, bei dem man sich ganz frei und 
ungezwungen fühlen kann. Doch haben wir in den letzten Wochen häufiger 
zum Telefon gegriffen?

Birgt diese, für die meisten von uns neue Situation vielleicht sogar zu­
künftig Ressourcen für ein besseres, wertschätzendes Miteinander?

Supermarkteinkäufe sind für mich – nach wie vor – eine anstrengende 
und unangenehme Angelegenheit, zumal jeder Supermarkt seine eigenen 
Hygiene-Schutzmaßnahmen hat. Manche Märkte sind so verwinkelt, dass 
man regelrecht erschreckt, wenn plötzlich ein anderer Kunde um die Ecke 
kommt und das Einhalten eines Sicherheitsabstandes unmöglich macht. 
Es ist auch oft eine gewisse Ignoranz, die mir begegnet und ich wunde­
re mich, dass diese Botschaft bei vielen noch nicht angekommen zu sein 
scheint: haltet Abstand!

Woche 5 der Ausnahmesituation. Allmählich kommt jeder Einzelne von 
uns (nervlich) an seine Grenzen... Vielleicht bilde ich es mir auch nur ein 
oder sind die Heuschnupfen Symptome von meiner Tochter und mir tat­
sächlich gerade im Schlummermodus? Eine Laune der weniger verklärten 
Natur?

Ferienende. Während wir in dieser Zeit das Thema Schule wirklich bei­
seite gelegt haben, kommt das Schulmaterial nun zu ‘Schulbeginn‘ gleich 
einer gewaltigen Welle auf uns zu. Am dritten Tag muss eine Familienkonfe­
renz einberufen werden, um mehr Transparenz in die Aufgaben der Kinder 
zu bekommen und als Eltern den Wunsch zu äußern, feste Hausaufgaben­
zeiten einzuführen. Es ist so wichtig, im Gespräch zu sein, um achtsamer 
miteinander umgehen und auf die Bedürfnisse des Einzelnen eingehen zu 
können. Bleiben Sie im Austausch. Ein Ende dieser (Homeschooling) Phase 
ist noch ungewiss.

Was vermisse ich am meisten? Mehr Bewegungsfreiraum, die sozialen 
Kontakte, ein Restaurantbesuch... und doch fühle ich mich entschleunigt, 
weniger zerrissen im Alltag und genieße die abendliche Ruhe, alle in ihren 
Betten zu wissen – in friedvoller Geborgenheit. Wir sind behütet und ge­
sund. DANKE

Familienalltag  
im Ausnahmezustand 
Zusammenhalt in einer  
außergewöhnlichen Zeit

Kolumne
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Der Die Das...

Über 100 Fachmärkte – auch in deiner Nähe: BabyOne Markt für Baby- und Kinderausstattung Lübeck GmbH, Willy-Brandt-Weg 39, 48155 Münster mit Markt in: 
23569 Lübeck, Dänischburger Landstr. 81 • babyone.de

Gilt nur gegen Vorlage dieses Gutscheins bei BabyOne in 
Lübeck. Nicht kombinierbar mit anderen Aktionen. Gilt

 nicht für Geschenkgutscheine und nicht für bestehende 
oder neue Aufträge. Keine Barauszahlung. Pro 

Kunde und Einkauf nur ein Gutschein.

10 €
gültig bis zum 31.08.2020

ab einem Einkaufswert von 50 €

Gutschein

Schon seit 2007 richten das Deutsche Kinderhilfswerk und der öko­
logische Verkehrsclub VCD die Aktion „Zu Fuß zur Schule und zum 

Kindergarten“ aus. In diesem Jahr erhalten sie noch Unterstützung von 
dem Verband Bildung und Erziehung (VBE) und seinen Landesverbän­
den. Die Aktionstage finden in diesem Jahr vom 21. September bis zum 
2. Oktober statt. Wie in jedem Jahr können sich Schulen und Kitas mit 
einem Projekt an der Aktion beteiligen. Die Teilnahme stellt in diesem 
Jahr die Einrichtungen allerdings vor eine neue Herausforderung. Wie 
kann man die Aktion unterstützen, wenn dabei Abstandsregeln einzuhal­
ten sind (die bestimmt bis dahin noch gelten werden) und eventuell noch 
weitere Schließzeiten kommen (was wir nicht hoffen wollen)?

Das Aktionsbündnis unterstützt die Schulen und Kitas mit Infomate­
rial, Pressearbeit, der Webseite als Plattform und bei Bedarf auch mit 
kostenpflichtigem Arbeitsmaterial zum Selbstkostenpreis. Für die Erstel­
lung und Durchführung der Aktionstage sind die Schulen und Kindergär­
ten aber selbst verantwortlich. Ziel ist es, dass die Kinder zu Fuß, mit 
dem Fahrrad oder dem Roller zur Schule kommen, sich also bewegen 
und nicht mit dem Auto bis vor die Schultüre gebracht werden. Dabei 
sollten natürlich auch Eltern, Lehrerinnen und Lehrer, Erzieherinnen und 
Erzieher mit gutem Beispiel vorangehen und mitmachen. Auf der Web­
seite www.zu-fuss-zur-schule.de kann man sich mit seinem Projekt an­
melden. Dort gibt es zudem zahlreiche Anregungen und Ideen. 

Zu Fuß zur Schule und zum Kindergarten
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     Professionelle Förderung bei  
     Legasthenie, Dyskalkulie und  

     Aufmerksamkeitsdefiziten

Claudia Boeden   
Lerntherapeutin &  

Lerncoach 

Weitere Informationen unter 
www.talententwicklung.org 

info@talententwicklung.org 
23669 Timmendorfer Strand 

Tel. 04503/ 88 10 48 
Mobil 0160/ 710 68 91

Einfach and  rs lernen

Max Pax and Friends 
Ein großartiges Projekt von Kindern und Jugendlichen  
des Autonomen Frauenhauses Lübeck 

K inder und Jugendliche, die im Frauenhaus leben/lebten, haben 
oft Gewalt erlebt oder mit ansehen müssen und waren früh mit 

Ängsten und Bedrohungen konfrontiert. Seit 41 Jahren besteht das Au­
tonome Frauenhaus in Lübeck und in dieser Zeit wurde viel erreicht. 
Zukünftig soll noch viel mehr geschafft werden. Mit der Aktion „Max Pax 
and Friends“ erfahren die Mädchen und Jungen, dass ihre Wünsche 
erfüllt werden können. 

Als Max 2018 mit seiner Mutter und seiner kleinen Schwester für ein 
Jahr in das Frauenhaus einzog, weil sie bedroht wurden, lernte er andere 
Kinder kennen, für die das Gefühl von Geborgenheit und Sicherheit eben­
falls nicht selbstverständlich war. Er fragte sich, was ihm Schutz geben 
kann, wenn er nicht zu Hause ist. In seiner Heimatstadt gab es Aufkleber 
an den Schaufenstern von Geschäften oder Einrichtungen, in die man 
einkehren konnte, wenn man sich einmal verlaufen hatte, auf die Toilet­
te musste oder einfach nur ein Pflaster brauchte. Diesen Zufluchtsort 
wünschte er sich auch in Lübeck. Seine Idee kam im Autonomen Frau­
enhauses sehr gut an und das Projekt “Max Pax“, sein Spitzname, wurde 
ins Leben gerufen. Eine Gruppe von Kindern, Jugendlichen und Müttern 
arbeiteten an dem Vorhaben und entwarfen gemeinsam mit Schülern und 
Schülerinnen der Thomas Mann Schule in der Nachbarschaft den oran­
gefarbenen Sticker mit einer Kinderzeichnung: ein rotes Dach mit einer 
Sonne, darüber der Satz “Wir helfen Dir“.

Dieser Aufkleber, sichtbar an Geschäften, Schulen und Arztpraxen 
angebracht, soll signalisieren, dass Kinder jederzeit willkommen sind, 
wenn sie Hilfe benötigen. Mit ihrer Aktion setzen die jungen Gründer ein 
Zeichen für die Sicherheit von Mädchen und Jungen und festigen dabei 
ihre Überzeugung für die Wichtigkeit des Helfens in Not. Einer der wich­
tigsten Grundsätze dabei ist Partizipation und Empowerment: Die Söhne 
und Töchter, die das Autonome Frauenhaus kennen, sind selbst die Ak­
teurInnen und begleiten und realisieren alle Schritte mit. So können alle 
Beteiligten an ihrer positiven Alltagsgestaltung aktiv mitwirken und mit 
ihrem Engagement ihre sozialen Kompetenzen vertiefen sowie ihre Verun­
sicherungen abbauen. Das schafft besonders schöne Erinnerungen, auf 
die sie später zurückblicken werden. 

Alle Standorte mit einem Aufkleber „Wir helfen Dir“ setzen ein deutli­
ches Zeichen zum Schutz von Mädchen und Jungen. Denn oft sind es die 
kleinen Alltagssituationen, die Kinder verunsichern oder gefähr­
den wie ein Besuch in der Stadt, ein kleiner Einkauf, sie 
verlieren ihren Rucksack oder werden von anderen 
Kindern/Jugendlichen belästigt, verfolgt. Diese Si­
tuationen machen eine schnelle Hilfe durch eine 
erwachsene Person erforderlich. Dabei geht es 
nicht um pädagogische Hilfen oder Beratungen, 
sondern nur um einen kurzen Austausch und et­
was Zivilcourage. Jeder von uns trägt eine Mit­
verantwortung für die Jüngsten! Weitere Informati­
onen unter www.autonomes-frauenhaus.de
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Buchtipps

Achtsam Morden
Karsten Dusse
Björn Diemel wird von seiner Frau gezwungen, ein Acht­
samkeits-Seminar zu besuchen, um seine Ehe ins Reine zu 
bringen, sich als guter Vater zu beweisen und die etwas aus 
den Fugen geratene Work-Life-Balance wieder herzustellen. 
Denn Björn ist ein erfolgreicher Anwalt und hat dement­
sprechend sehr wenig Zeit für seine Familie. Der Kurs trägt 
tatsächlich Früchte und Björn kann das Gelernte sogar in 
seinen Job integrieren, allerdings nicht ganz auf die er­

wartete Weise. Denn als sein Mandant, ein brutaler und mehr als schuldiger 
Großkrimineller, beginnt, ihm ernstliche Probleme zu bereiten, bringt er ihn 
einfach um - und zwar nach allen Regeln der Achtsamkeit.
Achtsam Morden ist die Geschichte eines bewussten und entschleunigten 
Mordes, der längst überfällige Schulterschluss zwischen Achtsamkeitsratge­
ber und Krimi, vor allem aber ein origineller Unterhaltungsroman.
Heyne-Verlag, ISBN: 978-3-453-43968-9, € 9,99

