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Wunderbare Winterzeit

Dem Sommer nachtrauern? Und die kommende 
Zeit einfach irgendwie überstehen? Das geht 
auch. Mehr Freude macht es, die ganz besonde-
ren Eigenschaften der Winterzeit zu schätzen: 
Nie ist warmes Licht in der Stube schöner als 
wenn es draussen dunkel ist. Währschafte Sup-
pen wärmen jetzt nicht nur den Bauch, sondern 
auch die Seele. Und die Augen leuchten, wenn 
man gut eingepackt an der frischen Luft war, 
sich tüchtig bewegt hat und mit rosa Wangen 
zurückkehrt. Und dann die Düfte und Farben! 
� Viel zu hektisch jetzt, meinen Sie? Dann gibt es 
nur eins: sich Zeit nehmen, langsamer werden, 
durchatmen. Sofort.
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Gesund durch den Winter

Kalt bläst der Wind ins Gesicht. Es ist Winter 
und deshalb auch Hochsaison der Grippeviren. 
Die Grippeepidemie bringt jedes Jahr Tausen-
den von Menschen hohes Fieber, Schüttelfrost, 
Schnupfen, Gelenk- und Muskelschmerzen. Die 
Symptome halten meist bis zu einer Woche lang 
an.

Aber das muss nicht sein! Viren lösen die Atem-
wegsinfektionen aus. Und wer frühzeitig das 
eigene Immunsystem stärkt, macht es den Viren 
schwer. Achten Sie auf eine ausgewogene und 
vitaminreiche Ernährung und vermeiden Sie 
Stress. Denn Stress schwächt die Abwehr des 
Körpers. Gönnen Sie sich mehrmals in der Wo-
che einen Spaziergang an der frischen Luft, bei 

jedem Wetter. Auch der regelmässige Besuch in 
der Sauna entspannt und stärkt Ihr Immun- und 
Herz-Kreislaufsystem. Je trockener die Nasen-
schleimhaut, desto anfälliger ist sie für Viren. 
Vermeiden sie deshalb zu warme Zimmertempe-
raturen: 20° C im Wohnzimmer und 16° bis 18° C 
im Schlafzimmer reichen aus.

Bei verschiedenen Personen emp�ehlt es sich 
auch, sich gegen die Grippe impfen zu lassen. 
Dazu gehören ältere Menschen und Personen 
mit chronischen Herz-, Lungen- und Stoffwech-
selerkrankungen, aber auch Medizinal- und 
P�egepersonal. Die Grippeviren verändern sich 
ständig. Es ist deshalb notwendig, dass man 
sich jedes Jahr Ende Herbst wieder von neuem 
impfen lässt.

Kurz und gut:

�	 Gönnen Sie sich öfter mal eine Ruhepause und 	
	 Entspannung. Nur ein ausgeruhter Körper ist �t 	
	 genug, um gegen die Viren anzukämpfen.
�	 Treiben Sie regelmässig Sport, wenn möglich an 	
	 der frischen Luft. Das hält Ihre Atemwege �t, hilft 	
	 Stress abzubauen und sorgt für gute Laune.
�	 Gewöhnen Sie sich an, nach dem warmen
	 Duschen zuerst Ihre Beine und Arme und
	 anschliessend den Körper Richtung Herz mit
	 kaltem Wasser abzuspülen, dies fördert Ihre 	
	 Abwehrkräfte, stärkt Ihr Herz-Kreislauf-System 	
	 und strafft zudem Ihre Haut.
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Fitness – auch wenn es dunkel
und kalt ist

Lassen Sie sich nicht durch Regen, Schnee und 
Kälte abhalten, etwas für Ihre Gesundheit zu tun. 
Wer sich bewegt, bringt nicht nur seinen Kreis-
lauf in Schwung, sondern er baut auch Stress 
ab und tut etwas gegen die trübe Winterlaune. 
Zusätzlich wird das Immunsystem gestärkt und 
so wird man widerstandsfähiger gegen Erkäl-
tungen.

