RHEIN-MAINMi

Mittwoch

Seite 2
Auf ein Wort
Welche Anderungen ab dem 1. Februar fiir Sie relevant werden
Ja, es ist wie
im Fernse- o
es neuvu mit
| genen Hiinde
haben ein- " . . . .
fuchmichis  SEPA, Abkiirzung fijr  setzen sich aus bekannten die Postbank macht sie SE-
itun Und  nSingle Euro Pay El der  PAtauglich.” Allein 42 Mil-
e Area’. wird ab dem alten Bankleitzahl und der lionen bestehende Uberwei-
greife trotzdem nicht zum 1.F b; ¢ Realitit Kontonummer. Neu sind nur  sungsvorlagen im Online- |
Schoko-Bonbon-Kipper-Er- - redruar Realitat. der Lindercode (DE fiir banking wird die Postbank
satz, Werm ich zumehme, dann i@ Wirk? sich die Um-  peurschland) und die zwei-  auf SEPA umstellen, ohne
aus freien Stiicken und nicht, stellung auf SEPA fiir stellige  kontoindividuelle dass der Bankkunde selbst
den Endverbraucher Priifziffer. etwas tun muss. ,Das ist un-

weil ich mit dem Rauchen
aufgehort habe.

Besser: Weil ich seit Neujahr
nicht mehr qualme. Ob es tat-
scichlich am Ende zum Aufho-
ren reicht — man wird sehen.
Warum ich Ihnen das erzih-
le? Ganz einfach. Sie in die
selbst befohlene Enthaltsam-
keit einzubeziehen, hat - da
sind sich die Psychologen ei-
nig - unterstiitzende Wirkung.
Weil man sich nicht mehr so
allein fiihlt. Vor allem aber,
weil der Abbruch des Ab-
bruchs so mit einem héheren
Peinlichkeitsmaf besetzt ist.
Sprich: Ich habe Sie mal eben
zu meiner Therapiegruppe er-
klért. Und werde in den
néchsten Wochen brav berich-
ten, wie es so ist. Ganz egal,
wie es kommt.

Schine Woche

Ihr
Ulrich Miiller-Braun

Herzlichen
Gliickwunsch

Operetten-Gala: Dieter Mem-
pel, Fritz Hering, beide aus
Frankfurt, Christel Cohn-
heim, Hofheim.

Feuerwerk der Turnkunst:
Helmut Berner, Kronberg,
Dari Jakob, Sabine Gerhold,
beide aus Frankfurt, Christi-
ne Hill, Schwalbach, Nicole
Wawrek, Bad Soden.
Knigge-Kurs: Ursula Roth,
Gerhard Aussmann, beide
aus Frankfurt.

Mario Barth: Bianca Schwarz,
Frankfurt, Gisela Hélken,
Friedrichsdorf, Sandra Kaus,
Hofheim. M
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aus?

Ab dem 1. Februar ist es fiir
private  Bankkunden kein
Unterschied mehr, ob sie ei-
nen Eurobetrag innerhalb
Deutschlands oder in ein an-
deres ,SEPA-Land“ iiberwei-
sen. Fiir alle Uberweisungen
in Euro gilt: Kontonummer
und Bankleitzahl werden ab
Februar durch die IBAN, die
internationale  Kontonum-
mer, ersetzt — auch wenn die
Uberweisung auf ein deut-
sches Konto geht. Deutsche
IBANSs haben 22 Stellen und

Die eigene IBAN kann jeder
Bankkunde zum Beispiel auf
seinem K g nachle-

ser Kundenservice®,
Achim  Lebeau,

sagt
,trotzdem
wir allen Kun-

sen. ,SEPA ist seit Jahrzehn-
ten eines der grofSten Projek-
te im Zahlungsverkehr und
mit enormem Aufwand fiir
die Banken verbunden®, er-
klért Achim Lebeau von der
Postbank. ,Wir versuchen,
unseren Kunden den Uber-
gang so einfach wie maéglich
zu machen. So konnen unse-
re Privatkunden bis Ende Ja-
nuar 2016 fir inlandische
Uberweisungen ihre alten
Verbindungsdaten nutzen —

