


���������������������������������	
��

���
����������������������������������	
��

���
����������������������������������	
��

���
����������������������������������	
��

���
�

Interessantes, Informatives, Wissens- und
Nachdenkenswertes

Special – 1. Dezember ist Weltaidstag                                                       ������������������������������������
Natur – Klee                                                                                               ������������������������������������
 Was uns bewegt – Vorweihnachtszeit und Zeit haben                             ������������������������������������
 Gedankenschatz – Aphorismen & Zitate, passend zum Jahreswechsel  ������������������������������������
 Unsere kleine Schule – Türinschriften                                                     ��������	��������	��������	��������	
 „Männer – Frauen - „Das Interview“ - Diesmal mit Alayna, Silvi und
Überraschungsinterviewpartnern                                                                ������������������������������������

Leser-Ecke

Fortsetzung Schubladenspiel – Weitere Schränke und Inhalte der letzten
beiden                                                                                                         ��������
��������
��������
��������


Unsere speziellen Themen – Medizin/Psyche

 Was tun, wenn... - Hyperventilation                                                       ������������������������������������

Unterhaltung, Entspannung, Ausgleich

Technik - Boss Hoss                                                                                 ��������	��������	��������	��������	
Rund um den PC - Wintergames aus dem Hause „EPYX „(1985)         ������������������������������������
Horchlöffel-Futter und Quadratlinsen – DVD & CD`s                        ��������
��������
��������
��������

Rate mal – Beinrätselfrage                                                                        ������������������������������������
Dies & Das – Elchtest mal anders & Schieflage                                       ������������������������������������
„Nanu-Überraschungskiste“ - Blick hinter die Kulissen von 
„Web-Rep`s“                                                                                              ��������	��������	��������	��������	
Die etwas anderen Rezepte - Meldoka & Interessante Ananas               ��������
��������
��������
��������




Kleingedrucktes & Kontakt 

Ansprechpartner                                                                                         ��������
��������
��������
��������


                                            ***
1. Dezember ist Weltaidstag 

Heute nachmittag haben wir im Büro das folgende Gespräch geführt:
Ich: "Nicht vergessen - am Samstag ist Welt-Aids-Tag."
Erst mal verwirrte Minen der Kollegen. 
D: "Ach ja - da wird doch die rote Schleife getragen. Warum eigentlich?"
Ich: "Na ja - das ist ein sichtbares Symbol der Solidarität mit Menschen, die das HI-Virus haben
oder schon erkrankt sind. Außerdem ist die rote Schleife ein Symbol der Hoffnung: Dass vielleicht
endlich mal die Suche nach einem Impfstoff und nach einer heilenden Therapie erfolgreich ist.
Dann könnte sich damit das Leben der Menschen verbessern, die mit dem Virus leben."
T: "Ach sooo. Sag mal: Bist du auch infiziert? Du hast doch letztens eine rote Schleife getragen."
Erst mal lautes Gelächter von mir... 
Ich: "Nee - aber ein sehr guter Freund von mir ist erkrankt - und ich hab damit meine Solidarität mit
ihm und allen infizierten oder erkrankten Menschen gezeigt."

Dann hab ich meine Kollegen mal aufgeklärt. Es ist wirklich erschreckend, wie unbedarft viele
Menschen auch heute noch sind. Deshalb hier noch mal die wichtigsten Fakten:

Der Welt-Aids-Tag wurde erstmals 1988 von der Weltgesundheitsorganisation WHO ausgerufen.
Auf der ganzen Welt erinnern am 1. Dezember alle möglichen Organisationen an das Thema Aids
und rufen zu Solidarität auf. Auch die Verantwortlichen in Politik, Medien, Wirtschaft und
Gesellschaft werden an diesem Tag daran erinnert, dass das HI-Virus noch längst nicht besiegt ist.
Die aktuellsten Zahlen: 

Deutschland: 59.000 HIV-Infizierte

Die Zahl der HIV-Infizierten in Deutschland steigt weiter an. Ende 2007 werden 59.000
Menschen mit HIV oder Aids leben, wie das Robert-Koch-Institut in Berlin mitteilte. Die Zahl
der Neuinfektionen liegt bei 3000. Im vergangenen Jahr waren 56.000 Menschen betroffen. HIV
ist der Erreger, der die Immunschwächekrankheit Aids auslöst.
Die meisten Betroffenen (49.000) sind Männer, die sich vor allem bei gleichgeschlechtlichen
Sexualkontakten ansteckten. Die Zahl der infizierten Kinder beträgt 25. Das RKI rechnet bis
Ende des Jahres mit rund 650 Todesfällen.

Quelle: ARD-Videotext



Die Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA), die Deutsche AIDS-Hilfe (DAH) und
die Deutsche AIDS-Stiftung (DAS) haben im Rahmen ihrer gemeinsamen Welt-Aids-Tag-

Kampagne das diesjährige Motto „Gemeinsam gegen Aids: Wir übernehmen Verantwortung –
für uns selbst und andere“ ausgegeben. Es soll zum Ausdruck gebracht werden, dass jeder
Einzelne von uns Verantwortung für sich selbst und andere trägt. Nur gemeinsam kann etwas im
Kampf gegen HIV und Aids und für das Leben und die Gesundheit der Menschen erreicht werden.

Weitere Informationen zum Thema: http://www.weltaidstag.com/
Hier kann man sich auch kostenlos die Rote Schleife downloaden (haben wir auch getan). 

Obwohl Aids ein sehr ernstes Thema ist, kann doch der Schutz vor dieser Krankheit humorvoll
betrachtet werden (was ja auch entsprechende Organisationen zum Teil tun). Hiermit soll natürlich
keinesfalls die Gefährlichkeit bei einer Ansteckung verharmlost werden. 