Der einarmige Judo-Champion

Dominik Imseng
Für echte Kreative ist die Herausforderung kein Problem, 
sondern bereits die Lösung. Heldengeschichten haben 
Sie von Kindesbeinen an fasziniert? Freche Frager, lis­
tige Sieger und erfolgreiche Um-die-Ecke-Denker zie­
hen Sie schon immer in den Bann? Und ohne diese 
Vorbilder wären Sie vielleicht nicht da, wo Sie sind? 
Kreative Lösungen zu entwickeln ist Ihr Alltag - und 
manche Einfälle hätten Sie selbst gern gehabt? Dann 
werden Sie dieses Buch nicht mehr aus der Hand 
legen wollen. Fasziniert von der Idee, mit geringem 
Aufwand Großes zu bewirken, knickt Dominik Imseng Eselsohren in Bücher 
zu Wirtschafts-, Werbe- und Weltgeschichte, Coaching- und Kreativtechni­
ken. Er trägt für Sie Geschichten zusammen, die beweisen, dass es keine 
ausweglosen Situationen gibt, sondern nur noch nicht gestellte Fragen. Ge­
schichten, die Lust machen, Gewohnheiten zu überdenken, Chancen zu se­
hen - und die Ihnen das Rüstzeug dazu geben. Vom Korkenzieherdenken bis 
zum Kreativ-Hebel. Und weil gute Geschichten sich im Kopf verankern und 
gute Denkanstöße sich verselbständigen, ist es ziemlich sicher, dass man in 
Ihrem Umfeld demnächst Geschichten erzählt, in denen Sie der Kreativheld 
sind. Oder die Heldin! Warum kein Fachbuch mit Kreativtechniken? Vorder­
gründig erzählt Dominik Imseng nur Geschichten. Kurzweilig. Heiter. Oft mit 
ungeahnter Wende. Lesevergnügen. Leselust. Hinter den Geschichten aber 

stecken Kreativ-Tools. Die könnte man mit dem spröden Charme ei­
nes Werkzeugkoffers auf die Seiten ordnen. Dann hätten Sie die Werk­

zeuge, aber keine Lust, sie einzusetzen. Oder aber man macht es wie 
Imseng. Als Journalist weiß er, was eine gute Geschichte ist. Als Wer­
betexter weiß er, dass gute Geschichten im Kopf bleiben. Das Werkzeug 

bleibt also nicht im Koffer, sondern im Kopf. In Ihrem Kopf. Bereit, dort 
volle Wirkung zu entfalten.  

Verlag Hermann Schmidt, ISBN: 978-3874399234, € 25,00

Martha und Arthur
Katja Schönherr
Marta ist Schülerin, Arthur Referendar. Arthur interessiert 
sich für Marta, und Marta fühlt sich von Arthur angezogen 
- warum, weiß keiner von beiden so genau. Marta ist uner­
fahren und naiv, Arthur ein wortkarger Eigenbrötler. Trotz­
dem beginnen sie eine Affäre - und bleiben über 40 Jahre lang, 
bis zu Arthurs Tod, zusammen. Katja Schönherr hat einen elektrisierenden 
Roman geschrieben über zwei Menschen, die nicht ohneeinander können - 
aber miteinander noch sehr viel weniger.
Arche Literatur Verlag, ISBN: 978-3716027806, € 20,00

Mami braucht 'nen Drink
Gill Sims, übersetzt von Ursula C. Sturm
Aberwitzig und gnadenlos wie Bridget Jones erzählt Gill Sims 
im Tagebuchstil von Ellens ganz normalem Familienwahnsinn. 
Ein wunderbarer Lesespaß, von dem sich jede Frau verstanden 
fühlt - selbst wenn die Kinder schon älter sind. Gill Sims trifft 
mit ihrem knappen, britischen Humor den Nagel auf den Kopf. Und die 
Verwicklungen in Ellens Alltag wirken trotz der oft schreiend komischen Über­
zeichnungen charmant - und manchmal beängstigend echt. Ein Buch, das gute 
Laune macht und Mut, seine Träume zu wagen. Mit Witz und Verve schildert 
sie darin ihr turbulentes Familienleben, den ganz normalen Wahnsinn im All­
tag als Ehefrau und Working Mum. Mit ihrem Mann, zwei Kindern und einem 
schwer erziehbaren Border Terrier lebt sie in Schottland. Sie trinkt gerne Wein, 
verschwendet Zeit in den sozialen Medien und versucht mehr oder weniger er­
folglos, ihre Teenagerkids und ihren Hund in den Griff zu bekommen. 
Neben „Mami braucht 'nen Drink“ sind mit „Mami muss mal raus“ und “Mami 
kann auch anders“ inzwischen drei Bücher auf dem Markt, die ganz Großbritan­
nien im Sturm eroberten.
Eisele Verlag, ISBN: 978-3961610709, € 9,99

Für Mamis und Papis
Buchempfehlungen der  
Buchhandlung Belling

Liebe Patientinnen und Patienten, liebe Patienteneltern,

wir, Sarah und Cornelius Lenz, sind seit 2016 in unserer Gemeinschaftspraxis für Kieferortho-
pädie tätig und freuen uns, dass wir durch unsere Liebe zum Beruf viel positive Resonanz von 
Patienten und Zahnärzten erhalten.

Wir würden uns freuen, Sie in unserer Praxis begrüßen zu dürfen.

Vereinbaren Sie gerne einen Termin unter 0451-705533.

Wir freuen uns auf Sie.

Herzliche Grüße  
Ihre Dres. Sarah & Cornelius Lenz

Praxis

Mühlenstraße 71

23552 Lübeck

Tel.  0451-70 55 33

Fax  0451-70 50 13

Mail info@lenz-kieferorthopaedie.de

       Dr.Lenz.und.Dr.Lenz

www.lenz-kieferorthopaedie.de

Dr. Sarah Lenz 
Fachzahnärztin für Kieferorthopädie

Dr. Cornelius Lenz
Zahnarzt, MSc. Kieferorthopädie

Mühlenstraße 71 ▪ 23552 Lübeck ▪ Tel. 0451-70 55 33 ▪ Fax 0451-70 50 13 ▪ info@lenz-kieferorthopaedie.de      www.lenz-kieferorthopaedie.de
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Das total verrückte Küchenlabor
Unser Essen unter der Lupe / Stefan Gates
Mit Essen spielt man nicht? Dieses spektakuläre Experimente-Buch beweist 
das Gegenteil: Denn hier erfahren wir Unglaubliches über unser Essen!
Wenn wir uns das Essen schmecken lassen, denken wir meistens nicht dar­
über nach. Es schmeckt einfach lecker. Zum Frühstück kochen wir uns zum 
Beispiel ganz selbstverständlich ein Ei oder machen uns eine Schüssel Milch 
mit Müsli. Ein ganz normales Frühstück also? Nein – denn hinter allem, was 
wir essen, verbirgt sich eine ganze Welt voll verrückter Wissenschaft. In „Das 
total verrückte Küchenlabor“ geht der Moderator und Essens-Experte Stefan 
Gates der verrückten Wissenschaft hinter unserem Essen auf den Grund. Was 
sind die Unterschiede zwischen Kochen und Braten? Wie funktioniert unser Ver­
dauungssystem? Warum stinkt Käse? Was macht Karotten orange? Humorvoll 
und leicht verdaulich wird hier spannendes Alltagswissen rund um das Thema 
Lebensmittel vermittelt. Doch auch der Hunger nach skurrilem 
Faktenwissen wird gestillt. Neben einem Theorieteil können 
die kleinen Wissenschaftler auch selbst aktiv werden. In über 
20 spannenden Experimenten und kleinen Rezepten werden 
chemische Prozesse und physikalische Abläufe erläutert und 
durch Ausprobieren greifbar gemacht. Das Beste: Die Ver­
suchsergebnisse können verspeist werden!
DK-Verlag, ISBN: 978-3-8310-3921-0, € 14,95, ab 8 Jahren

Ich kann schon Basteln!
Stefanie Möller
Ab zwei Jahren können Kinder schon mit Far­
be und Pinsel anmalen, mit speziellen Kin­
derscheren schneiden, kleben und auffädeln. 
Stefanie Möller hat in ihrem Buch gerade für 
diese Altersgruppe Ideen zusammengetra­
gen, die Ihr gemeinsam basteln könnt. Zu 
jeder Idee gibt es eine Materialliste, die meisten Sachen finden sich in jedem 
Haushalt, und eine leicht verständliche Schritt-für-Schritt-Anleitung. Von 
T-Shirt bedrucken, Schiffchen aus Eierkartons, Fernglas aus Klopapierrollen, 
Nudelketten, Steindomino bis hin zur Plätzchengirlande – für jeden ist was 
dabei. Die Projekte in diesem Buch sind leicht umzusetzen, machen Spaß 
und fördern nebenbei die Kreativität und Motorik.
EMF-Verlag, ISBN: 978-3-96093-613-8, € 9,99, ab 2 Jahren

Mein kreativer  
Stadtbalkon – Das Journal 
Gärtnerwissen, Kreativprojekte 
und Raum für eigene Notizen

Silvia Appel
Silvia Appel liebt die Natur und lebt dennoch in 
der Stadt. Dort hat sie einen Stadtbalkon und 
einen kleinen Schrebergarten. Sie zeigt in ihrem 
Buch „Mein kreativer Stadtbalkon“ und auch auf 

ihrem Blog www.garten-fraeulein.de, dass man in der Stadt nicht aufs Gärt­
nern verzichten muss. Noch ist es nicht zu spät, um den Balkon in eine kleine 
Naturoase zu verwandeln. Das Buch gibt praktische Tipps für das ganze Jahr 
und zeigt, wie man den eigenen Balkon auch für den Anbau von Gemüse nut­
zen kann. Die liebevolle Aufmachung macht Lust, die kreativen Projekte der 
Bloggerin in die Tat umzusetzen. Ergänzt wird das Buch noch mit Rezepten 
und durch DIY-Ideen.
EMF-Verlag, ISBN: 978-3-86355-653-2, € 14,99

Unvergessliche  
Familienmomente
Marisa Hart
Gehen Euch die Ideen aus und Ihr wisst nicht mehr 
was Ihr zu Hause mit Euren Kindern machen könnt? 
Vielleicht hat die Familienbloggerin Marisa Hart da 
noch die ein oder andere Idee für Euch. Über 35 
geniale und kreative Spiel- und Spaßideen hat 

sie in dem Buch „Unvergessliche Familienmomente“ zusammengestellt, 
die sich alle mit wenig Material und Aufwand umsetzen lassen. 
Die Kinos sind geschlossen? Dann veranstaltet doch einen „echten“ Ki­
nonachmittag im Wohnzimmer. Ins Restaurant kann man momentan auch 
nicht gehen – warum nicht zu Hause ein Restaurant eröffnen? Viele kreative 
Anregungen zum Basteln sind ebenso zu finden sowie Rezepte für die ganze 
Familie. Wie wäre es aber mal mit einem persönlichen Bilderbuch oder mit 
einer Familien-Zeitkapsel? Vorlagen und Anleitungen sind im Buch enthalten.
Topp-Verlag, ISBN: 978-3-7724-7829-1, € 15,99

Zu gut für die Tonne

Kreative Objekte für kleine  
Umweltschützer
Oft kommt es vor, dass man was basteln will und stellt 
dann fest, dass man das Material gar nicht zu Hause 
hat und erst los müsste, um es zu kaufen. Da wir ja in 
der momentanen Zeit lieber zu Hause bleiben sollen 
und viele Geschäfte sowieso geschlossen haben, sind Bastelideen mit Dingen, 
die man wahrscheinlich eh zu Hause hat, sehr hilfreich. Und wenn man damit 
auch noch den Müll reduzieren kann, ist das noch besser. Das Bastelbuch „Zu 
gut für die Tonne“ zeigt wie man mit Sachen, die eigentlich im Müll landen wür­
den, tolle Projekte verwirklichen kann. Das Buch ist in die Kapitel Plastik, Bäu­
me (Papier/Pappe), Landwirtschaft/Lebensmittel und Kleidung unterteilt und 
informiert auch über die jeweiligen Themen. Die Projekte sind sehr einfach um­
zusetzen. So werden aus Plastikflaschen schöne Pflanztöpfe, es wird gezeigt 
wie man aus selbstgemachtem Papier z.B. Lesezeichen oder Samenbomben 
herstellt oder wie aus einem T-Shirt eine Tasche entsteht – ganz ohne Nähen.
DK-Verlag, ISBN: 978-3-8310-3936-4, € 9,95, ab 6 Jahren