Bewegung draussen
Bewegung an der frischen Luft ist der perfekte 
Ausgleich zum vielen Sitzen im Büro und vor 
dem Fernseher. Machen Sie einen Spaziergang 
durch die weihnachtlich beleuchtete Stadt oder 
entlang dem winterlichen Seeufer. Gehen Sie 
mit den Kindern schlitteln oder besuchen Sie 
wieder einmal die Kunsteisbahn.

Kurz und gut:

�	 Warm anziehen, am besten im Zwiebelschalen-	
	 Prinzip. Mikrofaser-Bekleidung ist besser
	 geeignet als Baumwolle.
�	 Re�ektoren und Leuchtbänder garantieren, dass 	
	 die Autofahrer Sie auch im Dunkeln sehen.
�	 Gutes Schuhwerk und Stöcke beugen Stürzen
	 auf Schnee und Eis vor.
�	 Schneeschaufeln ist zwar anstrengend, aber
	 nicht sonderlich gesund für Ihren Rücken.
�	 Keine grossen sportlichen Anstrengungen,
	 wenn Sie Fieber oder eine Erkältung haben.

Licht für die Seele
Wem die dunklen Tage aufs Gemüt schlagen, 
der sollte sich mindestens eine Stunde täglich 
an der frischen Luft  aufhalten, am besten über 
Mittag. Auch bei bedecktem Himmel und Nebel 
hilft das Tageslicht, das Lichtde�zit auszuglei-
chen und der Winterdepression vorzubeugen. 
Zusätzlich sollten Sie auch darauf achten, dass 
Innenräume schön hell ausgeleuchtet sind, da-
mit Sie auch dort genügend Licht bekommen.

Bewegung drinnen 
Haben Sie schon die vielen Angebote der Sport-
clubs gesehen? Bestimmt �nden Sie darunter 
etwas, was Ihnen Spass macht. Auch Gymnastik 
zu Hause kann einen ganz schön ausser Atmen 
bringen. Oder stellen Sie den Hometrainer vor 
den Fernseher und radeln Sie während der Tages-
schau. Wem das alles zu sehr nach Sport klingt: 
Belegen Sie einen Tanzkurs und schwingen Sie 
mindestens einmal pro Woche das Tanzbein.

Dr. med. Simone Erni, Allgemeine Medizin FMH, MediX 

˜rzteverbund Zürich
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Vitamine & Co – lebenswichtig!

Die Erkältungssaison hat begonnen und damit 
die grosse Zeit der künstlichen Vitamin-Zuga-
ben. Vitamin- und Mineralstoffpräparate werden 
als Tabletten, Kapseln oder Dragees angeboten. 
Der Markt dafür boomt. Die Branche verzeich-
net ein jährliches Umsatzwachstum von 15 bis 
30 Prozent.

Das erstaunt. Denn eigentlich sind Vitamin- und 
Mineralstoffpräparate für gesunde Personen, 
die sich normal ernähren, über�üssig. Bei aus-
gewogener Ernährung bekommt der Körper alle 
Nährstoffe, die er braucht. Eine zusätzliche Zu-
fuhr von Vitaminen ist deshalb nicht erforder-
lich.

Ausserdem macht eine Einnahme über längere 
Zeit keinen Sinn, weil sich der Körper an die Vit-
aminsupplemente gewöhnt und die gewünschte 
Wirkung nachlässt.

In bestimmten Situationen allerdings können 
Vitaminzusätze sinnvoll sein. Zum Beispiel bei  
beginnenden Erkältungen oder bei Grippe. Hier 
kann Vitamin C die Abwehr stärken und zu einer 
schnelleren Genesung beitragen.

Eine Extraportion Vitamine stärkt das Immun-
system. Dabei sind aber frische, unverarbeitete 
Nahrungsmittel, insbesondere Früchte und Ge-
müse, den Vitamintabletten vorzuziehen. Denn 
sie enthalten neben Vitaminen zusätzlich noch 
Fasern, Farb- und Geschmacksstoffe, die uns 
gesund erhalten.