                                                                     ***
Klee

Trifolium

Die Blüten sind rund und setzen sich aus vielen einzelnen länglichen Blütenblättern zusammen, sie
wirken gefiedert. Am häufigsten trifft man den purpurnen oder weißen Klee an, selten auch rosa
oder gelb. Die Blätter des Klees setzen sich in der Regel aus drei Blättern zusammen, sie sind grün
und haben teilweise ein gestricheltes weißes Muster. 

Sehr selten findet man vierblättrige Kleeblätter, sie gelten als Glückssymbol und sollen auf
ungesunden Böden wie etwa an Autobahnen häufiger anzutreffen sein. Es gibt auch Kleeblätter mit
ein, zwei, fünf, sechs oder sieben Blättern, diese sind sind jedoch noch rarer. Ein Amerikaner fand
1975 ein Kleeblatt mit 10 Einzelblättern und es sind bisher weltweit erst zwei mit vierzehn Blättern
entdeckt worden.

Es gibt etwa 300 verschiedene Kleearten, die bekanntesten Sorten sind der Rotklee (Trifolium
pratense) und Weißklee (Trifolium repens). Der Rotklee wird im Volksmund auch als Hummelklee
oder Honigblumen bezeichnet. Der Ausdruck Honigblumen erinnerte mich daran, das wir als
Kinder die kleinen Blütenblätter ausrupften - die untere Seite schmeckte schön süß. Der Name
Hummelklee wird daher rühren, das besonders häufig Hummeln auf den Kleeblüten anzutreffen
sind. Das liegt daran, das die Blüten etwa 1 cm lang sind und der Nektar sich innen befindet, somit
können ihn nur Insekten mit sehr langem Rüssel, wie etwa die Hummeln ihn haben, erreichen. 

Auch für Schmetterlinge ist Klee als Futterquelle sehr wichtig, z. B. für den Schwalbenschwanz.
Der Wiesenklee ist ein sehr gutes Futtermittel für Kühe.



Interessant ist, das im Klee pflanzliche Hormone enthalten sind, nämlich Phyto-Östrogene. Diese
haben auf Säugetiere eine verhütende Wirkung, eine hohe Konzentration führt zu einer
Scheinschwangerschaft. Durch extreme Mengen kann sogar eine Unfruchtbarkeit entstehen.

Außer den Hormonen enthält die Pflanze unter anderem auch Gerbstoffe. Klee ist auch als
Heilpflanze bekannt, wird z. B. als Tee zur Reinigung des Blutes eingesetzt oder auch bei
Entzünden, Rheuma, Gicht.

Auch in Bachblütenmischungen findet er sich, er soll für innere Ruhe sorgen und dazu beitragen,
sich abgrenzen zu können.

Schon im 15. Jahrhundert wurde über den Klee berichtet, in Deutschland ist er etwa seit dem 18
Jahrhundert zu finden.

Es gibt eine interessante Kleesorte, die aus dem Mittelmeerraum kommt und über den
Gartenkräuterhandel zu beziehen ist, den "Asphalt-Klee" (Aspalthium bituminosum). Er hat blaue
Blüten und verströmt einen Geruch wie eine frisch geteerte Straße - wird also vermutlich nicht 





jedermanns Nase erfreuen.

Das Kleeblatt findet sich in manchen Ländern auf Hinweisschildern, um auf historische Fundstätten
hinzuweisen, z. B. in Finnland. Die Firma „Apple“ hat es auf der Tastatur untergebracht, um die
Befehlstaste zu kennzeichnen. Zudem finden sich Kleeblätter auf Wappen, es ist das Symbol des
Vereins, der sich mit Wappenkunde befasst (Heraldischer Verein). Das Kleeblatt ist das Zeichen für
Dreifaltigkeit, man bezeichnet weibliche Pfadfinder so, es gilt als Symbol für Irland. Hier hat es die
Bezeichnung Shamrock (oder irisch seamróg, was „kleiner Klee“ bedeutet).



Das vierblättrige Kleeblatt gilt als Glückssymbol. Und dazu gibt es natürlich auch eine Geschichte.
Weil Eva ein solches Kleeblatt als Erinnerung aus dem Paradies mitnahm, wird nun davon
ausgegangen, dass der Besitzer eines vierblättrigen Kleeblattes „ein Stückchen vom Paradies“
besitzt. Zudem ist die Wahrscheinlichkeit, in der Natur ein Kleeblatt mit vier Blättern zu finden,
ausgesprochen gering – man benötigt also „eine Portion Glück dazu“.
Wer keines gefunden hat, muss aber dennoch nicht darauf verzichten. In Gärtnereien werden
spezielle Züchtungen mit vier Blättern angeboten. 

                                             ***
Was uns bewegt

Ein wenig Zeit für jemanden nehmen



Ein Beispiel: wenn ich bei uns im Ort zum Einkaufen oder ähnlichem unterwegs bin, begegnet mir 
oft ein älterer Mann. Wenn er mich sieht, ruft er schon von weitem "Moin Mutti!". Er kommt dann
regelmäßig zu mir und möchte erzählen. Ich nehme mir dann immer etwas Zeit für ihn und höre zu
- und er blüht sichtlich auf. Er erzählt dann davon, das seine Frau schon tot ist, er jetzt seit 5 Jahren
im Altenheim ist (mit genauer Beschreibung, wo das Altenheim zu finden ist), das er gerade
unterwegs ist, um Besorgungen zu machen: Creme für Gertrud aus dem Altenheim, Tabak für den
Mattes. Und das er aufpassen muss, das er das Geld der beiden nicht durcheinander bringt. Er
erzählt davon, das sie im Altenheim ein Fest hatten, wie lecker das Essen und wie schön die Musik
war. Davon, das der Kindergarten zu Besuch war und wie toll er es fand, das sie etwas aufführten.