Buchtipps  
gegen Langeweile

Mission Mystery – Ein Haus voller Rätsel
Paul Martin
Werde zum Meisterdetektiv: 17 spannende Minikriminalfälle müssen gelöst 
werden. Befrage die Zeugen, kombiniere die Spuren, finde die Verdächtigen 
und entlarve den Täter. Dieses Rätselbuch ist ein geniales Spiel- und Lese­
vergnügen. Zu jedem Rätsel gibt es eine kurze Geschichte mit den entspre­

chenden Fragen, die beantwortet werden müssen. Bei 
den 17 spannenden Minikrimis knobelt sich der kleine 
Detektiv durch unterschiedliche Szenen, kombiniert 
Spuren, befragt Zeugen und findet Verdächtige. Durch 
das Falten der Seiten kannst Du neue Indizien und 
Details entdecken, mit deren Hilfe der Täter entlarvt 
werden kann. Kleine Hinweise helfen, das Rätsel zu 
lösen. Natürlich befinden sich die Lösungen am Ende 
des Buches.
EMF-Verlag, ISBN: 978-3-96093-622-0, € 12,99, ab 
7 Jahren 
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Buchtipps

BUCHHANDLUNG

BELLING
Literatur  mehr für die ganze Familie&

Buchhandlung Belling
Inhaber: Finn-Uwe Belling

Mühlenbrücke 4
23552 Lübeck

 0451 - 370 59 20 6
 0176 - 212 09 64 5

info@buchhandlung-belling.de
www.buchhandlung-belling.de

 buchhandlungbelling
 @BuchhandlungBelling

Annes wundersame Reise 
nach Green Gables

Kallie George/ Abigail Halpin
Als Anne, dieses quirlige Waisenmädchen mit dem 
karottenroten Haar und der lebhaften Fantasie, in das 
Haus der Geschwister Mathew und Marilla Cuthbert 
einzieht, ändert sich deren Leben schlagartig. Der 
Neuankömmling redet ohne Punkt und Komma, lässt 
sich von Erwachsenen nicht einschüchtern und stolpert dank seines 
hitzigen Temperaments von einer Katastrophe in die nächste. Kann sie der 
Familie auf der Farm Green Gable eine Hilfe sein? Die Geschichte von Kallie 
George beruht auf dem Originalklassiker “Anne auf Green Gable“ von 1908 
und untermalt in wunderschön nostalgischen Bildern eine Atmosphäre, de­
ren Erzählung seit Generationen Millionen von Kindern inspiriert. Anne ist 
einfach einzigartig. Ein schönes Vorlesebuch für die ganze Familie, das sich 
auch für Schüler der 3. Klasse zum Selberlesen eignet. 
Atrium Verlag, ISBN: 978-3855356324, € 16,00, ab 5 Jahren

Morgen geht’s los,  
sagt der Mumpf

Annette Herzog/ Ingrid &  
Dieter Schubert
Erinnert ihr euch vielleicht noch an den Mumpf, ein 
kaum beschreibbares Wesen, und die Schneeeu­
le? Im ersten Band „Frühling mit Freund “ werden 
die beiden Freunde und erleben herzerfrischende 

Abenteuer... Nun ist die Schneeeule in den Norden gereist und der Mumpf 
vermisst sie sehr. So sehr, dass er ihr bereits siebenundzwanzig Briefe ge­
schrieben hat – doch keinen einzigen Brief hat die Eule von ihm bekommen, 
denn der selbstgebaute Briefkasten im Wald wird nie geleert! Also beschließt 
er, ihr die Briefe selber zu bringen. Bei seinen Reisevorbereitungen stellt er 
fest, dass man neben dem Packen vor allem Abschied nehmen muss: vom 
sommerlichen Mumpfwald, von dem alten Maulwurf, der gern mitgekommen 
wäre, und von den freundlichen Hermelinen. Das fällt nicht leicht, besonders 
bei dem Gedanken, ein Mumpffresser könnte ihm unterwegs begegnen... 
Eine feinsinnige Geschichte in zauberhaften Bildern über Freundschaft und 
die Sehnsucht aus der Ferne.
Moritz Verlag, ISBN: 978-3-89565-358-2, € 14,95, ab 5 Jahren

Wenn die Jahreszeiten träumen
Haddy Njie/ Lisa Aisato
Dieses zauberhafte Vorlesebuch begleitet Kin­
der und Erwachsene in einer lyrischen Sprache 
durch den immer wiederkehrenden wunderbaren 
Zyklus der Jahreszeiten. Es beginnt und endet 
mit dem Winter. Jede Jahreszeit vermittelt dem 
Leser einen Eindruck des für sie so besonderen 
Ereignisses mit ihren eigenen Träumen wie zum 
Beispiel die des Frühlings von Knospen, die sich 
öffnen und Raupen, die bald Schmetterlingsflü­
gel tragen... In großartigen, malerischen Bildern 
und sich wiederholenden Zeilen durchleben wir 
den Wandel mit den unzähligen Schätzen der Natur, die es zu schützen gilt. 
Den Geschwistern Haddy Njie (Autorin) und Lisa Aisato (Illustratorin) ist ein 
Kinderbuch gelungen, dass sich uns auf die Besonderheiten der Jahreszeiten 
besinnen lässt. Eine friedliche Gute-Nacht-Geschichte mit viel Spielraum für 
eigene Träumereien und wunderbare Gespräche rund um das Wetter.
Atrium Verlag, ISBN: 978-3-85535-644-7, € 14,00, ab 4 Jahren

Kleine Helden, große Abenteuer

Robert Habeck, Andrea Paluch
Wer wusste denn, dass der in Lübeck geborene Robert Habeck, Bundes­
vorsitzender der Grünen, zusammen mit seiner Ehefrau Andrea Paluch auch 
schriftstellerisch aktiv ist? Die Politik lässt ihm dazu nicht mehr soviel Zeit 
wie früher, doch bei den Kinderbüchern ist er immer noch aktiv dabei. Ganz 
neu auf dem Markt ist jetzt das Vorlesebuch „Kleine Helden, große Abenteu­
er“. Vier lustige, spannende und überraschende Geschichten sind in diesem 
Buch versammelt. So erhält Per mysteriöse Briefe aus der Vergangenheit und 
macht sich auf die Suche nach dem unbekannten Absender. Greta hingegen 
verbringt ihre Ferien auf einem Schiff und erlebt mit 
den Kindern der Besatzung jeden Tag neue Abenteu­
er an Bord. Sophia und Karl tauschen auf geheim­
nisvolle Weise die Körper – plötzlich ist Sophia ein 
Junge und Karl ein Mädchen. Fritz findet einen neu­
en Freund, der nicht von dieser Welt zu sein scheint 
– und plötzlich werden die aufregenden Abenteuer 
aus seinem Lieblingscomputerspiel Wirklichkeit. 
Die Geschichten sind zwar schon für Kindergar­
tenkinder geeignet, doch bestimmt finden auch 
Leseanfänger die Geschichten noch spannend.
Edel Kids Book, ISBN: 978-3-96129-146-5,  
€ 14,99, ab 4 Jahren

111 Orte für Kinder in und um Lübeck, 
die man gesehen haben muss
Alexandra und Jobst Schlennstedt
Schon jetzt mal schauen, was man wieder unternehmen kann, wenn die 
Kontaktbeschrängungen wieder gelockert sind? Das Buch 
von Alexandra und Jobst Schlennstedt hat da vielleicht noch 
den ein oder anderen Tipp parat, den Ihr noch nicht kennt. 
Welches Abitur ist eine süße Versuchung? Was tummelt 
sich da alles in der Ostsee? Und wieso macht sich ein 
Laufvogel aus Südamerika im hohen Norden breit? Zu den 
111 Ausflugstipps gibt es noch Erklärungen und ein paar 
extra Hinweise. So kann man Lübeck und die nähere 
Umgebung gut kennenlernen.
Emons-Verlag, ISBN: 978-3-7408-0845-7, € 16,95
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Die Radfahrprüfung als we-
sentlicher Baustein für eine 
sichere Verkehrsteilnahme
Ben steht erwartungsfroh, aber auch etwas 
angespannt, auf dem Schulhof. Neben ihm 
befindet sich sein Fahrrad, seinen bunten 
Fahrradhelm hat er bereits aufgesetzt. Nun 
nimmt er die leuchtend gelbe Warnweste ent-
gegen, die ihm seine Klassenlehrerin reicht. 
Auf der Weste befindet sich die Zahl 5. Dies ist 
seine Startposition, denn heute wird Ben seine 
Radfahrprüfung ablegen.

Ben lächelt etwas nervös, doch das liegt 
nicht an der Anwesenheit des freundlichen 
Präventionsbeamten der Polizeidirektion Lü-

Fit für den 
Straßenverkehr

beck. Den hat er bereits vor Tagen im Unter-
richt im Klassenzimmer kennengelernt. Viel-
mehr steht ihm die Prüfung an sich bevor. 
Nachdem der Präventionsbeamte ein paar 
aufmunternde Worten gesprochen und den 
Hinweis gegeben hat, dass die Schülerinnen 
und Schüler alles beherzigen mögen, was sie 
in den vergangenen Wochen im Unterricht ge-
lernt haben, beginnt für den Schüler mit der 
Westennummer 1 die praktische Prüfung. Mit 
einem zeitlichen Abstand von 2 Minuten wer-
den nacheinander nun die weiteren Kinder der 
Klasse einzeln auf den Weg geschickt: 2, 3, 4 
… dann … 5. Ben darf fahren.

Ablauf  der schulischen Radfahrausbildung
Der neunjährige Ben besucht die 4. Klasse 
einer Lübecker Grundschule. Zusammen mit 
seinen Mitschülern hat er in den vergangenen 
Wochen im Unterricht das Thema Verkehrser-
ziehung durchgenommen. So wie Ben haben 
normalerweise alle der knapp 25.000 Schüle-
rinnen und Schülern der 4. Klassen in Schles-
wig-Holstein die Möglichkeit, die Radfahr-
prüfung abzulegen und bei einem Bestehen, 
den Fahrradführerschein zu erwerben. Vor-
angestellt ist eine intensive theoretische und 
praktische Vorbereitung durch die Schulen in 
Zusammenarbeit mit den örtlich zuständigen 
Präventionsbeamten der Landespolizei S.-H..

Wie unterstütze ich mein 
Kind beim Thema Verkehr-
serziehung und wie läuft der 
Theoretische Teil der Rad-
fahrprüfung ab?