Greifen Sie daher auch im Winter auf natürliche 
Vitamin-Spender zurück. Weiss- und  Rotkabis, 
Rosenkohl, Kartoffeln, Spinat, Karotten sowie 
Tiefkühlgemüse sind natürliche Vitaminspritzen 
in der kalten Jahreszeit. Aber auch ˜pfel, Bir-
nen, Orangen, Grapefruits und Dörrfrüchte sind 
gute Lieferanten von Vitaminen.

Kurz und gut:

�	 Versuchen Sie auch im Winter, in alle Mahlzeiten 	
	 Früchte und Gemüse einzubauen. Das müssen 	
	 nicht Erdbeeren sein. Es werden in der Schweiz 	
	 genügend Lagergemüse und -früchte frisch
	 angeboten. 
�	 Genehmigen Sie sich regelmässig einen frischen 	
	 Frucht- oder Gemüsesaft.
�	 Lassen Sie sich vom Angebot des Frischmarktes 	
	 in Ihrem Quartier inspirieren. Das belebt nicht nur 	
	 Ihren Kochtopf, sondern ist auch ein Genuss für 	
	 das Auge.
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Einfach abtauchen und loslassen

«Die schönsten Ereignisse sind nicht die lautes-
ten, sondern unsere stillen Stunden.»
Friedrich Nietzsche

«Entspanne dich. Lass das Steuer los. Trudle 
durch die Welt. Sie ist so schön.»
Kurt Tucholsky

Diese Weisheiten sollten wir uns gerade in der 
kalten Jahreszeit und in turbulenten Zeiten zu 
Herzen nehmen. Eigentlich muss man nicht weit 
suchen, um eine Oase der Entspannung im ei-
genen Haushalt zu �nden � unsere Badewanne 
bietet sich in der kalten Jahreszeit als Ort zum 
Wohlfühlen an. Ein Bad bei Kerzenschein ver-
wöhnt Körper und Seele.

Einfach in die Wanne tauchen und entspannen, 
zum Beispiel mit einer Übung der Franklin-Me-
thodefi: Wir gehen jeden Bereich des Körpers 
einzeln durch und stellen fest, ob wir diesem 
Körperteil etwas Positives, Negatives oder gar 
nichts zu sagen haben. Wir betrachten eine un-
serer Hände und fragen uns: «Was habe ich der 
Hand zu sagen? Finde ich sie genial, elegant, gut 
proportioniert, funktioniert sie wie geschmiert, 
passt sie genau zu meinem Arm, zum Rest des 
Körpers?»

Wir wiederholen diesen Prozess für den ganzen 
Körper. Wir betrachten unsere Ellbogen, Schul-
tern, Brustkorb, den Kopf und fragen uns: «Was 
habe ich dem Kopf zu sagen?» Wir betrachten 
unseren Bauch und fragen uns: «Was habe ich 

dem Bauch zu sagen? Den Beinen? Dem Knie? 
Dem Fuss? Der Leber? Der Lunge? Dem Herz?»

Interessanterweise ist es für viele Menschen 
schwierig, sich positiv über ihren Körper zu 
äussern. Wenn man jemanden fragt, was er Po-
sitives über seine Füsse zu erzählen hat, folgt 
meist ein beklemmtes Räuspern. Es ist für den 
Körper sehr aufbauend, wenn wir eine Vision für 
ihn haben. Ein klares, richtungweisendes Bild. 

Kurz und gut:

�	 Nehmen Sie in der Winterzeit ab und zu ein Bad 	
	 � übrigens: auch Männer können sich bei einem 	
	 Bad im Kerzenlicht entspannen.
�	 Duftende Öle schmeicheln den Sinnen. Rosenöl 	
	 besänftigt, Lavendel beruhigt und Minze erfrischt.
�	 Welche Meditationsübung Sie auch immer 		
	 machen, im Bad oder sonst wo, es geht darum, 	
	 Freiräume zu schaffen. So wachsen neue Ideen. 	
	 Und so entsteht Raum für Neues.
�	 Zeit zum Entspannen ist dann, wenn man keine 	
	 Zeit dafür hat.
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Genuss ohne Verdruss
auch in der Weihnachtszeit

Der Winter hält Einzug. Anstatt mit hochgezo-
genen Schultern fröstelnd durch die Strassen 
zu hetzen, ziehen Sie sich besser warm an und 
verabreden sich zu einer fröhlichen Schlittel-
partie. Das gibt Hunger. Was nicht unangenehm 
ist. Denn gerade Hunger vermissen wir während 
der Feiertage doch meistens.