Für mich sind es nur ein paar Minuten oder mal eine halbe Stunde, die ich zuhöre, antworte und
ihm zulächle. Für ihn scheint es wichtig zu sein, er steuert jedesmal sofort auf mich zu.

Meine Kinder waren anfangs irritiert und fragten "Mama, warum nennt der Mann dich Mutti? Du
bist doch unsere Mama? Und kennst du den überhaupt?" Ich habe ihnen dann erklärt, das alte
Menschen oft keine Familie mehr haben - oder die Familie sich nicht um sie kümmert. Das die
Freunde oft schon tot sind und das sie häufig einsam sind und sich darüber freuen, wenn sie einfach
mal mit jemandem reden können. Dadurch, das sie alt sind, sind die Gespräche für sie ja nicht
weniger wichtig. Meine Kinder beschlossen daraufhin "Ab und zu leihen wir dem netten Opa die
Mama".

Solche Gelegenheiten haben wir jeden Tag, sei es ein kurzes Gespräch mit einem einsamen
Menschen, jemandem über die Straße helfen, etwas aufheben, das heruntergefallen ist, etwas
anreichen, ein kleines Lächeln zwischendurch. Sehr oft lässt sich etwas wie oben geschildert mit gar
keinem oder ganz wenig Aufwand erreichen und somit problemlos in den Alltag einbauen. Und es
kann mitunter sehr viel bewirken.

                                           *** 

Gedankenschatz 

Aphorismen & Zitate, passend zum Jahreswechsel

Das alte Jahr gar schnell entwich,
es konnt sich kaum gedulden
und ließ mit Freuden hinter sich
den dicken Sack voll Schulden.

Wilhelm Busch (deutsch. Dichter, Maler und Zeichner, 1832 – 1908) 



Im neuen Jahr ein neues Hoffen,
die Erde wird noch immer grün;
auch dieser März bringt Lerchenlieder,
auch dieser Mai bringt Rosen wieder,
auch dieses Jahr läßt Freuden blühn.

Karl Gerok (deutsch. Theologe und Dichter, 1815 – 1890) 

Begrüße das neue Jahr vertrauensvoll und ohne Vorurteile, 
dann hast du es schon halb zum Freunde gewonnen.

Novalis (deutsch. Lyriker, 1772 – 1801) 

Das Leben gleicht einer Reise, 
Silvester einem Meilenstein.

Theodor Fontane (deutsch. Journalist und Theaterkritiker, 1819 – 1898) 

Gut ist der Vorsatz,
aber die Erfüllung ist schwer.

Johann Wolfgang von Goethe (deutsch. Dichter, 1749 – 1832) 

Ein neues Buch, ein neues Jahr -
was werden die Tage bringen?
Wird's werden, wie es immer war,
halb scheitern, halb gelingen?
Ich möchte leben, bis all dies Glühn
rücklässt einen leuchtenden Funken.
Und nicht vergeht wie die Flamm' im Kamin,
die eben zu Asche gesunken.

Theodor Fontane (deutsch. Journalist und Theaterkritiker, 1819 – 1898) 

Ich sage bloß, die Welt ist böse.
Was soll zum Beispiel das Getöse,
was jetzt so manche Menschen machen
mit Knallbonbons und solchen Sachen ...

Wilhelm Busch (deutsch. Dichter, Maler und Zeichner, 1832 – 1908) 



Mit der Freude zieht der Schmerz traulich durch die Zeiten.
Schwere Stürme, milde Weste, bange Sorgen, frohe Feste.
Wandeln sich zu Zeiten.
War's nicht so im alten Jahr? Wird's im neuen enden?
Sonnen wallen auf und nieder, Wolken gehen und kommen wieder
und kein Mensch wird's wenden.

Johann Peter Hebel (deutsch. Dichter, 1760 – 1826) 

Ein neues Jahr! Tritt froh herein, mit aller Welt in Frieden;
vergiss, wieviel der Plag´und Pein, das alte Jahr beschieden!
Du lebst: Sei dankbar, froh und klug,
und wenn drei bösen Tagen ein guter folgt, sei stark genug
sie alle vier zu tragen

Friedrich Wilhelm Weber (deutsch. Dichter, 1813 – 1894) 

Das neue Jahr steht mit seinen Forderungen vor uns;
und gehen wir auch gebeugt hinein,
so gehen wir doch auch nicht ganz mit leeren Händen
unseren Weg.

Sören Kierkegaard (dän. Schriftsteller und Philosoph, 1813 – 1855) 

Neujahrswunsch:
weniger Rede, mehr Gedanken,
weniger Interessen, mehr Gemeinsinn,
weniger Wissen, mehr Urteil,
weniger Zwiespalt, mehr Charakter.

Walter Rathenau (deutsch. Schriftsteller und Politiker, 1867 – 1922) 

Und ging's auch drüber oder drunter,
wir bleiben unverzagt und munter ...

Wilhelm Busch (deutsch. Dichter, Maler und Zeichner, 1832 – 1908) 

                                       ***



Unsere kleine Schule 

Hausinschriften

An vielen alten Gebäuden finden sich neben kunstvollen Verzierungen oder Malereien auch
Hausinschriften. Bei manchen Gebäuden ist die Jahreszahl direkt über der Haustür eingemeißelt,
beispielsweise findet man dies in der Eifel an fast allen alten Bauernhäusern. 