Im Rahmen der üblichen Radfahrausbildung 
werden im Unterricht schwerpunktmäßig die 
fünf folgenden Themen bearbeitet:

üVorfahrt 
Polizeibeamter
Erklären Sie Ihrem Kind, wie die Zeichen 
und Weisungen eines verkehrsregeln-
den Polizeibeamten zu verstehen sind: 

Stopp   Freie Fahrt

Kreuzung 
räumen   
Zeichen 
wechselt

Aufgrund der aktuellen Corona- 
Krise und der damit verbunde-
nen landesweiten Schulschlie-
ßungen wird die Durchführung 

der Radfahrprüfung im lau-
fenden Schuljahr voraus-
sichtlich nicht wie gewohnt 

stattfinden können. (Stand: 
01.04.2020)
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Lichtzeichenanlage 
Besprechen Sie auch 
nochmal die Bedeu-
tung der Lichtzeichen-
anlage (Ampel) und 
geben Sie den Hin-
weis, dass „Einsatz-
fahrzeuge der Polizei 
und der Feuerwehr 
auch bei Rot fahren 
dürfen“.

Wenn die Ampel (z.B. sonntags) außer Funkti-
on ist (aus & Dauerblinken „gelb“), gelten die 
unter der jeweiligen Ampel angebrachten Vor-
fahrtszeichen, sind diese nicht vorhanden, gilt 
„rechts vor links“.

Verkehrszeichen
Erklären Sie Ihrem Kind das Aussehen und die 
Bedeutung der vier vorfahrtsregelnden Ver-
kehrszeichen unter der Berücksichtigung der 
Fragen „Wann darf ich fahren?“ und „Wann 
muss ich warten?“				  

Wenn kein Verkehrszeichen aufgestellt ist, gilt 
„rechts vor links“

Vorfahrtregelung „rechts-vor-links“
Erklären Sie aus Sicht des Kindes (Wenn 
von rechts jemand kommt, dann darfst Du 
NIEMALS fahren.) Verfestigen Sie ggf. noch-
mals „Wo ist rechts – wo links?“ Weisen Sie 
Ihr Kind stets darauf hin, dass es immer 
auch mit Fehlern von anderen Verkehrsteil-
nehmern rechnen muss und daher nicht 
zwangsläufig auf seinem Vorfahrtrecht be-
harren sollte.

ü  Toter Winkel 
Weisen Sie Ihr Kind auf die Gefahren des 
sog. Toten Winkels hin. Insbesondere ab-
biegende LKW können den Radfahrer leicht 
übersehen, so dass es hier zu schweren 
oder sogar tödlichen Unfällen kommen 
kann. Aber auch beim Pkw gibt es „tote 
Winkel“. Setzen Sie Ihr Kind leicht erhöht auf 
den Fahrersitz Ihres Autos und stellen Sie 
Rück- und Seitenspiegel entsprechend der 
Sicht Ihres Kindes ein.

Nun lassen Sie größere Gegenstände, Ge-
schwisterkinder oder sich selbst im toten Win-
kel unmittelbar vor und hinter dem Auto „ver-
schwinden“. Zeigen Sie, dass es auch seitlich 
neben dem Fahrzeug einen Bereich gibt, der 
nicht einsehbar ist.

ü  Linksabbiegen / Alterna-
tives sicheres Linksabbiegen
Das Linksabbiegen ist sicherlich eine der 
größten Herausforderungen beim Radfahren. 
Insgesamt acht Punkt sind zu beachten, um 
hier gefahrlos abbiegen zu können:

üü Schulterblick links 
üü Handzeichen links 
üü zur Mitte der eigenen Fahrbahn einordnen 
üü Vorfahrtsregel beachten 
üü Gegenverkehr durchlassen 
üü nochmals Schulterblick und Handzeichen 
üü in großem Bogen abbiegen 
üü querenden Fußgängern Vorrang lassen

Vorfahrtstraße  

Halt! Vorfahrt 
gewähren!

Vorfahrt (nur an 
der nächsten 
Kreuzung oder 
der Einmündung) 

Vorfahrt  
gewähren!

Sollten Sie merken, dass dieser Ablauf Ihr 
Kind überfordert, so zeigen Sie ihm auch die 
Möglichkeit des sicheren Linksabbiegens (ge-
radeaus über die Ecken der Kreuzung), oder 
lassen Sie ihr Kind absteigen und im Fußgän-
gerbereich über die Fahrbahn schieben.

üVerkehrssicheres Fahrrad 
Empfohlen wird die regelmäßige Kontrolle des 
Fahrrades Ihres Kindes. Insbesondere sollten 
hier die Funktionsfähigkeit der Beleuchtung, 
der Bremsen und der Zustand der Reifen 
überprüft werden. Batteriebetriebene Steck-
beleuchtung ist erlaubt. Es wird empfohlen, 
immer Ersatzbatterien als Reserve vorzuhal-
ten. Im Rahmen der schulischen Radfahraus-
bildung wird das Fahrrad Ihres Kindes im Hin-
blick auf eine vorschriftsmäßige Ausstattung 
überprüft.

ü  Fahrradhelm
Sprechen Sie mit Ihrem 
Kind über die Sicher-
heit, die ein Fahrrad-
helm bietet. Sinnvoll ist 
es, dass Ihr Kind beim Kauf 
des Helms mitkommt. So 
kann es sich einen Helm 
aussuchen, der ihm gefällt und den es 
gerne trägt. Zudem kann noch im Laden über-
prüft werden, ob der ausgewählte Helm Ihrem 
Kind auch passt. Seien Sie selbst ein gutes 
Vorbild und tragen Sie einen Fahrradhelm!

Lehrmaterial mit ausführlichen Informatio-
nen und Übungsmöglichkeiten hierzu gibt es 
bei diversen Anbietern, z.B. im Arbeitsheft und 
Online-Portal „Die Radfahrausbildung“ des 
Verkehrswacht Medien - & Service-Centers. 
www.verkehrswacht-medien-service.de

Praktischer Teil der Rad-
fahrprüfung:

Ein weiterer Bestandteil der Radfahrprüfung 
Ihres Kindes ist das praktische Üben außer-
halb des Klassenzimmers. Ziel ist es, dass 
die Kinder am Tag der Radfahrprüfung eine 

  i
nf

o@ahoi-praxis.de

Beratung, Behandlung, Heilung
Wir umschiffen zahnmedizinisch 

jedes Kap, 
vom ersten Milchzahn an. 

Kurs auf einen entspannten Zahnarztbesuch
Leinen los für eine gute Reise 

rund um Eure Zahngesundheit, 
von der Wurzel bis zur Zahnspitze.

Stecht mit uns in See!
Wir freuen uns auf Euch!

Dr. Wiebke Klingbeil (Zahnärztin) 
und Team
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vorgegebene, ihnen bekannte Strecke im 
schulischen Nahbereich unter Beachtung der 
Verkehrsregeln selbständig bewältigen. Nach 
Vorgabe der jeweiligen Schule erfolgen zur 
Vorbereitung Übungen im Schonraum auf dem 
Schulhof oder das Fahren im Realverkehr und 
die (Haus-)Aufgabe, die Strecke der Radfahr-
prüfung bereits im Vorwege zusammen mit ei-
nem Erwachsenen regelhaft abzufahren.

Wie kann ich mein Kind praktisch unter-
stützen?
Auffällig ist, dass die motorischen Fertigkeiten 
und Fähigkeiten von Kindern im Grundschulal-
ter rückläufig sind. Diese sind aber notwendig, 
damit sich Ihr Kind sicher und selbstbewusst 
im Straßenverkehr bewegen kann.

Folgende Übungen mit dem Fahrrad för-
dern die Motorik ihres Kindes:

üü Lassen Sie Ihr Kind sein Fahrrad abwech-
selnd mal von der einen, mal von der an-
deren Seite schieben. Markieren Sie hierzu 
z.B. mit Straßenmalkreide auf dem Boden 
einen etwa 5m langen und ca. 20 cm brei-
ten Weg, dessen Begrenzungslinien Ihr 
Kind beim Schieben nicht berühren sollte. 
Geübtere können versuchen, ihr Fahrrad 
lediglich noch auf einem dünnen Strich zu 
schieben, ohne diesen zu verlassen. Später 
kann ihr Kind versuchen, auf dem 20 cm 
breiten Weg zu fahren, ohne diesen zu ver-
lassen. Steigerung: Diesen Weg auch ein-
händig fahren.

üü Üben Sie auch das sichere Auf- und Ab-
steigen zu beiden Seiten des Fahrrades. 

üü Bitten Sie Ihr Kind während der Fahrt, 
deutliche Handzeichen auf Zuruf mal nach 
rechts, mal nach links zu geben. Zunächst 
auf gerader Strecke, später auch beim Fah-
ren im Kreis.

üü Üben Sie mit Ihrem Kind das Tätigen des 
Schulterblickes. Ihr Kind sollte hierzu auf ei-
ner geraden Fläche fahren und auf Zuruf mal 
über die linke, mal über die rechte Schulter 
schauen, ohne seine Fahrtrichtung zu än-
dern. Gerne kann man sich auch in einiger 
Entfernung hinter dem Kind aufstellen und 
abwechselnd Kärtchen mit verschiedenen 
Farben hochhalten, die das Kind während 
des Schulterblickes erkennen und benennen 
muss. So wird das deutliche und bewusste 
Umschauen nach hinten gefördert.

üü Erklären Sie Ihrem Kind, dass es in eini-
gen Situationen erforderlich ist, abrupt 
zu bremsen und ein sicheres Bremsen 
ausschließlich durch gleichzeitiges Betäti-
gen der Vorder- und der Hinterradbremse 
gewährleistet ist. Auch hierzu können Sie 
üben, indem Sie ihr Kind auf Zuruf bei mä-
ßiger Geschwindigkeit bitten, eine sichere 
Bremsung durchzuführen. Alternativ hierzu 
können Sie Ihr Kind auffordern, direkt vor 
einer auf dem Boden eingezeichneten Linie 
zu halten.

18



Text: Polizeihauptkommissarin Simone Sölter –  

Präventionsstelle der Polizeidirektion Lübeck 

Fotos: Polizeieigene Bilder / Bilder der Landesverkehrswacht 

Schleswig-Holstein, Deutsche Verkehrswacht e.V.

Bei Rückfragen wenden Sie sich gerne per Email an:   

SG14.Luebeck.PD@polizei.landsh.de

Von der Verkehrswacht Lü-
beck empfohlene Übungs-
unterstützung: 

üü Online-Übungsportal und Heft „Die 
Radfahrausbildung - Arbeitsheft & 
Portal für Klasse 3/4“ auf  
www.verkehrswacht-medien-service.de

üü Vom Gesamtverband der Deutschen 
Versicherungswirtschaft (GDV) emp-
fohlen: UDV Broschüre „Kinder lernen 
Radfahren“ www.udv.de

e-motion e-Bike Welt Lübeck
Daimlerstraße 14a 
23617 Stockelsdorf

Tel: 0451 - 30 40 50 21

www.emotion-technologies.de

D I E  E - B I K E  E X P E R T E N

L A S T E N F A H R R A D - Z E N T R U M

üü Stellen Sie in einer Linie hintereinander 
Hütchen (oder andere kleinere Gegenstän-
de) auf. Ihr Kind soll im Slalom hindurch 
fahren, ohne die Gegenstände zu berühren 
oder umzustoßen. 

üü Variieren Sie die Abstände zwischen den 
Hütchen.

üü Simulieren Sie durch Kreidestriche oder 
parallel zueinanderstehende Hütchen 
Engstellen, die Ihr Kind passieren muss. 
Tipp: Ihr Kind sollte nicht zu langsam fah-
ren, um die Engstelle fehlerfrei zu passie-
ren.