Verschiedene kulinarische Bräuche prägen bei 
uns die Adventszeit. Grittibänzen, Lebkuchen 
und Guezli werden gebacken. Der Samichlaus 
bringt Mandarinen, Nüsse und Tirggel. Der Duft 
von Orangen, Bratäpfeln und Zimt liegt in der 
Luft und vermittelt eine sinnliche Atmosphäre. 
Viele Familien kochen ihr spezielles traditio-
nelles Weihnachtsmenu.

Weniger beliebt sind die Kilos auf der Waage, 
welche Weihnachtsspezialitäten mit sich brin-
gen können. Denn für viele artet das Fest in End-
los-Mahlzeiten aus.

Grundsätzlich gilt: Man wird nicht zwischen 
Weihnachten und Silvester dick. Sondern zwi-
schen Silvester und Weihnachten. Von Weih-
nachten bis Silvester verstreicht gerade einmal 
eine Woche. Selbst wenn die Festtage nicht 
gerade �gurfreundlich sind, viel entscheidender 
ist die Jahresbilanz! Was das ganze Jahr über 
täglich auf den Teller kommt, hat einen viel grös-
seren Effekt auf die Figur, als eine reichhaltige 
Festwoche.

Trotzdem muss das Weihnachtsfest nicht in 
einem restlos gefüllten Magen und völliger Be-
wegungsunfähigkeit enden. Gesund durch die 
Feiertage, ohne auf verführerische Düfte und 
genussvolles Essen zu verzichten, heisst darum 
das Motto.
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Langsam essen
Nehmen Sie sich Zeit zum Essen. Essen Sie 
langsam, kauen Sie gründlich und emp�nden 
Sie ganz bewusst den Geschmack. Auf diese 
Weise können Sie übermässige Mengen ver-
meiden und müssen trotzdem nicht verzichten. 
Essen Sie nicht nebenher! Planen Sie beim 
Weihnachtsessen viel Zeit zwischen den ein-
zelnen Gängen ein. Das fördert das Sättigungs-
emp�nden und die Verdauung.

Früchte und Gemüse
Vergessen Sie auch im Winter nicht, Früch-
te und Gemüse auf Ihren Menuplan zu setzen. 
Orangen, Grapefruit, aber auch ̃ pfel und Birnen 
bieten frische Abwechslung, enthalten wichtige 
Vitamine und eignen sich auch als Zwischen-
mahlzeit.  Planen Sie in Ihrem Weihnachtsmenu 
einen frischen Salat oder eine Gemüsesuppe 
ein. 

Dessert
Ein erfrischender Früchtesalat als Dessert nach 
einem reichhaltigen Essen ist vielen lieber als 
ein Mousse au Chocolat. Sie können aber auch 
ein selbst gemachtes JoghurtglacØ mit pürierten 
Beeren oder frischen Früchten kreieren. Oder 
planen Sie statt der GlacØtorte Bratäpfel ein, die 
mit Mandeln, Con�türe, Zimt und Rosinen gefüllt 
sind.

Grundsätzlich gilt: Es ist nichts verboten
Fangen Sie nicht an, sich Guezli oder Scho-
kokugeln zu verbieten. Strenge Verbote und 
Einschränkungen nehmen die Freude an den 
Festtagen und können zu Heisshungeranfällen 
führen. Überlegen Sie, auf welche Verführungen 
Sie die grösste Lust verspüren. Diese Leckerei 
sollten Sie sich als etwas Besonderes gönnen 
und bewusst geniessen.

Bewegung
Bewegung in der Weihnachtszeit hilft nicht nur 
bei vollen Bäuchen. Lange ausgedehnte Spa-
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ziergänge an der frischen Luft oder vergnügte 
Schlittelpartien sind gut für Verdauung und 
Kreislauf und verschaffen Ihrem Körper Erho-
lung. Durch körperliche Aktivität fühlen Sie sich 
besser, Sie stärken Ihr Immunsystem und schüt-
zen sich vor Gewichtszunahme.