Zudem sind häufig Sprüche zu finden, die in Stein gemeißelt, in Holzbalken geschnitzt oder
aufgemalt sind. Bereits bei den Römern wurden Gebäude mit Segenswünschen versehen, um vor
Unheil zu schützen. 



In Deutschland waren diese Schriften anfangs noch in Latein verfasst. Manche dieser Sprüche
wirken auf den ersten Blick rätselhaft, so wie der folgende Satz (wem er bekannt vorkommt: er war
Teil unseres Rätsels in Ausgabe 1 von „Web-Rep`s“). 

"herr ChristVs heLfe DIeseM haVs Vnd Lasse tod Vnd feVer draVs!"

Die Großbuchstaben mitten in den Wörtern sind natürlich kein Zufall, sie dienen dazu, das Jahr
anzugeben, in dem das betreffende Haus erbaut wurde. Jeder groß geschriebene Buchstabe steht für
eine römische Zahl, beispielsweise „C“ für 100, „L“ für 50 oder „M“ für 1000. Schreibt man die so
im Text gefundenen Zahlen untereinander und zählt sie zusammen, erhält man die Zahl 1731.
Folglich wurde das Haus Siebzehnhunderteinunddreißig erbaut.

Die Sprüche haben also einen Sinn, dies kann wie oben die Angabe der Jahreszahl sein, Schutz- und
Segenswünsche für das Haus und seine Bewohner, Schmuck für das Gebäude, Weisheiten,
Mahnungen, religiöse Inhalte, Unglücke, Kriege oder ein widerspiegeln der Ansichten des
Eigentümers.

Quelle: Wikipedia

Eine interessante Seite zu dem Thema findet sich hier:

http://www2.rheda-wiedenbrueck.de/freizeit_tourismus/sp_auto_12294.cfm?ag=110&sr=1398 

                                           ***



„Männer – Frauen - „Das Interview“

Diesmal mit Alayna, Silvi und Überraschungsinterviewpartnern

Unsere Interviewfrage: „Deine Vorsätze/Ziele für 2008?“

Die Antwort von Alayna:

„Also ich leg mal los!

Vorsätze und Ziele
sind des Lebens Spiele
ohne kommt niemand
voran verstummt irgendwann.

Mein größter Wunsch ist es zu Leben.
Menschen kennenzulernen, sich mit
ihnen zu verabreden. Mal auf einen
Kaffee. Gemütlich zu plaudern.
Ein bisschen Vertrauen zu können,
ohne alles in Frage zu stellen.

Sich mit ihnen zu freuen, aber
auch zu trauern. Einfach dazusein.

Gefühle zu zeigen, keine Rollen
mehr zu spielen. Gefühle zu geben.
Mit den Menschen leben.

Malen und Schreiben ohne Zwang
aus Freude alles Geben.
Andere damit auch ein wenig
glücklich machen.

Zu den Zielen gehört zum ersten
die Fahrten in den Urlaub zu genießen.
Dabei niemand die Laune zu verdrießen.

Auf dem Fahrrad kleine Wege schaffen.
Ohne direkt abzuschlaffen.



Am Garten wieder Freude haben
ohne zu verzagen.

Durch Parks zu schlendern,
ohne die Richtung nach Hause
zu ändern.

Und die Krönung des ganzen eine
Ausstellung zu besuchen.
Dabei Bilder zu betrachten
ohne auf den Weg zu achten.

Vom NEIN sagen, die Arbeit ein-
zuteilen und Abschied nehmen
will ich gar nicht reden.

Sonst wird es ein fünfjahres Plan.
Aber nun packen wir es endlich an." 

Der Text von Silvi:

„ Ich bin gar nicht so der Mensch, der sich speziell fürs neue Jahr etwas vornimmt. Also Ziele und
Vorsätze habe ich schon, aber ungebunden an den Jahreswechsel. Das ist mir zu sehr nach dem
Motto "Morgen Morgen nur nicht heute..." - also entweder will ich was, und dann gleich, oder es
wird nie was. Zumindest bei mir.
Seit Kurzem mache ich es so, dass ich mir vier kurzfristige und vier langfristige Ziele aufschreibe,
und diese dann aller viertel Jahr prüfe und nachändere. Ein wichtiges kurzfristiges Ziel ist jetzt,
einen Job zu finden und hier in Frankfurt Fuss zu fassen. Dann möchte ich wieder Yoga in einer
Gruppe machen, und das Bouldern weitermachen. Langfristig möchte ich einen Job haben, der zu
mir passt, evtl. auch in Richtung Selbständigkeit was machen. Dann auf jeden Fall mein

Text von Iris (Freundin von Texthexe):

„ Ich habe mir für das neue Jahr vorgenommen, mehr auf mich achtzugeben. Das bedeutet: Ich will
mich mehr gegen meine Kinder (25 und 22) durchsetzen und mich nicht mehr so ausnutzen lassen.
Außerdem will ich mich noch stärker um einen Job bemühen und dafür auch noch mehr mein
Äußeren optimieren. Und ich hab mir fest vorgenommen, öfter mal zu meiner Freundin Geli zu
fahren - und nicht nur ein oder zwei Mal im Jahr.“

Text von Alex (Liebster von Texthexe):