üü Schneckenrennen: Langsam fahren erfor-
dert mit dem Fahrrad oft mehr Geschick als 
schnelles Fahren. Markieren Sie zwei ne-
beneinanderliegende etwa 5 m lange und 
etwa 2 m breite Strecken, auf der jeweils 
zwei Kinder bei einem Schneckenrennen 
versuchen, als Letzter ans Ziel zu kommen.

üü Balltransport: Ihr Kind nimmt Ihnen wäh-
rend der Fahrt einen kleinen Ball aus der 
ausgestreckten Hand. Nach ein paar Me-
tern wirft es ihn in einen bereitgestellten 
Eimer oder übergibt ihn an eine weitere 
Person.

üü Acht fahren: Ihr Kind fährt durch die ge-
kennzeichneten Fahrspuren einer Acht, 
ohne die Begrenzungslinien zu berühren. 
Sind hier mehrere Kinder unterwegs, müs-
sen sie sich an der Schnittstelle einigen, 
wer zuerst fährt.

Diese Übungen sollten im Schonraum, z.B. 
einem verkehrsberuhigten Bereich, einer Hof
einfahrt, einem Parkplatz o.ä. erfolgen. Erwar-
ten Sie nicht zu viel von Ihrem Kind.  In erster 
Linie sollen die Übungen Spaß machen und 
letztendlich spielerisch zum Erfolg führen.

Am Schönsten jedoch sind die gemeinsa-
men Radtouren zusammen mit Ihrem Kind, 
z.B. in Verbindung mit einem Picknick. Seien 
Sie sich stets Ihrer Vorbildrolle bewusst und 
halten Sie zudem immer mal wieder entlang 
der Strecke, um mit Ihrem Kind besonde-
re Verkehrssituationen und Gefahrenstellen 
zu besprechen und loben Sie auch richtiges, 
rücksichtsvolles und vorausschauendes Ver-
halten. Einem Erfolg wie bei Ben dürfte dann 
kaum noch etwas im Wege stehen…

Ben ist zurück. Etwas geschafft, aber glück-
lich, diesen Weg allein bewältigt zu haben. 
Nach einer späteren Auswertung steht fest: 
Ben hat bestanden. Fehlerfrei! Strahlend hält 
er seinen Fahrradführerschein in den Händen 
und lauscht den abschließenden Worten des 
polizeilichen Präventionsbeamten:  

Die Präventionsstelle der Polizeidirektion 
Lübeck wünscht Ihnen und Ihren Kindern eine 
allzeit unfallfreie Fahrt!

Das Bestehen der Prüfung ist 
kein Signal, ab heute schon 
jede Verkehrssituation meis-
tern zu können. Ihr seid viel-
mehr noch immer Fahran-
fänger und solltet weiterhin 
fleißig üben.
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Spielen ist ein (kindliches) Grundbedürfnis 
und für die kindliche Entwicklung so wichtig 
wie Schlafen, Essen und Trinken“, betont die 

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung. Schul-
kinder, die vom Kleinkindalter an sehr viel spielen durften, 
sind später meist stabiler und erfolgreicher.

In ihrem Buch „Rettet das Spiel!“ plädieren der Neurobiologe 
Prof. Dr. Gerald Hüther und der Philosoph Dr. Christoph Quarch 
für die Wiederentdeckung des Spielens. Im Spiel entfalten wir 
Menschen unsere Potenziale. Auch der Berufsverband der Kinder- 
und Jugendärzte betont die Bedeutung des Spielens für eine ent-
sprechende Hirnreifung. Doch das Spielen ist zunehmend bedroht, vor 
allem durch die exzessive Nutzung digitaler Medien wie Fernsehen, Smart-
phones und suchterzeugender Online-Spiele. Diese digitale Welt beraubt unsere Kinder um wichtige 
analoge Erfahrungen. Beim Spielen läuft unser Gehirn zur Höchstform auf. 

Warum spielen so wichtig ist!
Aus der Spielforschung ist schon lange bekannt, dass Kinder, die viel spielen, in den wichtigsten 
Kompetenzbereichen Verhaltensmerkmale und Fertigkeiten entwickeln, die sie auf die Anforderungen 
in der Schule und ihr gegenwärtiges und zukünftiges Leben vorbereiten.

Emotionale Kompetenz:
Kinder entwickeln beim Spielen den Umgang mit ihren eigenen Emotionen. Sie erleben und verar-
beiten Enttäuschung und Wut, wenn sie ein Spiel verlieren, aber auch Stolz und Freude, wenn sie 
gewinnen. Sie lernen ihre Impulse zu kontrollieren, Frustration auszuhalten, werden belastbarer und 
ausdauernder.

Soziale Kompetenz:
Kinder und Jugendliche müssen sich je nach Spiel auf andere Mitspieler einstellen und mit ihnen 
kommunizieren. Sie erlernen Empathie, Geduld, Verständnis und Teamgeist. Plötzlich nehmen sie Un-
gerechtigkeiten und Vorurteile wahr, akzeptieren Regeln und knüpfen daraus Freundschaften.

Motorische Kompetenzen:
Zudem schulen viele Spiele die motorischen Fähigkeiten, die Auge-Hand-Koordination, die Körper-
wahrnehmung und die räumliche Wahrnehmung. Sie verlangen oft eine rasche Reaktionsfähigkeit 
und eine gute Körperbeherrschung. Abgesehen davon, dass viele Bewegungsspiele, insbesondere an 
frischer Luft, eine positive Wirkung auf den Körper und die Gesundheit unserer Kinder und Jugendli-
chen haben. 

Kognitive Kompetenzen:
Hinzu kommt, dass jeder Mitspieler sich Spielregeln einprägen und Lösungswege flexibel überlegen 
muss. Es entwickelt sich das logische, planungsvolle Denken. Dabei muss die Aufmerksamkeit über 
einen längeren Zeitraum gehalten werden, was zu einer verbesserten Gedächtnisleistung führt. 

Viele dieser Kompetenzen sind die Basis für einen differenzierten Wortschatz, ein besseres Mengen- 
und Zahlverständnis und somit wichtige Voraussetzungen für das Erlernen von Lesen, Schreiben und 
Rechnen. Aber vor allem, es fördert abwechslungsreich und unterhaltsam Kreativität.

Doch was genau sollten Kinder spielen?
Welche Spiele sind dazu geeignet, unsere spielerische Kreativität zu wecken und unsere Kompetenzen 
zu entwickeln? Das wissen die Kinder oft selbst am besten. Schon Babys verbringen die meiste Zeit 
mit Spielen und entdecken sich, ihren eigenen Körper und ihre Fähigkeiten: hören, greifen, schmecken 
und fühlen. Wie wichtig ist in dieser Phase Material zum Greifen, zum Heranziehen, zum Untersuchen. 
Ab dem zweiten Lebensalter beginnen Spiele mit Gegenständen, wie das Stapeln von Bauklötzen. 

Unsere Angebote:

 · Fit durch die Schwangerschaft
 · Beratung zu den Themen 

Schwangerschaft, Geburt  
und erstes Lebensjahr

 · Stillberatung
 · Babyfitness
 · DELFI
 · PEKIP
 · Sprachentwicklung des Kindes
 · Spiel & Krabbelgruppen
 · Zwergen- und Wichtelfitness
 · Spielkreise für Kinder ab 2 Jahren

Weitere Infos:

Familienbildungsstätte  
der Gemeinützigen Lübeck 
Jürgen-Wullenwever-Str.1 
23566 Lübeck
Tel. 0451/6 47 72
info@fbs-luebeck.de  
www.fbs-luebeck.de

Spielen  
ist mehr  

als nur Vergnügen  
und Entspannung!
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Jetzt entwickelt sich die abstrakte Vorstellungskraft. Die Kleinen spielen mit 
einem Holzklotz, machen plötzlich ‚brum brum‘ und der Bauklotz wird in 
ihrer Phantasie zum Auto. Sie konstruieren ihre eigene kleine Welt.

Mit drei, vier Jahren verarbeiten sie in Rollenspielen, gerne mit Verklei-
dung, zusammen mit Freunden, was ihnen im Leben passiert. Sie spielen 
Mutter und Kind, Doktor, Polizist und Räuber oder Kaufmannsladen. Im 
Vorschulalter werden Gesellschaftsspiele mit klaren Spielregeln immer be-
liebter wie der Klassiker ‚Mensch ärgere dich nicht‘, ‚Uno Junior‘, Quartett 
oder Gedächtnis- und Merkspiele wie Memory, ‚Ich sehe was, was du 
nicht siehst‘ oder ‚Ich packe meinen Koffer‘. Mit Beginn der Schulzeit 
wollen sich Kinder gerne messen mit ernst zu nehmenden Wett-
kampfspielen. Sie wollen forschen, entdecken und Naturgesetze 
mit Experimenten ausprobieren.

Spielen kann man an Tischen, auf dem Boden oder im Frei-
en: Wahrnehmungs- und Geschicklichkeitsspiele, Kons-
truktions- und Bauspiele, Strategiespiele, Brett- und 
Gesellschaftsspiele, Bewegungs- und Musikspiele, 
Interaktions- und Rollenspiele, auf dem Spielplatz, 
auf der Wiese oder im Wald. Denn Kinder nutzen 
zum Spielen am liebsten, was Ihnen im Alltag be-
gegnet.

Konsequenzen für das  
Elternhaus

Zeigen Sie Interesse, wenn ihr Kind ihnen sein Bild, sein Bau-
werk oder seine Höhle zeigt. Geben Sie ihm eine positive Rückmel-
dung. Dienen sie beim ‚Vater, Mutter, Kind‘ spielen oder der ‚Zirkusvorfüh-
rung‘ als Mitspieler oder Publikum. Wichtig ist in erster Linie nicht die Dauer, 
sondern die Intensität mit der sie sich ihren Kindern zuwenden. Genießen 
Sie den kurzen intensiven Moment, lassen Sie das Smartphone einmal lie-
gen. Nichts ist jetzt wichtiger! 

Geben Sie Ihren Kindern Anlässe für neue Entdeckungen. Kinder lernen 
durch Ausprobieren und sie versuchen das, was sie bei Vater und Mutter 
sehen, nachzuahmen. Sie sind und bleiben sein wichtigstes Vorbild. Gehen 
Sie mit gutem Beispiel voran, zeigen sie sich fair, als guter Verlierer. Es geht 
beim Spielen aber nicht darum, Ihr Kind ständig gewinnen zu lassen, son-
dern darum, die Frustrationstoleranz und das Durchhaltevermögen ihres 
Kindes zu fördern. 

Warum genau beeinflusst Spielen die  
kindliche Entwicklung?

Spielen ist für uns Menschen nicht überlebensnotwendig und scheint 
auf den ersten Blick ohne Sinn. Aber es ist ein angeborener Trieb, so wie 
Selbsterhaltung und Fortpflanzung. Es ist ein wichtiges Grundbedürfnis 
und hat einen höheren Sinn. Auch Tiere tun es, Hunde, Fohlen, Affen, Vö-
gel. Sie trainieren Fähigkeiten, die sie später fürs Überleben brauchen.

Beim Spielen werden Botenstoffe wie Katecholamine (u.a. Dopamin, 
Adrenalin) und Opiate wie Endorphine frei gesetzt. Diese sind dafür zustän-
dig, dass sich die Vernetzungen in unserem Gehirn erweitern und es reifen 
lassen. Das Herz, der Kreislauf und die Atmungsorgane werden trainiert, 
Muskeln, Knochen und Gelenke gefestigt und weiter entwickelt. Spielen 
mit Bewegung verhindert zudem Übergewicht und fördert den gesunden 
Schlaf. 