Trinken nicht vergessen
Trinken Sie auch im Winter täglich mindestens 2 
Liter Flüssigkeit. Am besten Wasser, natürliche 
Frucht- und Gemüsesäfte oder Tee. Gönnen Sie 
sich doch täglich das Ritual einer Teepause! 
Eine Tasse Tee, in Ruhe genossen, wärmt an 
kalten Tagen und hilft, Stress abzubauen und 
aufzutanken.

man pro Tag nicht zu sich nehmen. Alkohol lie-
fert nicht nur viele Kalorien, er trägt auch nicht 
dazu bei, wieder erholt in den Alltag zu starten.
Überraschen Sie Ihre Gäste zur Abwechslung 
mit alkoholfreien Fruchtsaftcocktails. Das Tolle 
daran: Sie sind wahre Vitaminbomben! Aus-
serdem können die Kinder die gleichen Drinks 
geniessen wie die Erwachsenen. Ob zum ApØro 
oder zum Anstossen auf das neue Jahr � beim 
Mixen sind Ihnen keine Grenzen gesetzt. Ein 
Fruchtsaftcocktail aus frisch gepressten Oran-
gen, Ananas und etwas Zitrone erfrischt und 
versorgt Sie mit einer Extraportion Vitaminen.

Unter www.bluecocktailbar.ch oder www.fach-
stelle-asn.ch �nden Sie weitere Rezepte für 
alkoholfreie Drinks. 

Kurz und gut:

�	 Starten Sie den Tag mit einem frischen Frühstück: 	
	 Ein Müsli mit frischen Früchten, Feigen und Datteln
	 sättigt und hilft, nicht gleich in den nächsten
	 Stunden über andere Weihnachtsspezialitäten
	 herzufallen.
�	 Nicht zu tief ins Glas schauen! Sonst folgt der 	
	 Weihnachtsgans am nächsten Tag der Weih-	
	 nachtskater! Genehmigen Sie sich anstelle des 	
	 Verdauungsschnapses lieber einen Verdauungs- 
	 spaziergang. 
�	 Versuchen Sie, Ihre Gäste von einem ausgedehn-	
	 ten Spaziergang zu überzeugen. So verschaffen 	
	 Sie Ihrem Körper auch während der Festtage ein 	
	 bisschen Erholung.

Alkohol massvoll 
Auch wenn der Glühwein oder das Glas Wein 
zum Essen noch so gut schmecken: Mehr als ein 
bis zwei Gläser alkoholischer Getränke sollte 
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Besseres Licht

Weihnachtszeit: Licht weist den Weg im dunk-
len Wald, verströmt Geborgenheit und lässt Kin-
deraugen glänzen. Also hinaus ins Freie und am 
Nachthimmel nach Sternschnuppen suchen! In 
und um die Stadt ist dies oft erfolglos. Die Nacht 
ist hell erleuchtet und die Sterne verschwinden 
in einer «Lichtglocke».

Strassenleuchten bringen Licht auf dunkle 
Wege und geben Sicherheit. Die öffentliche Be-
leuchtung erfolgt heute sehr ef�zient. Die Zahl 
der Leuchtstellen in der Stadt hat zwar zuge-
nommen, es wird aber deutlich weniger Strom 
verbraucht als vor zehn Jahren.

Zürich will Licht zur Hervorhebung markanter 
Bauten einsetzen. Der «Plan LumiŁre» soll dies 
aber mit einem möglichst geringen Stromver-
brauch erreichen und ohne den Himmel unnötig 
zu beleuchten.

Die Nacht zum Tag zu machen birgt nicht nur für 
Menschen ein gesundheitliches Risiko. Die in-
nere Uhr vieler Lebewesen (z.B. der Vögel und 
der Insekten) ist auf den täglichen Wechsel von 
Hell und Dunkel ausgerichtet. Lichtstress, d.h. 
Licht zur falschen Zeit, kann diese innere Uhr 
verstellen. Eine gute Beleuchtung im Wohn- und 
Arbeitsbereich ist jedoch von grosser Bedeu-
tung. Gute Beleuchtung ist immer auch mit ge-
ringem Stromverbrauch verbunden.