„Pfff - also: Woher soll ich wissen, was 2008 so alles kommt? Na gut - einiges hab ich mir schon 



vorgenommen: ich möchte endlich mal mit meinem Schatz Urlaub machen. Immerhin sind wir
schon 13 Jahre verheiratet und waren noch kein einziges Mal in Urlaub. Eigentlich hab ich keine
festen Ziele die ich anvisiere. Außer vielleicht, dass ich viel mehr Zeit für das Privatleben haben 
will. Immer nur am Rechner sitzen und arbeiten macht nicht so viel Spaß. Und noch was: Ich will
mein Hexlein weiter dabei unterstützen, sich mehr zu bewegen und gesünder zu ernähren. Wir sind
ja schon auf dem richtigen Weg und haben auch schon abgenommen. Das will ich im neuen Jahr
weiter verfolgen.“

Text von Angela (Freundin von Josy)

„Nein, ich habe keine.
Jedes Jahr höre ich davon, welche Vorsätze so viele Menschen für das neue Kalenderjahr haben.
Doch was wird davon auch wirklich umgesetzt? 
Auch finde ich es mehr als sinnlos auf ein neues Jahr zu warten um etwas zu ändern. Will ich
wirklich etwas ändern, tun, Neues anfangen, warum dann nicht gleich? Warum auf ein neues
Kalenderjahr warten?
Jeden Tag fängt eine neues Jahr an. Hier und jetzt.
Will ich etwas, dann mache ich dies gleich und schiebe es nicht auf.
Täglich versuche ich etwas zu ändern. Mich zu ändern. 
Mein Gutes zu verbessern und mein Schlechtes weniger werden zu lassen.“

                                                                        ***

Fortsetzung Schubladenspiel

Hier die Schrankinhalte der beiden Schränke aus der Novemberausgabe. 

Mit 57,1 Prozent habt Ihr an Hopes Schrank die Schublade Nummer 2 ausgesucht.



Und so sieht es in der Schublade von Hopes Schrank aus, Stempel sind definitiv genug verhanden:

An Josy`s Schrank habt Ihr Euch mit 44,4 Prozent für Schublade Nummer 5 entschieden.



Und diese bunte Sammlung findet sich in der Schublade von Josy`s Schrank:



Und hier die nächsten beiden Schränke, diesmal...

... der Schrank von Schmock (Stefan):

Ausreichend Auswahl für die nächste Abstimmung – Ihr könnt zwischen 2 Türen und 5 Schubladen
wählen. Wo mag sich der interessanteste Inhalt finden lassen? Vielleicht hinter der leicht geöffneten
Tür mit dem blauen Band? Oder doch in einer der Schubladen? Wir sind gespannt.



Hier der Schrank von Texthexe:

Wo mag hier der interessanteste Inhalt versteckt sein? Hinter den unteren Türen? Oder im
Sekretärfach gleich unter der Kristallkugel?

                                            ***



Was tun, wenn... 
Hyperventilation - Ratschläge zur Soforthilfe

Hyperventilation bedeutet, dass man zu schnell und/oder zu tief atmet. 

Verschiedene Möglichkeiten bei Hyperventilation aus psychischen Gründen wie etwa Angst/Panik,
Stress, Depression etc.

In eine Papier- oder Plastiktüte (über Mund und Nase gelegt) ein- und ausatmen (wenn
keine  verfügbar ist, in die gewölbten Hände oder eine aufgerollte, nach oben gehaltene
Zeitung atmen). Nach etwa 10 Atemzügen wieder ohne Tüte atmen, nach zwei bis drei
Minuten bei Bedarf noch mal in die Tüte atmen.
 Hinsetzen, ganz weit nach vorne beugen, so dass der Brustkorb fest auf den Beinen aufliegt.
In dieser Körperhaltung ist extrem tiefes Atmen nicht möglich.
Hinsetzen und beim Ein- und Ausatmen zählen, sich darauf konzentrieren, ruhig zu atmen
und vor allem etwa doppelt so lange aus- als einzuatmen. Zum Beispiel beim Einatmen bis 3
zählen, beim Ausatmen bis 5 zählen.
Konzentriert ruhig atmen und sich dabei bewusst machen, was gerade passiert.
Hyperventilation durch Stress, Panik oder andere psychische Erkrankungen ist nicht
gefährlich. Das Gefühl, nicht genug Luft zu bekommen, ist nicht real. Ganz im Gegenteil:
wir atmen gerade zu schnell und zu flach, nehmen dadurch zuviel Sauerstoff auf, unser
Körper hat nun zu wenig Kohlendioxid. 



Die körperlichen Symptome, die wir evtl. gerade spüren, werden davon verursacht. Dies können
sein: * Schwindel, * Taubheitsgefühl und/oder Kribbeln im Gesicht, besonders um den Mund
herum * Taubheitsgefühl/Kribbeln an Händen und Füßen * Benommenheit * Schweißausbrüche *
Muskelverkrampfungen, evtl. bis hin zur „Pfötchenstellung“ der Hände,  *Druckgefühl/Schmerzen
im Brustbereich * Mundtrockenheit * Wahrnehmungsstörungen, verschwommenes Sehen. Sobald
man es schafft, wieder ruhig zu atmen, normalisiert sich der Säure-Basen-Haushalt wieder und die
Symptome verschwinden.  

Hier ein Foto der oben beschriebenen Körperhaltung. Der Brustkorb liegt fest auf den Beinen auf
und zu tiefes Atmen wird somit verhindert:

                                           ***
Technik 
Boss Hoss

In den USA 1990 suchte ein Mann namens Monte Warne ein Motorrad, das 3 bis 4 mal mehr PS hat
als das, was sonst so der Markt damals zu bieten hatte.

So hatte er die Idee aus einem Stockcar V8 den Chevy Motor auszubauen, um diesen herum eine
Gabel einzubauen und zwei Räder. Es sollte leicht zum Cruisen sein und angenehm zu fahren.