Die Förderung vieler Kinder und Jugendlichen durch Klavierunterricht, 
Ballett- oder Reitstunden, Leistungstraining im Fußball- oder Handballver-
ein sind für eine gesunde Entwicklung absolut wichtig. Neugierde, Phanta-
sie und Eigeninitiative entwickeln sich aber vorwiegend im freien Spielen. 

Ein Spielforscher stellte fest, dass Kinder mit Spieldefiziten sich zu sozi-
alen Außenseitern entwickeln. Denn es fehlt die emotionale Intelligenz, der 
Umgang mit den eigenen Gefühlen und denen seiner Mitmenschen.

Entwicklungspsychologen gehen davon aus, dass Kinder bis zum Eintritt 
in die Schule für eine gesunde basale Entwicklung 15.000 Stunden gespielt 
haben müssen. Das entspricht ca. 7-8 Stunden pro Tag, somit ist Spielen 
bis dahin sozusagen ihr Beruf. 

Spiel ist also keine reine Spielerei
Grundsätzlich bleibt jedoch immer weniger Zeit zum Spielen und die Spiel-
fähigkeit von Kindern nimmt stetig ab. Gründe sind sicherlich die zuneh-

mende Erwerbstätigkeit beider Elternteile oder der Alleiner-
ziehenden, volle Terminkalender, aber vor allem die stets 

präsente attraktive Alternative digitaler Medien. Eine 
Umfrage des Spielzeugherstellers Lego unter 13.000 
Eltern und Kindern zeigt einen Zusammenhang zwi-
schen gemeinsamer Spielzeit in der Familie und der 
grundsätzlichen Zufriedenheit innerhalb der Familie 

auf. Denn beim Spielen wird allermeist auch viel gelacht.

Wir müssen unseren Kindern also diese Erfahrungen 
vielfältiger Spielformen ermöglichen, sie gemeinsam mit 
Ihnen erleben, um den Reichtum an Lernmöglichkeiten 
anzubieten. Spielen ist mehr als ein Freizeitvergnügen. 
Spielen stärkt die Kommunikation und durch das Teilen 
dieser schönen Momente den Zusammenhalt in der Fa-
milie und im Freundeskreis und das so ganz „nebenbei“ 

mit jeder Menge Spaß.

Autorin
Claudia Boeden
Lerntherapeutin M.A. & Lehrerin 
TalentEntwicklung
23669 Timmendorfer Strand
info@talententwicklung.org
www.talententwicklung.org
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Ich habe viele Blätter und ich bin doch 
kein Baum. Wenn du mich aufmachst, 
gibt es Wörter und Bilder zu schaun.

Tipp: Auf  den Seiten 14 und 15 findest 
du ganz viele meiner Art. 

Wer oder was bin ich?

Lübbis Welt

+ + = 18

+ + = 12

+ + = 23

+ x = ?

Auf  den ersten Blick sind alle Papa-
geien identisch. Bei einem hat sich 
allerdings ein kleiner Unterschied 
eingeschlichen. Findest du ihn?

Gleich, aber anders

Ich habe drei verschiedene Augen, und kann trotzdem nichts sehen. Und zu Fahrern und Spaziergängern sage ich wann zu halten oder wann zu gehen ist.
Tipp: Schau mal auf  der Seite 17 nach!

Wer oder was bin ich?

Wie von Zauberhand heben die bunten Papier-
männchen ab. Wie das funktioniert, erfährst du in 
diesem Versuch.

Zeichne eine Vorlage für ein Pa-
piermännchen auf normal dickes 

Papier. Schneide es aus und nehme 
es als Schablone für viele bunte Sei-
denpapiermännchen.

Schneide die bunten 
Seidenpapiermännchen aus und ver-
teile sie auf einem Tisch.

Blase einen Luftbal-
lon auf, reibe ihn an einem Wollschal 
oder an deinen Haaren.

Halte den Ballon über 
die Männchen und beob-

achte ihre Kunststücke in der Luft.

Wie geht das?
Durch die Reibung an der Wolle oder an 
den Haaren wird der Ballon statisch aufgeladen und 
es entsteht ein elektrisches Feld. Davon werden 
die Papiermännchen wie magisch angezogen und 
springen an den Ballon. So wird Elektrizität sicht-
bar. Normalerweise nehmen wir sie gar nicht wahr, 
obwohl alles um uns herum aus Atomen besteht. 
Während unser Körper ungeladen ist, enthalten die 
Atome positive und negative Ladung. Wenn man 
also zwei Objekte – Ballon und Haare – aneinander 
reibt, können Elektronen überspringen: 
Der Ballon nimmt die negative 
Ladung von den Haaren auf 
und gibt sie wieder ab, 
indem er die Papier-
männchen anzieht.

Du brauchst:

•	 1 Luftballon 

•	 1 Blatt Papier 

•	 Buntes Seidenpapier

•	 Schere 

•	 1 Wollschal oder  

deine Haare

Experiment 1

Lass sie fliegen!

1.

2.

3.

4.

Wie lautet das richtige Ergebnis? 
Wenn du die Bilder durch Zahlen 
ersetzt, bekommst du die Lösung?

Rechenspaß
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Eiskalte Überraschung gefällig? Dann zaube-
re doch aus Wasser Eis!

Fülle die Flasche mit dem destillierten  Wasser 
und lege sie – je nach Leistung des Gefrier-
schranks – für mindestens zwei Stunden ins 
Gefrierfach.

Hole die Flasche aus dem Gefrierfach – 
aber ganz vorsichtig, ohne zu schütteln.

Fülle die Eiswürfel in ein 
Glas.

Nun gieße das Wasser in 
das Glas: Es gefriert beim Gießen!

Wie geht das?
Eigentlich gefriert Wasser bei null Grad Celsius. Doch wenn im 
Wasser Kristallisationspunkte wie Schmutzteilchen fehlen, an 
denen sich die Eiskristalle normalerweise bilden, kann es zum 
sogenannten Supercooling kommen: Das Wasser bleibt dann 
auch unter dem Gefrierpunkt flüssig. Dann braucht 
es beispielsweise eine Erschütterung – wie das 
Ausgießen –, damit sich die Wassermo-
leküle zu Kristallen zusammenfinden. 
Die Eiswürfel im Glas begünstigen 
diesen Prozess.

            Supercooled Water

Schlag das Sieb mit Alufolie aus (glänzende Seite nach oben). 
Stecke die Kartoffel vorn auf den Spieß. Den steckst du dann 
durch ein Loch in der Mitte des Siebs. Nun richtest du das 
Sieb schräg zur Sonne aus, sodass die 
Strahlen direkt auf die Kartoffel treffen. 
Ganz wichtig: Achte darauf, dass kein 
Schatten auf die Kartoffel fällt. Jetzt 
brauchst du etwas Geduld! 

Aber dann: Erst wird die Kartoffel 
warm und nach etwa zwei Stunden 
sollte sie sogar gar „gekocht“ sein. 
Warum? Die Strahlen der Sonne sind echte 
Energiebündel! Photovoltaikanlagen können aus dieser Energie 
sogar Strom machen! Du hast mit dem Sieb die Sonnenstrahlen 
eingefangen und in Wärme umgewandelt. Und die Wärme der 
Sonne erhitzt das Wasser in der Kartoffel!

Du brauchst:
•	 Destilliertes Wasser•	 Sehr saubere Plastikflasche ohne Kratzer •	 Gefrierschrank•	 Eiswürfel •	 Etwas Geduld für  mehrere Versuche

Experiment 2

= 18

= 12

= 23

= ?

1.

2.

3.

4.

So viel Kraft hat die Sonne

Du brauchst:

•	 1 kleine Kartoffel

•	 1 Schaschlikspieß

•	 1 Metallsieb

•	 Alufolie

•	 Einen schönen, sehr sonnigen Tag, 

am besten in der Mittagssonne

•	 Und etwas Geduld und Zeit.

Experiment 3

In der Mitte des Puzzles fehlt 
ein Stück. Welches der sechs 
Ausschnitte passt?

Puzzle
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Nach einem langen Tag geht es Ihnen sicherlich wie vielen El-
tern, Sie haben weder Zeit noch Energie stundenlang am Herd 
zu stehen. Damit Sie Ihre Familie trotzdem ausgewogen er-

nähren können ein paar superschnelle Blitz-Tipps aus der Praxis für Ihr 
Küchenmanagement.

Sorgsam planen:
Legen Sie am besten im Voraus fest, welche Gerichte auf den Tisch 
kommen sollen. Je weniger Zutaten ein Rezept hat, umso schneller geht 
es meistens. Im Handel sind mittlerweile viele Kochbücher erhältlich, 
die sich mit der zeitsparenden Zubereitung von gesunden Familienmahl-
zeiten beschäftigen; mein Tipp: „Familienküche für Faule“ von Martin 
Kintrup, GU Verlag. 

Sinnvoll einkaufen:
Sorgen Sie für einen gut sortierten Vorrat an Grundzutaten. Länger halt-
bare Lebensmittel wie Nudeln, Reis und Mehl sollten Sie immer im Haus 
haben. Einen kleinen Vorrat können Sie sogar bei frischem Obst und 
Gemüse anlegen. Die empfindlichen Sorten dann sobald wie möglich 
essen und die haltbaren nach ein paar Tagen. Achten Sie beim Einkauf 
auf große Teile. Eine große Kartoffel oder Möhre ist zügiger geschält 
als drei kleine und große Pilze schneller mit einem Tuch abgerieben als 
kleine Pilze. Möglicherweise lassen Sie sich regelmäßig eine Bio-Kiste 
anliefern. So haben Sie immer Gemüse und Obst im Haus; für Finger-
food oder zum Zubereiten einer Mahlzeit. Zarte Möhren, Pastinaken und 
kleine Kartoffeln aus ökologischem Anbau müssen nicht geschält wer-
den. Das spart Zeit.

Express-Zutaten:
Im Handel finden Sie garfertig zubereitete Lebensmittel wie zum Bei-
spiel Tomatensoße im Regal. Achten Sie auf die Zutatenliste. Je kür-
zer, desto besser.

Unentbehrliche Zutaten für die  
schnelle Küche entdecken Sie auch 
im Kühlregal: 
Nudeln, Schupfnudeln oder Gnocchi sind blitzschnell gar. Sie kön-
nen sogar direkt in der Pfanne in reichlich Soße gegart werden. 

in der Gefriertruhe: 
Gemüse, Obst und Kräuter 
sind tiefgekühlt in sehr guter 
Qualität erhältlich, ersparen 
Ihnen das Putzen und Schnip-
peln und sind sofort einsetzbar. 

in der Fleisch- und Fischtheke:
Kurze Garzeiten haben Filetstücke von G e -
flügel, Fleisch und Fisch. Dicke Hähnchenbrustfi-
lets waagerecht teilen. 

Blitzschnelle Lebensmittel:
Manche Zutaten lassen sich durch eine sehr ähnli-
che, aber schnellere Alternative prima austauschen. 
Wählen Sie grünen Spargel statt weißen, den brauchen Sie nicht zu 
schälen und Hokkaido-Kürbisse können im Gegensatz zu vielen an-
deren Kürbissorten mit der Schale verarbeitet werden. Kennen Sie Po-
lenta oder Couscous? Das sind blitzschnelle Beilagen mit vielen guten 
Inhaltsstoffen. Probieren Sie aus, ob es dem Familiengeschmack ent-
spricht.  Erstellen Sie Gewürzmischungen. Mischen Sie die Gewürze 
Ihrer Familienlieblingsgerichte in größeren Mengen und füllen Sie sie ab. 
Das Hantieren mit einzelnen Gewürz-Behältern entfällt.