den die SEPA-Uberweisung
rechtzeitig auszuprobieren.”
Durch die Umstellung auf
SEPA verschwindet ab dem
1. Februar auch die Einzugs-
ermichtigung. ~ Sie  wird
durch das SEPA-Lastschrift-
mandat ersetzt. Schon erteil-
te  Einzugsermichtigungen
bleiben aber giiltig. Fiir neue
Einzugsermiachtigungen
miissen Kunden dem Zah-
lungsempfanger ein soge-
nanntes  SEPA-Lastschrift-
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mandat erteilen. Wichtig fiir
den Privatkunden: Thm ent-
stehen dadurch keine Nach-
teile. Auch beim SEPA-Last-
schriftverfahren hat er die
Maglichkeit, der  Lastbu-
chung innerhalb von acht

Mandat zu unterzeichnen,
bei dem dieses Wider-
spruchsrecht ausgeschlossen
ist“ Die SEPA-Umstellung
wird leider auch von Krimi-
nellen missbraucht, um per-
sonliche Daten von Bank-

Wochen zu widersprechen.
Achim Lebeau: ,Unseren Pri-
vatkunden raten wir, kein

kunden abzugreifen. Dabei
erhalten die Opfer gefalschte
E-Mails, in denen sie aufge-

fordert werden, aktiv an der
Umstellung  mitzuwirken
und ein Onlineformular mit
ihren Bankdaten auszufiil-
len. ,Keine Bank fordert ihre
Kunden per E-Mail dazu auf,
ihre Zugangsdaten oder per-
sonlichen Informationen
einzugeben®, so die Expertin
Iris Laduch-Reichelt.

Von U-Bahn erfasst:
21-Jahriger stirbt

Am Montag ist ein 21jahri-
ger Mann in Frankfurt von
einer U-Bahn erfasst und ge-
totet worden. Der Mann war
am Dornbusch kurz zuvor an
einem Fufgingeriiberweg
auf die Schienen getreten,
wie die Polizei berichtete. ll

Acht Menschen
bei Unfall verletzt

Beim Zusammenstof eines
Autos mit einem Kleinbus
sind am Montag acht Men-
schen verletzt worden. Es
entstand ein Schaden von
vielen Tausend Euro, wie die
Polizei nun mitteilte. Der Bus
war in Rédermark aus zu-
nichst ungeklarter Ursache
auf den Wagen aufgefahren.
Dabei wurden der 67 Jahre
alte Busfahrer, seine sechs
Mitfahrer sowie der 48 Jahre
alte Autofahrer so schwer
verletzt, dass sie ins Kranken:
haus gebracht werden muss-
ten. M

Endlich Stress reduzieren

Gute Vorsdtze in die Tat umsetzen und somit entspannter im Job und Privatleben sein

Das neue Jahr ist da und somit auch die Zeit, um

die guten Vorsétze Readlités

it werden zu lassen. Ei-

ner DAK-Umfrage zufolge geben 47 Prozent der
befragten Hessen an, 2014 Stress vermeiden
oder abbauen zu wollen. Geht es lhnen genau-
so? Dann hat Mix das Passende fir Sie parat!

Sie haben Stress im Job oder
Alltag? Sie wollen insgesamt
leistungsfihiger sein und Th-
ren Energielevel endlich wie-
der aufladen? Sie essen unre-
gelmiifig, haben Heifhunger,
mochten  wissen, wie Sie
auch bei Stress gesund essen
konnen? Lernen Sie durch
den Workshop ,Erfolgreich
gegen Stress”, der am 24. Ja-
nuar in Steinbach stattfindet,
einen gesunden Umgang mit
Stress und eine einfache Um-
setzung einer Anti-Stress-Er-
nihrung im Berufsalltag ken-

Mit Mix gewinnen

Eigene Effizienz steigern

Mix am Mittwoch verlost
2 x 1 Kursteilnahme fiir
,Erfolgreich gegen Stress*
am Freitag, 24. Januar, 14 bis
18 Uhr im Gesundheitszen-
trum, BahnstraRe 51, 61449
Steinbach/Taunus, im Wert
von jeweils 195 Euro.