Quelle: Wikipedia

Mit diesem Monster fuhr er auf die Daytona Bike Week, Aufsehen war garantiert, und jeder wollte
wissen wo es so ein Bike gab. Für ihn stand fest: davon müssen mehr gebaut werden…

In den letzten 15 Jahren wurde aus dem kleinen Laden eine große Fertigungshalle mit 770 qm. Die
Motoren kommen von Chevy, bis zu 10 Liter Hubraum sind möglich. 300-500 PS sind die Regel
und zwischen 30 000 – 50 000 Euro müssen investiert werden, dann hat man aber auch eine
Kampfsau mit der man sogar einen Ferrari stehen lässt, wie dieses Video hier beweist:

http://www.kabeleins.de/doku_reportage/abenteuer_leben/videos/sonstiges/artikel/11686/ 

                                          
                                          ***



Rund um den PC 

Wintergames aus dem Hause „EPYX „(1985)

Diesmal ein Game für den legendären Commodore C64

Skispringen, Eiskunstlauf, Biathlon, Bobfahren und viele andere Sportarten machten aus diesem
Spiel wieder mal einen Kultklassiker, an das sich viele gerne noch zurückerinnern.

1 bis 8 Spieler konnten sich in winterlicher Atmosphäre mit dem Joystick austoben. Zu guter Letzt
wartet auf den Gewinner das Siegertreppchen und seine Nationalhymne ertönt. 





Horchlöffel-Futter und Quadratlinsen
DVD „Stirb Langsam 4.0“

FSK:16
Spielzeit: ca 123 min

Darsteller: Bruce Willis, Justin Long, Timothy Olyphant uva.

Am 4. Juli droht ein Angriff auf die Vereinigten Staaten, die die komplette Nation lahm legen soll.
Doch die Person, die hinter allem steckt, hat nicht mit dem harten Cop McClane (Bruce Willis)
gerechnet. Er arbeitet an diesem Tage nicht, sondern hat wieder mal eine Auseinandersetzung mit
seiner Tochter, die das College besucht. Dann erhält er einen Routinejob, McClane soll einen
jungen Hacker zum FBI bringen, es läuft natürlich alles nicht normal, sondern er gerät wieder zur
falschen Zeit an den falschen Ort. 



Alternative Musik:

Gospel Christmas with Mahalia Jackson
Wer besinnliche aber nicht allzu kitschige Weihnachtsmusik hören möchte ist mit dieser CD
bestens beraten. Die ausdrucksvolle Stimme der US-amerikanischen Gospelsängerin gilt weltweit
als eine der besten in der Geschichte der Gospelmusik. 
Hier eine Hörprobe: http://youtube.com/watch?v=3JXGfmz6WAI

X-Mas Project (Hard & Heavy)
Und hier etwas für die "härtere" Front: Bandmitglieder von Rage, Fact, Holy Moses, Living Death,
Mekong Delta, Steeler haben sich der Weihnachtslieder angenommen und neu "gemischt": Alle
Jahre wieder..., Leise rieselt der Schnee..., White Christmas und noch einige Lieder mehr kennt
man so bestimmt noch nicht. Leider ist die CD nicht mehr im Handel zu kriegen - aber vielleicht hat
man bei ebay oder amazon noch Glück...



Trans-Siberian Orchestra: The Christmas Trilogy
Hier kommt eine der schönsten Weihnachts-CDs überhaupt: Eine wunderschöne
Weihnachtsgeschichte - zum Lesen und Hören - ein amerikanisches Musikprojekt. Es ist eine
Mischung aus Orchester und großer Rockband. Hervorgegangen ist das Trans-Siberian Orchestra
aus der Metal-Band Savatage, aus deren Umfeld auch die kreativen Köpfe Jon Oliva (Komponist),
Paul O'Neill (Komponist, Songwriter, Produzent) und Bob Kinkel (Komponist, Co-Produzent,
Keyboarder) stammen. Man muss es einfach gehört - und gesehen - haben. 

http://www.trans-siberian.com/intro.html

http://youtube.com/watch?v=jWsf118cEgw

http://youtube.com/watch?v=jA9DmSfufSQ&feature=related

http://youtube.com/watch?v=AkAhmH40kiM 





Rate mal 

Beinrätselfrage

Rätselfrage:

In einem Raum sitzen 7 Kinder. Jedes Kind hat 7 Rucksäcke. In jedem Rucksack sind 7 große
Katzen. Jede große Katze hat 7 Katzenkinder bei sich. Wie viele Beine sind im Raum? 

Die Auflösung erscheint in der nächsten Ausgabe von „Web-Rep`s“.

                                            ***
Dies & Das

Elchtest mal anders

Wissenschaftliche Studien befassen sich mitunter mit äußerst eigenwilligen Themen. So wurde in
Norwegen eine Studie durchgeführt, deren Ergebnis besagt, dass auch rülpsende Elche zur
Erderwärmung ihren Beitrag leisten. In Norwegen gibt es ungefähr 140 000 Elche, die mit ihren
Rülpsern CO2 ausstoßen. Laut diesen Untersuchungen handelt es sich um eine Menge von jährlich
knapp 300 000 Tonnen Kohlendioxid, die von den rülpsenden Geweihträgern freigesetzt wird. 