Gut vorbereiten:
Lesen Sie sich das Rezept genau durch und stellen Sie alle Zutaten 
und Arbeitsgeräte bereit. So vermeiden Sie später ein zeitaufwendi-
ges Suchen während des Kochens. Heizen Sie den Backofen recht-

zeitig vor, um Wartezeiten zu verhindern. Halten Sie Ordnung in Ihrer 
Küche. Es lohnt sich zum Beispiel Gewürze von A bis Z zu ordnen. 

Ein gewisser Minimalismus in der Küche ist ebenfalls von Vorteil. 
Sortieren Sie deshalb ab und zu überflüssige Küchenutensilien aus.  
Clever zerkleinern:

Blitzschnelle  
Familienküche 
Ruckzuck-Tipps

 © Julien Tromeur/123rf

Apotheke am Behnhaus · Königstraße 14 · 23552 Lübeck · Tel. 0451 / 79 96 90

Aromatherapie und Schüßler Salben für Säuglinge, 
Kinder, Schwangere und Erwachsene

Mühlenstr. 34-48 · 23552 Lübeck
Tel. 0451 / 160 80 100

Ihre Gesundheitspartner vor Ort!

Tel. 0451 / 160 80 100

Versandapotheke?? Wir sind schneller!!
Bei uns bis 16 Uhr bestellt - bis abends zu Ihnen geliefert!!**

®

**  Lieferfähigkeit vorrausgesetzt.
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Klein gewürfelt garen 
Gemüse und Kartoffeln 

schneller als im Ganzen. 
Blitz-Tipp: Setzen Sie für 

Möhren, Kohlrabi & Co. die 
Raspel Ihrer Küchenmaschine 

oder einen elektrischen Univer-
salhacker ein. Je kleiner die Stücke, 

desto schneller ist alles fertig gekocht. Größere Geräte 
sollten einsatzbereit an einem festen Platz stehen, damit sie 

ohne großen Aufwand benutzt werden können. Einige Gemüsesorten las-
sen sich mit verschiedensten Schälern leicht und schnell in nudelartige 
Gemüse-Spirelli verwandeln. Diese neue Art, Gemüse als Nudeln zuzu-
bereiten, schmeckt mit vielen Soßen. Gut geeignet sind Zucchini, Möhren 
und Pastinaken.

Schlaue Schneidetechniken:
•	 Frühlingszwiebeln in Röllchen: Mehrere Frühlingszwiebeln vorberei-

ten, nebeneinander legen und mit einem langen Messer gleichzeitig 
schneiden.

•	 Zucchinischeiben in Stifte: Türmchen bauen und ein paar Scheiben 
gleichzeitig zerkleinern.

•	 Scharfe Messer benutzen!

Zeitsparende Küchengeräte:
•	 Viele Lebensmittel werden im heißen Wasser gegart. Turbo-Tipp: 

Wasser erst im Wasserkocher erhitzen und dann in den Topf gießen. 
Nur Induktionsherde sind ähnlich fix wie Wasserkocher.

•	 Schmorgerichte sind im Schnellkochtopf in der Hälfte der Zeit fertig 
und Kartoffeln schon nach 10 Minuten.

•	 Kennen Sie One-Pot-Gerichte; ein Koch-Trend, bei dem alle Zutaten 
in einem Topf, einer Pfanne oder auf dem Blech zubereitet werden 
und fast von alleine garen? Es entfällt bei dieser Zubereitungsme-
thode das Hantieren mit verschiedenen Kochgeräten und auch das 
Abspülen ist eine schnelle Angelegenheit. Das gleiche gilt für Auf-
läufe im Backofen. Anregungen finden Sie im Internet.

•	 Praktisch ist eine Küchenmaschine, die Teig knetet. Ist sie im Einsatz, 
können Sie in der Zwischenzeit andere Arbeitsschritte erledigen. 

•	 Besitzen Sie eine Mikrowelle, nutzen Sie sie, um blitzschnell Scho-
kolade oder Butter zu schmelzen.

Auf  Vorrat zubereiten:
Legen Sie ab und zu gemeinsam mit Ihrer Familie eine „Kochzeit“ ein 
und schaffen Sie sich Vorräte für die Tage, an denen Sie zum Kochen 
nur sehr wenig Zeit haben. Suppen, Nudelsoßen und Eintopfgerichte 
immer gleich in doppelter Menge zubereiten. Sie lassen sich prima ein-
frieren. Das gilt auch für viele Kuchensorten, Muffins und Waffeln. Eine 
eingefrorene Suppe ist immer ein schnelles „Not-Essen“ und falls sich 
plötzlich Besuch ansagt, freuen Sie sich über Ihre süßen Vorräte.

Küchenpraxis:
Essen für zwei Tage:

•	 Reichlich Tomatenhackfleischsoße zubereiten und mit Nudeln ser-
vieren. Am nächsten Tag aus der restlichen Soße verfeinert mit Piz-
zatomaten und Gemüse und zusammen mit Kartoffeln und Käse 
einen Auflauf kreieren.

•	 Bratenreste vom Vortag werden mit Kartoffeln zum Pfannenhit.

•	 Aus Gulasch können Sie am Folgetag ergänzt durch Paprika und 
Zucchini ruckzuck eine Nudelsoße zaubern.

•	 Kartoffeln gleich für 2 Tage kochen; am ersten gibt es Pellkartoffeln 
mit Quark und am zweiten Tag Bratkartoffeln mit Spiegelei.

•	 Verfahren Sie ebenso mit Nudeln; eine Hälfte heiß mit Soße und die 
zweite am nächsten Tag für einen Nudelsalat verwenden.

•	 Kartoffelpüree in doppelter Menge herstellen; einen Teil zur Beilage 
und den anderen mit Brühe, Milch, gedünstetem Lauch und Würst-
chen zu einer kräftigen Suppe verarbeiten.

•	 Große Gemüseteile für zwei Gerichte verwenden; als Beilage und für 
eine Suppe, Beispiele: Kohl oder Kürbis.

Vorarbeiten: 
Salatdressing auf Vorrat mixen. Es hält sich gekühlt bis zu 5 Tage. 
Gleiches gilt für Brühe als Grundlage für Suppen und Soßen. Ein Wo-
chenvorrat an vorgegartem Gemüse, Hülsenfrüchten und Nudeln -auf-
bewahrt im Kühlschrank- sind eine gute Basis für abwechslungsreiche 
Sattmacher-Salate. 

Tipp: Besorgen Sie sich Glasbehälter mit Deckel. Sie sind dicker als 
Plastik und halten die Vorräte besser frisch, eignen sich gut zum 
Einfrieren und schonen die Umwelt. 

Fazit:
Beherzigen Sie meine Tipps und werden Sie zum Turbo-Koch. Dadurch 
gelingt es Ihnen, vielfältige, ausgewogene Mahlzeiten ruckzuck auf den 
Tisch zu bringen und Sie vermeiden so, viel zu häufig auf Fertiggerichte 
zurückzugreifen oder beim Lieferservice zu bestellen. Beziehen Sie Ihre 
Familie mit ein. 

Eine blitzschnelle Familienküche wünscht Ihnen 
Sabine Timmermann

Ihr Bio-Lieferservice
aus Wulfsdorf

100% bio
100% frisch

100% Grüne Kiste

Ihr Bio-Lieferservice
aus Wulfsdorf

100% bio
100% frisch

100% Grüne Kiste

Ihr Bio-Lieferservice
aus Wulfsdorf

100% bio
100% frisch

100% Grüne Kiste

Ihr Bio-Lieferservice
aus Wulfsdorf

100% bio
100% frisch

100% Grüne Kiste

Autorin
Sabine Timmermann
Hauswirtschaftsleiterin mit dem  
Schwerpunkt Ernährung, Gründerin 
der Zwergenkombüse, Mutter von  
zwei erwachsenen Kindern
www.zwergenkombuese.de
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... und Mütter schon mal gar nicht, egal, was Instagram und Co. für ein 
Bild vermitteln. Das hat sich die Journalistin Nathalie Klüver auf die Fahnen  
geschrieben. Als dreifache Mutter weiß sie, wovon sie spricht: „Wenn man 
sich selbst im Familienalltag nicht völlig aus den Augen verlieren will, muss 
man Prioritäten setzen. Und das ist bei mir nicht der perfekt gestaubsaugte 
Fußboden, so viel ist klar. Wenn ich 80 bin, möchte ich mir nicht dafür auf 
die Schulter klopfen, immer ein top aufgeräumtes Haus zu haben - sondern 
auf möglichst viele schöne Momente zurückblicken.“ Sich selbst nicht so 
ernst nehmen, Druck rausnehmen, entspannt in Sachen Haushalt und auch 
Kinderunterhaltungsprogramm: Das ist das Motto von der Lübeckerin, das 
sich nicht nur durch die Texte ihres erfolgreichen Mamablogs www.ganz-
normalemama.com zieht, sondern auch durch ihre Bücher. 

„Die Kunst, keine perfekte Mutter zu sein“ heißt zum Beispiel ihr Best-
sellerbuch aus dem Trias Verlag, ein Ratgeber für Mütter, um Stress und 
Burnout vorzubeugen und mehr Momente für sich selbst im hektischen Fa-
milienalltag zu finden. Ihr Buch „Afterwork Familie: Wie du mit wenig Zeit 
dich und deine Kinder glücklich machst“ gibt praxisnahe Tipps, wie man 
die Zeit zwischen dem Abholen aus dem Kindergarten oder der Schule und 
dem Insbettgehen stressfrei nutzt und dennoch Haushalt, Kinder und die 
eigenen Bedürfnisse unter einen Hut bringt. Und auch der Erziehungsratge-
ber „Willkommen Geschwisterchen: Entspannte Eltern, glückliche Kinder“ 
setzt das Wörtchen „entspannt“ in den Vordergrund. Ebenfalls Druck von 
den Müttern nehmen, möchte die Autorin mit ihrem neuesten Buch „Das 
Familienkochbuch für nicht perfekte Mütter“, in dem sie gesunde, schnelle 
und unkomplizierte Rezepte vorstellt.