Kurz und gut:

�	 Setzen Sie Stromsparlampen ein. Energetisch gute 	
	 Lampen tragen die Energieetikette A
	 (www.energieetikette.ch). Sie sind in verschie-	
	 denen Formen, Grössen und Lichtfarben erhältlich.
�	 Gute Leuchten für Wohnung und Büro �nden Sie 	
	 unter www.topten.ch.
�	 LED-Lampen (Leuchtdioden) eignen sich als Lese-	
	 leuchte oder Spot, aber noch nicht als Decken- 	
	 oder Wandbeleuchtung.
�	 Halogenlampen sind keine Energiesparlampen, 	
	 auch nicht in Niedervolt-Ausführung.
�	 Schalten Sie die Beleuchtung in nicht benutzten 	
	 Räumen aus � von Hand oder mit Tageslicht-
	 und/oder Bewegungs-Schaltern.
�	 Setzen Sie bei Aussenlampen Re�ektoren ein, um 	
	 Lichtabstrahlung nach oben zu vermeiden. Gute 	
	 Lösungen: www.darksky.ch.
�	 Ziehen sie bei Dunkelheit die Vorhänge zu
	 oder schliessen Sie Roll- und Fensterläden, um 	
	 Lichtabstrahlung zu vermeiden.
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Der krumme Tannenbaum

Von Trudi Gerster

Tief im Wald stand ein kleiner krummer Tannen-
baum. Eines schönen Tages neigte sich eine 
Eiche zu ihm hinunter und raunte ihm zu: «He, 
Kleiner, du bist ja ganz krumm.» Da betrachtete 
sich der Tannenbaum zum ersten Mal von oben 
bis unten und merkte, dass er anders war als 
alle anderen Tannen. Er war ganz schief und zu 
allem Unglück hatte er auf einer Seite fast keine 
˜ste.

Da wurde er ganz traurig. Dicke harzige Tränen 
�ossen an seinem Stamm hinunter, und als das 
Eichhörnchen kam, um ein wenig auf ihm her-
umzuklettern, blieb es überall kleben. «Warum 
weinst du?», fragte das Eichhörnchen. «Du bist 
ja ganz klebrig!» «Ich schäme mich so, weil ich 
schief bin und fast keine ˜ste habe!» Das Eich-
hörnchen dachte nach. Auf einmal �el ihm etwas 
ein: «Birkenwasser!» Es hopste davon und als es 
bald darauf zurückkam, Maul und Pfötchen vol-
ler Birkenblätter, �ng es an, die nackten Stellen 
des Tannenbaums einzureiben. «Was machst du 
da?» fragte dieser ganz erstaunt. «Ach weisst 
du, mir ist etwas über die Menschen eingefal-
len. Das sind die, die immer so steif auf den Hin-
terbeinen herumstolzieren. Diesen armen Tieren 
ist fast das ganze Fell ausgefallen. Damit sie den 
Rest nun nicht auch noch verlieren, reiben sie 
den Kopf mit Birkensaft ein. Wenn es keine Bir-
ken gäbe, hätten die Zweibeiner überhaupt kei-
ne Haare mehr. Und was für Haare gut ist, könnte 
auch für die ˜ste gut sein. Doch das Einreiben 

brachte keinen Erfolg, es wollten einfach keine 
neuen ˜ste wachsen. Der Tannenbaum wurde 
noch unglücklicher. Er liess seine ˜ste hängen 
und hatte an nichts mehr Freude.