Es geht immer noch ... ein bisschen schiefer

Bisher dachten wohl die meisten, dass der schiefste Turm der Welt in Pisa zu finden ist. Dies sieht
der Pfarrer einer kleinen Kirche in Suurhusen in Ostfriesland deutlich anders: er meint, dass der
Turm seiner Kirche der schiefste Turm der Welt ist. Und: er hat Recht, inzwischen ist anerkannt,
dass dieser Turm noch mehr Neigung aufweist. Die Kirche stammt aus dem 13. Jahrhundert, um
1450 wurde der Turm aufgesetzt. Dieser hat eine Neigung von 5,19° und ist etwas über 27 Meter
hoch. Zum Vergleich: der schiefe Turm von Pisa ist zwar mit 54 Metern viel höher als der kleine 
Kirchenturm in Ostfriesland, hat aber nur eine Neigung von 4,43 °. Auch im Guinness-Buch der 



Rekorde ist nun dieser Kirchenturm als schiefster Turm der Welt eingetragen.

             Quelle: Wikipedia



Wer mehr darüber wissen möchte:

http://www.kirche-suurhusen.de/ 

                                          ***
„Nanu-Überraschungskiste“ - Blick hinter die Kulissen
von „Web-Rep`s“

Ein Blick in die Redaktion von „Web-Rep`s“ und Auszüge der Gespräche dort.

Damit die Team-Chats nicht aus den Augen verloren werden, beschloss Josy, sämtliche Termine für
2007 zu notieren und postete diese Aufstellung in der Redaktion. Kurz danach fand sie eine PN von
Texthexe vor:

„Mein lieber kleiner Kaktus! Also: Meinst du das wirklich ernst mit Montag, 24.12.?? Was sagen
denn deine Kiddies dazu wenn die Mama um 20 Uhr an HEILIG ABEND lieber chattet wegen der
blöden Zeitung (kann mir gut vorstellen dass sie das so sagen würden wenn sie es wüssten)...“

Der zuerst ziemlich verblüffte und dann leicht amüsierte Kaktus (ob er klein und lieb ist, sei mal
dahingestellt) schrieb daraufhin in die Redaktion:

„*lach* - bin soeben von Hexlein darauf hingewiesen worden, dass der 24.12. - 20 h - sich nicht
sehr gut für einen Redaktions-Chat eignet - dass dann Heiligabend ist, war mir gar nicht bewusst.

Was machen wir mit diesem Termin? Ersatzlos streichen? Auf einen anderen Wochentag
ausweichen?

Liebe Grüße Josy *immer-noch-vor-sich-hin-lachend*“

Sofort bewies unser Schmock (Stefan), dass er sich auf alles mögliche und unmögliche einstellen
kann und schrieb:

„ausweichtermin wäre ok, heiligabend aber auch, dann koche ich für euch ente mit rotkohl und 4
klößen pro person“

Auch auf die darauf folgende Frage von Josy, was es denn zur Ente zu trinken gibt, hatte er sofort
eine Antwort:

„lambrusco hab ich hier und ebenfalls asbach,jeweils 5 liter“
Na – wenn das nicht ein ausgesprochen gemütlicher Abend zu werden versprach... Der Kaktus
schrieb zurück:
„ok, wir machen es uns auf dem Fußboden gemütlich - Stühle sind Unfug, spätestens nachdem wir 



von beiden Getränken jeweils 2,5 Liter geschafft haben, fallen wir ja doch herunter. Ob ich das
dann alles sortiert bekomme, wenn ich Euch, den Chat und sonstiges doppelt sehe, berichte ich
dann am 26.12. (am 25.12. bin ich voraussichtlich etwas - ähm - außer Gefecht gesetzt)“

Und dann ... kam vom Schmock eine rätselhafte Frage:

„josy und weißt du was das schönste an dem gemütlichen 4 promille und 110cm bauchumfang
weihnachtsabend ist?“

Der Kaktus beantwortete die Frage mit nachdenklich gerunzelten Stacheln und schrieb:

„mh - das Schönste daran *überlegt* - durch dich wird der Abend schmokofantisch, durch alo
ziemlich zottelig, durch Hexlein zauberhaft verhext, durch Mex herrlich illegal und durch mich mit
Unfug durchzogen - ich denke mal: das Schönste ist, dass es derartig menitastisch wird, dass es
nicht mehr zu überbieten ist, oder?“

Damit lag der Kaktus völlig daneben, wie die nun folgende Antwort vom Schmock zeigte:

„na sieh selbst wer uns hier einen ausgibt:“

Na – das waren ja nun perfekte Neuigkeiten und Josy schrieb begeistert zurück:



„alo menitas - no limit - ja, du glaubst doch wohl nicht, dass wir damit im Chat hocken bleiben und
auf der Ente umherkauen - DAS eröffnet nun natürlich ganz neue Möglichkeiten *begeistert-mit-
der-planung-beginnt*

P.S.: ich mache mir Stichpunkte dazu - hat noch jemand Papier? Auf die Familiengroßpackung
Toilettenpapier passen bestimmt nicht alle Notizen...“

An diesem Punkt schaltete sich unser Hexlein ein und schrieb:

„LOOOOOOOOOOOOOOL!!! Ihr seid herrlich! Der Dialog hat mich jetzt glatt für den Sch...-Tag
entschädigt, den ich hatte“ 

Das Gespräch wurde von Schmock fortgesetzt, der sich sofort auf die neuen Pläne einstellte:

„dann kann ich die jagd auf die alten unzerkaubaren weiherenten abblasen, dann steht uns eine
weihnachtstour in und um new york herum nichts mehr im wege, auch ich stelle mir das herrlich
vor, nackt im bademantel im plaza in new york in der paris hilton sweet zu sitzen(gerne auch mit
anna R.),und mir von einer 5 dollar bordsteinschw... 