Ziel des halbtéigigen praxis-
orientierten Workshops ist,
Ihre Leistungsbereitschaft
und lhre Effizienz zu stei-
gern, Sie fiir Ihre Gesund-

nen. Auferdem wird Thnen
vermittelt, wie Sie durch
mentales Training und Ent-
spannungstechniken  Kraft
tanken und Ihren Energie
level steuern konnen. Freuen
Sie sich auf eine Auszeit mit
den zwei Referenten Annette
Gumpricht (zertifizierte Er-
nihrungsberaterin) und Julia
C. David (Motivationsberate-
rin und Mentalcoach). Ziel
des Workshops ist neben der
Stressbewiltigung auch die
Steigerung  des  eigenen
Selbstbewusstseins.

heit zu sensibilisieren und
dadurch  praventiv  vor
Burnout und  weiteren
Krankheitsbildern zu schiit-
zen, denn Ihre Gesundheit
ist IThr Kapital.

Wer gewinnen mochte, der
schreibt bitte bis zum kom-
menden Sonntag eine E-
Mail an los@mixammitt-
woch.de, Stichwort: Stress.
Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen.
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Der Chef fordert einem alles ab, dazu klingelt stindig das Telefon und der Kiihlschrank zuhause muss auch noch gefiillt werden. Stress kennt viele Gesichter. Fotos: TK/Presse

KUCHEN DIREKT AB WERK

Neue TK-Stressstudie zeigt, dass Hessen nach der Arbeit gezielt entspannen

Mehr Zeit for mich

Kurz nach den Feiertagen di-
rekt wieder an Entspannung
zu denken, mag vermessen
klingen. Dennoch ist es hilf-
reich, bereits jetzt geeignete
Entspannungsstrategien ab-
zurufen, damit der Stress-
level im Job nicht schon zu
Jahresbeginn hochkocht.
Und, wie eine Forsa-Umfra-
ge im Auftrag der Techniker
Krankenkasse (TK) zeigt, ha
ben viele Hessen diesen Ef-
fekt schon verinnerlicht und
entspannen nach der Arbeit
gezielt: Hobbys, gemiitliches
Faulenzen, Spazierengehen,
Kochen oder Lesen dienen
dem Ausgleich.

Schliissel zum Gliick sind je-
doch meist Familie und
Freunde. Fiir 94 Prozent der
Frauen und Manner in Hes-
sind starker

sen sie ein

Riickhalt, und sieben von
zehn Befragten ziehen ihre
Energie aus einem abwechs-
lungsreichen privaten Um-
feld. Allerdings setzen auch
viele Hessen auf die Wir-
kung von Alkohol: Rund ein
Drittel der Ménner und
Frauen greifen bei Stress zu

Bier und Wein. Besonders
junge Leute greifen in stres-
sigen Momenten oft zur Fla-
sche (fast jeder Zweite unter
25 Jahren). Und: Fiinf Pro-
zent der Hessen entspannen
mit Beruhigungsmitteln,
wenn der Druck zu groR
wird.

Auch im Privaten gibt es hiufig Situationen, die stark belasten.

Mehr als einem Drittel der
hessischen Berufstitigen (36
Prozent) gelingt es zudem
nicht, nach Feierabend und
am Wochenende die Arbeit
hinter sich zu lassen. Jeder

Vierte ist mittels Smart-
phone, Tablet-Computer
oder Laptop immer auf

Standby. Und so bleibt der
Stresspegel auch in der Frei-
zeit oben, die wichtigen Re
generationsphasen fiir Kor-
per und Seele kommen zu
kurz. Wer indes erkannt
hat, wie bedeutend die
Wohlfiihlzeit ist, erspart
sich korperliches Unbeha-
gen, denn ein dauerhaft ho-
her Stresspegel richt sich.
Zum Beispiel mit Riicken-
schmerzen oder Schlafsto-
rungen bis hin zu Angststo-
rungen.