„Seit ich vor neun Jahren Mutter wurde, frage ich mich immer wieder, 
woher eigentlich der Druck auf die Mütter von heute kommt“, erzählt die 

39-Jährige, die seit 13 Jahren als frei-
berufliche Journalistin für verschiede-
ne Zeitschriften arbeitet. Immer wie-
der beobachtet sie, wie sich Mütter 
zwischen Beruf, Haushalt und Kindern 
aufreiben und bei dem täglichen Spa-
gat zwischen der Arbeit, dem Einkau-
fen und den Nachmittagsterminen der 
Kinder sich selbst völlig vergessen. 
„Doch wer sich immer nur um andere 
kümmert und sich selbst dabei ver-
gisst, hat irgendwann keine Kraft, sich 

um die anderen zu kümmern“, stellt sie klar. Ohne tägliche kleine Pausen 
geht es nicht - und Tipps dafür gibt sie nicht nur in ihren Büchern sondern 
auch auf ihrem Blog und in Workshops oder Lesungen. Dabei ist ihr eines 
wichtig: „Es geht nicht um das höher, schneller, weiter! Kinder brauchen 
nicht jeden Tag irgendwelche Kurse, sondern vor allem viel Zeit zum Spie-
len.“ Aber sie sagt auch: „Wir Eltern sind dabei nicht die Daueranimateure 
unserer Kinder. Wer Kindern nie die Gelegenheit gibt, sich im selbst be-
schäftigen zu üben, muss sich nicht wundern, wenn Kinder das nicht kön-
nen und auch im freien Spiel nicht in den Flow kommen.“

Die Dinge etwas lockerer sehen, darüber schreibt Nathalie Klüver nicht 
nur in ihren Büchern und auf ihrem Blog, auch auf dem zum Blog gehö-
rigen Instagramprofil möchte sie Müttern den Druck nehmen und zeigt 
keine arrangierten Schickimicki-Kinderzimmerbilder sondern das echte 
Leben, zu dem der volle Wäschekorb genauso gehört wie das Chaos 
im Kinderzimmer. „Wir sollten uns immer klar machen, dass die meisten 
Bilder auf Instagram gestellt sind und nicht das echte Leben zeigen. Da 
wird extra aufgeräumt und nur ein Ausschnitt gezeigt.“ Ein Problem werde 
das, wenn suggeriert wird, dass es immer so aussehe und die Kinder nie 
Flecken auf den Pullis hätten und es nie Reste vom Abendbrot unterm 
Esstisch gebe. „Wenn wir uns Wohnzeitschriften anschauen, wissen wir, 
dass die Bilder gestellt und bearbeitet sind. Bei Instagram will man uns 
weismachen, das sei das echte Leben - und das setzt einen unter Druck, 
auch unbewusst.“ 

Ob sie die eigenen Tipps aus ihren Büchern immer umsetzt? Nathalie 
Klüver lacht. „Nein, ich bin wirklich nicht perfekt. Ich plädiere für mehr Ge-
lassenheit und Humor. Aber ganz ehrlich: Es gibt Momente, da komme ich 
mit Humor auch nicht weiter. Und es ist ok. Wir müssen kein schlechtes 
Gewissen haben, wenn wir mal zur Meckermama mutieren, das ist ganz 
normal.“  Solange man nicht ausfallend wird, die Kinder nicht demütigt oder 
verbal verletzt und die Kinder vor allem wissen, dass man sie immer liebt, 
sei Schimpfen auch absolut in Ordnung: „Es ist doch wie beim Nudelko-
chen, besser mal den Deckel heben und Dampf ablassen, als dass alles 
überkocht!“ Aber ihren eigenen Tipp, den Nachmittag nicht mit Terminen 
zu überfrachten, an den hält sie sich. Auch im eigenen Interesse: Tempo 
rausnehmen sei das A und O im Familienleben. Ihre Kinder versucht sie üb-
rigens aus ihrer Arbeit herauszuhalten. Erkennbare Fotos von ihnen postet 

sie keine und über peinliche Erlebnisse ihrer Kinder schreibt sie auch 
nicht, und auch ihre Namen nennt sie nicht: „Kinder haben Rechte! 
Und die verletze ich nicht.“

Zwei Jungs und eine kleine Tochter hat sie, das erzählt die Lübe-
ckerin dann doch. Sie ist übrigens in der Nähe von Lübeck aufge-
wachsen und nach dem Studium in Süddeutschland gerne wieder 

in den Norden gezogen: „Für mich gibt es zum Leben keine besse-
re Stadt als Lübeck! Die Altstadt, das viele Grün drumherum und das 

Meer, die perfekte Kombination.“ 

Niemand muss  
	       perfekt sein...
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Niemand muss  
	       perfekt sein...

1.	Rhabarber schälen und in 1 cm große Stücke 
schneiden. Vanillezucker und Mehl mischen und 
den Rhabarber darin wälzen, beiseite stellen.

2.	Eier mit Zucker schaumig rühren, dann die But-
ter untermixen. Mehl mit Backpulver und Kardamom 
mischen und kurz unter den Teig rühren.

3.	Eine runde Kuchenform ausfetten und den Teig hin-
eingeben. Rhabarber auf dem Teig verteilen und et-
was eindrücken. Bei 180° Ober-/Unterhitze etwa 
40 Minuten backen. Stäbchenprobe machen!

4.	Je nach Geschmack mit Puderzucker bestäuben.

•	 4-5 Rhabarberstangen
•	 1 Pck. Vanillezucker
•	 1 EL Mehl
•	 2 Eier‚ (Größe L)
•	 175-200 g Zucker
•	 100 g weiche Butter, plus etwas für die Form
•	 175 g Mehl
•	 ½ TL Backpulver
•	 1 TL gemahlener Kardamom (je nach 

Geschmack etwas mehr oder weniger. 
Man kann es auch einfach weglassen)

•	 Puderzucker nach Geschmack

Das Familienkochbuch  
für nicht perfekte Mütter
Nathalie Klüver
80 lässige Rezepte mit vielen Austausch-Möglich-
keiten für jeden Tag, denn auch unperfekt gekocht, 
schmeckt lecker und ist gesund. Ein Kochbuch für 
ein entspanntes Kochen und Essen mit der ganzen Familie.
Trias-Verlag, ISBN: 978-3-432-11136-0, € 14,99

Rhabarberkuchen 
mit Vanille und Kardamom

Zubereitung:

Zutaten:

Gefunden in:
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Notfallnummern

Telefonnummern und  
Beratungsangebote 

Die Situation hat sich durch das Corona-Virus für uns alle ver-
ändert. Es ist ungewohnt, die meiste Zeit zu Hause verbringen 
zu müssen. Die normale Routine fehlt und soziale Kontakte 

sind auf ein Minimum reduziert. Oft wächst dadurch die Anspannung 
innerhalb der Familie und viele wissen nicht, wie sie mit dieser Lage 
umgehen sollen. Nach wie vor ist es aber möglich, sich Hilfe und Be-
ratung zu holen oder sich auch mit anderen über die Situation aus-
zutauschen. Sei es telefonisch, über einen Chat oder auch per Email.  

Autonomes Frauenhaus/AWO-Frauenhaus
Beratung und Zuflucht für Frauen und ihre Kinder, die von  
häuslicher Gewalt bedroht und betroffen sind.
( 0451-66033 (24 Std.) und ( 0451-705185, Mo.-Fr. 09-16 Uhr

Frauenhelpline Schleswig-Holstein
Beratung und Hilfe für Mädchen und Frauen, die von psychischer, 
körperlicher oder sexualisierter Gewalt betroffen sind
( 0700-99911444, Mo.-Fr. 15-01 Uhr und Wochenende 10-01 Uhr-

Frauen helfen Frauen e.V. Lübeck
Unterstützung und Unterkunft für Frauen und ihre Kinder, die Gewalt 
erfahren haben oder bedroht sind durch Partner, männliche Familien-
angehörige. 
( 0451-66033

Frauennotruf  Lübeck
Beratung und Hilfe für Mädchen und Frauen bei sexueller Gewalt, se-
xuellem Missbrauch, Partnerschaftsgewalt oder Stalking
( 0451-704640, Mo., Mi., Do., Fr. 09-13 Uhr, Di. und Do. 16-18 Uhr, 
am Wochenende Anrufbeantworter, Rückruf am Tage sobald wie mög-
lich oder www.frauennotruf-luebeck.de

Biff - Beratung und Information  
für Frauen /Mädchen
Psychosoziale Beratungsstelle in Lübeck
( 0451-7060202 , www.biff-luebeck.de

Internetberatung für Mädchen und Frauen
www.gewaltlos.de

Beratungsstelle für Frauen
( 0451-4002-56530,  
Email: frauenberatung.luebeck@vorwerker-diakonie.de

Hilfstelefon - Gewalt gegen Frauen
Unterstützung für Frauen in Not, kostenfrei, in 17 Sprachen,  
Gebärdensprache und leichter Sprache
( 0800-116 016, 365 Tage im Jahr, rund um die Uhr  
oder Sofort-Chat www.hilfetelefon.de

Dunkelziffer e.V.
Hilfe für sexuell missbrauchte Kinder
( 040-421070010, Mo., Di., Do., Fr. 10-13, Di. + Mi. 14-16Uhr

Kinderschutz-Zentrum Lübeck
Beratungs- und Therapiegespräche für alle Ratsuchenden, die von 
Gewaltproblem an einem Kind wissen oder eines vermuten
( 0451-78881, Mo.-Fr. 10 -16 Uhr, telefonischer Krisendienst Sa., So. 
und feiertags 17-19 Uhr

Müttertelefon
( 0800-333 2111, 20-22 Uhr

Sorgentelefon für Eltern	
Telefonisches Gesprächs-, Beratungs- und Informationsangebot, das in 
oft schwierigen Fragen der Erziehung von Kindern schnell, kompetent 
und anonym unterstützen will
( 0800-1110550, Mo.-Fr. 09-11 Uhr, Di. + Do. 17-19 Uhr

Sorgentelefon für Kinder und Jugendliche
Die „Nummer gegen Kummer“ für Kinder und Jugendliche -  
egal welches Thema
( 116 111, Mo.-Sa. 14-20 Uhr und Mo. Mi., Do. 10-12 Uhr
Online-Beratung per Chat unter www.nummergegenkummer.de
Mi. + Do. 15-17 Uhr, Di. + Fr. 10-12 Uhr

Telefonseelsorge 
Hilfestellung, Beratung und Begleitung in  
schwierigen Lebenssituationen
( 0800-111 0111 (evang.), ( 0800-111 0222 (kath.) oder  
( 116 123 (24 Std.) oder Chat unter www.telefonseelsorge.de

ProFamilia
Bundesweite Online-Beratung www.profamilia.de

Schwangerschaftsberatungsstellen
Caritas: ( 0451-799 46 22
ProFamilia: ( 0451-623 309
Gemeindediakonie: ( 0451-793 229
HU Frauenberatung: ( 0451-819 33

Infotelefon zu Corona
Info-Telefon der Stadt Lübeck, die Fragen rund um das  
Thema Coronavirus beantwortet.
( 0451-122-2626, täglich 7-19 Uhr.
Aktuelle Regelungen und FAQs sind auch auf der  
Seite www.luebeck.de/coronavirus abrufbar.

Beratungsstellen des Jugendamtes
Die Mitarbeiter der Beratungsstellen sind telefonisch  
täglich von 08-16 Uhr und freitags bis 12 Uhr zu erreichen.
( 0451-122-
2530 Servicetelefon (Beratungsstelle St. Jürgen)
5779 Beratungsstelle St. Jürgen
2525 Servicetelefon (Beratungsstelle St. Gertrud, Schlutup, Innenstadt)
6981 Beratungsstelle St. Gertrud, Schlutup, Inenstandt
2526 Servicetelefon (Beratungsstelle Kücknitz und Travemünde)
6981 Beratungsstelle Kücknitz und Travemünde
2524 Servicetelefon (Beratungsstelle St. Lorenz)
2527 Servicetelefon (Beratungsstelle Moisling und Buntekuh)
7339 Beratungsstelle Moisling und Buntekuh 
7339 Beratungsstelle St. Lorenz

http://www.biff-luebeck.de/
http://www.gewaltlos.de
mailto:Email:%20frauenberatung.luebeck@vorwerker-diakonie.de
http://www.profamilia.de