(an dieser Stelle haben die Web-Rep`s die exakte Wiedergabe kurz unterbrochen) 

,ja es ist sehr erholsam auf amex zureisen, ich hoffe das kommt dann in die ausgabe juli 2013“ 

Daraufhin hatte der Kaktus drei Dinge anzumerken, zur abgeblasenen Jagd auf die alten
unzerkaubaren Weiherenten:

„hört sich - ähm - verführerisch an - dann hätten wir uns auch gleich ein Moorhuhn grillen können
- auf geflügelte Schuhsohlen steh` ich nicht.“

Zu dem „nackt im Bademantel“:

„Also Schmock - halbe Sachen machen wir nicht - wenn schon denn schon - du kannst den
Bademantel wieder aus dem Koffer fischen, sowas braucht kein Mensch“

Und zur Veröffentlichung in der Juli-Ausgabe 2013:

„ui - so lange reicht die Kohle? Cool. Dann stopf ich schnell noch 2 zusätzliche Shirts in den
Rucksack - ich scheine länger weg zu sein...“



Hexlein merkte nun an:

„Aber da brauche ich eine Riesen-Portion Chili con carne (Jedes Böhnchen ein Tönchen - und
gaaanz viel Luft zum Fliegen).“

Dazu meinte Josy „Dann kommen wir bestimmt spitzenmäßig von der Stelle - Schmock wird
denken, wir sind in ein Kriegsgebiet geraten und werden beschossen - er wird rennen und ziehen
was das Zeug hält.“ Und Schmock bemerkte: „hexlein wenn du dank chilli con carne deinen schub
exact dosieren kannst,dann können wir dank der zauberbohnen mach 3 erreichen.“
Nun gewährte der Schmokofant einige Einblicke in das private Redaktions-Fotoalbum:

„on tour per zottelkredit-express--------------bitte von oben nach unten:„

Auf den ersten Bildern sehen wir, wie man auf Zottelart für eine geeignete Unterkunft sorgt:





Dann beginnt die Reise - sowohl zu Land... 

in der Luft... 



als auch im Wasser und selbstverständlich chaotisch wie gewohnt

Schmock und alo gönnen sich im Hotel zuerst einmal eine kleine Zwischenmahlzeit



Der Herr Admin scheint ein für ihn passendes Zimmer gefunden und es sich darin gemütlich
gemacht zu haben....

Hexlein und Kaktus ziehen zusammen los



Bereits nach kurzer Zeit zeigt sich, dass Hexlein einen ausgesprochen rasanten Flugstil hat und auf
Loopings steht, woraufhin sich dem Kaktus vor Schreck alle Stacheln sträuben... 



Schmock und Mex nehmen die Stadt ebenfalls genauer unter die Lupe und werfen sich vorher in
Schale. Ob das Outfit und der zu erwartende Unfug harmonieren, wird sich zeigen... 

Wie man deutlich sehen kann, hat das gesamte Redaktions-Team eine Menge Spaß unterwegs und
so...



... machen sie sich auf die Suche nach weiteren Stadtteilen von New York, um auch diese zu
erkunden.

                                       

                                              ***



Die etwas anderen Rezepte

Interessante Ananas



Zutaten:

- 1/2 Flasche Sekt
- 1 frische Ananas
- 2 kleine Gläser Whisky
- Zucker

Zubereitung: Den Deckel der Ananas abschneiden und die Frucht aushöhlen. Das Fruchtfleisch
auspressen, den Saft mit dem Whisky mischen. Den Whisky-Saft in die Ananas füllen (vorher
etwas suchen, in dem die Frucht sicher steht). Zucker und Wasser mischen (zu gleichen Teilen,
Menge nach Geschmack) und aufkochen. Nach dem Abkühlen den Whisky-Saft damit süßen. In
den Deckel der Ananas zwei Löcher stechen, den Deckel auf die Frucht setzen und Strohhalme
durch die Löcher stecken.

Tipp:  sollte die Ananas für einen Abend zu zweit gedacht sein: Teelichter, Kerzen oder Windlichter
besorgen.

Zusatztipp: wer keinen Alkohol mag oder verträgt, kann den Whisky durch etwas
Waldmeistersirup und den Sekt durch alkoholfreien Kindersekt ersetzen. 



Meldoka:

Hier mal ein Rezept das wir schon ausprobiert haben - VORSICHT: Kopfweh garantiert 

Man nehme eine mittelgroße reife Wassermelone, eine Flasche Wodka (Sorte egal), einen
Kühlschrank, einen Trichter, eine Spritze mit langer Kanüle (nur für den Notfall) und einen

Apfelausstecher

Etwa eine Woche vor der geplanten Party nehme man die Melone, steche mit dem Apfelausstecher
ein Loch hinein (wo ist egal) und stecke den Trichter in das Loch. Jetzt langsam den Wodka
einfüllen (geht gaaaaanz langsam - also Geduld! Und nicht zu viel auf einmal eingießen, sonst
kommt der Wodka wieder raus - man braucht schon eine Woche um die Flasche in die Melone
einzufüllen). Die Melone stets im Kühlschrank aufbewahren (am Sichersten in einer Schüssel, falls
doch was ausläuft). Wenn es zu lange dauert kann man auch mit der Spritze die Melone "impfen" -
ist aber ne Schweine-Arbeit). Die Melone speichert den Wodka im Fruchtfleisch.

Zum Genießen einfach die Melone in Stücke schneiden und essen. Aber Vorsicht: Die Melone hat
jetzt ganz schön viele "Umdrehungen" - nicht in Reichweite von Kindern stellen! 



Ansprechpartner
Wir freuen uns über Resonanz – darum sind Zuschriften, Fragen, Lob, Kritik, Einwendungen,
Leserbriefe, Ideen jederzeit willkommen. Diese bitte an:

josy3de@freenet.de