Eines schönen Tages, es war kurz vor Weih-
nachten, kam ein Spatz aufgeregt angezwit-
schert: «Tschiep, tschiep, ich weiss etwas. Sie 
haben dieses Jahr zu wenig Weihnachtsbäu-
me. Morgen kommen die Holzhacker. Vielleicht 
nehmen sie dich mit und du wirst ein prächtiger 
Weihnachtsbaum!» «Kann man auch Weih-
nachtsbaum werden, wenn man so krumm ist 
wie ich?», fragte der Tannenbaum. «Natürlich! 
Schiefe Bäume sind sogar sehr beliebt, weil 
sie etwas Besonderes sind.» Da freute sich der 
Tannenbaum und als die Holzfäller in den Wald 
kamen hätte er am liebsten gerufen:«Nehmt 
mich, nehmt mich!». Aber leider verstehen ja die 
wenigsten Menschen die Sprache der P�anzen 
und Tiere. Da die Männer aber zu wenig schöne 
Tannenbäume fanden, nahmen sie alle Bäume 
mit, auch den krummen Tannenbaum.

Doch niemand wollte den krummen Tannenbaum 
kaufen. Jeder, der ihn anschaute, schüttelte den 
Kopf und stellte ihn wieder an seinen Platz. Ver-
lassen und todtraurig stand er da. Plötzlich stand 
ein kleiner Junge vor dem Weihnachtsbaumver-
käufer. «Hätten Sie vielleicht noch ein paar ˜ste 
übrig?», fragte er schüchtern. «Nein, ˜ste nicht, 
aber ein Weihnachtsbäumchen. Möchtest du 
es nehmen?» «Ja, ich möchte schon, aber ich 
habe kein Geld. Mein Vater hat keine Arbeit 
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und meine Mutter hat gesagt, für uns sei ein 
Weihnachtsbaum zu teuer!» Der Christbaum-
verkäufer schaute den Buben an. «Nimm es 
mit, ich schenke es dir! Und hier hast du noch 
zwei Franken, um Weihnachtskerzen zu kaufen. 
Fröhliche Weihnachten!» «Danke, danke!» stot-
terte der Bub. Er trug das Bäumchen auf dem 
Arm wie ein kleines Mädchen seine liebste 
Puppe. Hanspeter � so hiess der Bub � kaufte 
farbige Kerzen, schlich verstohlen in den Keller 
und sägte so lange am Bäumchen herum, bis es 
beinahe aufrecht stand. Dann setzte er es in ei-
nen Blumentopf, ging heimlich in die Wohnstube 
und stellte es so in eine Ecke, dass man nur die 
schöne Seite sah. Hanspeters Mutter sass in 
der Küche. Das Herz war ihr schwer. Auch seine 
kleine Schwester Katrin hatte ganz traurige Au-
gen und fragte immer wieder: «Mutter, warum 
bekommen wir keinen Weihnachtsbaum? Wir 
sind doch brav gewesen, der Hanspeter und 
ich.» In diesem Augenblick hörte man einen fei-
nen Ton, wie von einem Weihnachtsglöckchen. 
Die Stubentüre ging auf � und da stand er, ein 
strahlender, herrlicher Weihnachtsbaum!

Die armen Leute p�egten ihr Bäumchen noch 
wochenlang. Als es schon fast keine Nadeln 
mehr hatte, schnitzte Hanspeter sich aus dem 
Stamm ein kleines Schiff und eine lustige Puppe 
für seine Schwester. So hatte der kleine, krum-
me Tannenbaum ein längeres und schöneres 
Leben als seine prächtigen Kumpanen.

Agenda

Aktion Nez rouge
Die Aktion nez rouge bietet während der Fest-
tage unsicheren Fahrzeuglenkern das symbo-
lische Geschenk des Heimfahrdienstes an. 
www.nezrougezuerich.ch

Live in Ice
Das beleuchtete Märchenschloss mit der Eis-
bahn im Innenhof des Landesmuseums. Eintritt 
und Eislaufen sind gratis.
25. November 2006 � 2. Januar 2007.
www.liveonice.ch

Gratis aufs Glatteis
Das Sportamt lädt die Bevölkerung zum Glatteis-
Tag auf die Eisbahnen Heuried und Oerlikon ein. 
Eintritt und Schlittschuhmiete sind gratis.
Sonntag, 7. Januar 2007, 10.00 � 19.00 h
www.stadt-zuerich.ch/sportamt
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