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Con esta edición comenzamos 
una nueva etapa de la revista 
Mi Guía Hispania.

Antes de comenzar a explicar 
los cambios que hemos hecho 
este año para la revista, 
quiero desearles mucha salud 
y celebrar con ustedes en 
caso de que no hayan tenido 
problemas graves de salud 
dentro de su familia, núcleos 
familiares y amistades debido a 
la pandemia que mundialmente 
sufrimos. Tengamos esperanza 
de que poco a poco la 
población mundial se vacune 
para poder seguir adelante, 
sanos, sin miedo y aceptando 
algunas modificaciones 
positivas en esta nueva etapa 
de nuestras vidas.

Con esta edición comenzamos una nueva 
etapa de la revista Mi Guía Hispania.
Mit dieser Auflage beginnen wir eine neue Etappe
des Magazin Mi Guía Hispania.

Mit dieser Auflage beginnen wir 
eine neue Etappe des Magazin 
Mi Guía Hispania.

Bevor wir Ihnen die Änderungen 
erläutern, möchte ich Ihnen, 
Ihren liebsten in der Familie 
und all denen, die Ihnen 
persönlich wichtig sind viel 
Kraft und vor allem Gesundheit 
für die kommenden Monate 
wünschen. Es scheint, dass 
wir auf die Zielgerade dieser 
Pandemie eingebogen sind. Die 
Hoffnungen in funktionierende 
Impfstoffe hat sich ausgezahlt, 
die Weltbevölkerung ist auf 
dem Weg, wieder ohne Angst, 
Schrecken, Beschränkungen 
und Verboten das 
gesellschaftliche Leben
wieder aufzunehmen. 

Aquí les presento los cambios
que tendremos para este año.

Hier nun die Änderungen
ab dieser Ausgabe: 

I.	 La revista MGH se puede ahora comprar en línea por 
medio de la tienda en línea para aquellas personas 
que no viven cerca de los centros de distribución 
oficiales de la revista y como una medida emergente 
debido a la crisis para los que no quieran o no puedan 
salir de casa.

II.	 Presentamos un formato impreso y una revista 
más extensa en formato digital. La diferencia es que 
en esta revista impresa estarán los textos cortos y 
en la de ePaper podrán leer el artículo completo, 
escaneando el QR-Code de cada sección de interés. 

III.	 En cada página verán la sección a la que corresponde 
el artículo y podrán votar si les agradó o no.

IV.	 Algunos artículos tienen la versión en alemán 
disponible en la revista ePaper únicamente.

V.	 Abrimos la posibilidad de que seas padrino o madrina 
de la revista a partir de este 2021 por medio del Club 
MGH. Para serlo puedes hacer una aportación de 
12,99 euros cada mes (o solo una ocasión) por medio 
de esta web: shopmgh.eu  (Sección Abo 2021)

VI.	 Los beneficios de ser madrina o padrino para lectores 
como para empresas se enviarán con mucho gusto 
cuando hagas el primero contacto con nosotros por 
medio de la página del Club clubmgh.club o vía este 
email:

Español: redaccion@miguiahispania.com
Alemán/Auf Deutsch: redaktion@miguiahispania.com 

Disfruten la lectura y les deseo siempre mucha salud.

I.	 Natürlich ist die Krise auch an uns nicht spurlos 
vorbeigegangen und bedauernswerterweise sind 
unsere Verteilerzentren nicht für alle erreichbar 
oder derzeit geschlossen. Daher können Sie das 
Magazin MGH jetzt online im Shop erwerben. Wir 
geben nach wie vor eine gedruckte und eine digitale 
Version heraus. Die beiden Versionen unterscheiden 
sich jedoch von nun an merklich: In der gedruckten 
Version finden Sie alle Artikel wie gehabt, jedoch 
in gekürzter Form. Im ePaper können Sie dann den 
kompletten  Artikel lesen. Hierzu müssen Sie nur 
den QR-Code einscannen. Hier noch der Hinweis, 
dass ausgewählte Artikel nur im ePaper in deutscher 
Sprache zu finden sind. 

II.	 Zu guter Letzt möchten wir Ihnen die Patenschaft für 
unser Magazin vorstellen. Durch einen Beitrag i.H.v 
12,99 Euro (einmalig oder mehrmalig) können Sie 
Mitglied werden. Sie tragen damit dazu bei, MGH zu 
erhalten und Sie erhalten natürlich das Magazin. 

Web: shopmgh.eu  (Sektion Abo 2021).  

III.	 Sind Sie interessiert? Für Informationen auf Spanisch 
schreiben Sie uns einfach an:

redaccion@miguiahispania.com 

Für Anfragen auf Deutsch
redaktion@miguiahispania.com

Genießen Sie die Lektüre und ich wünsche Ihnen viel 
Gesundheit

Valentina Backhaus-Sánchez |  Fundadora / Gründerin 
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¡Bienvenidos al espacio de la salud de 
Mundo Sano! Soy la nutrióloga Gloria 

Cuadros y junto a mi hija Laura
creamos la casa holística de salud 

“Mundo Sano” en el corazón de Múnich.

Willkommen im Gesundheitszentrum von „Mundo 
Sano“! Ich bin die Ernährungsberaterin Gloria 

Cuadros und zusammen mit meiner Tochter Laura 
haben wir das umfassende Gesundheitshaus „Mundo Sano“

im Herzen Münchens gegründet. 

Ya que hablamos de corazón, me gustaría en 
este articulo hablar sobre la importancia de 
nuestros órganos, sobre todo en los tiempos de 
confinamiento, sobre el coronavirus. 

El virus Covid-19 está en toda su intensidad, la 
experiencia nos dice que un 80% de los infectados 
tiene una afección lleve y hasta pueden ser 
asintomático, el otro 20% se divide entre un 0,2% 
que fallece y un 2,3% con severos padecimientos.
Según el Instituto Robert Koch de 10.000 a 20.000 
personas fallecen cada año a consecuencia de 
una gripe. 

Hasta ahora sabemos que la mayoría de las 
personas que han perdido la vida a consecuencia 
del Covid-19, sufrían antecedentes clínicos o 
enfermedades crónicas. 

Lo que trato de explicar en este texto es que en 
vez de tener miedo y perder la calma, debemos 
centrarnos en estar sanos y fortalecer nuestro 
sistema inmunológico. El miedo no es un buen 
aliado ya que es el primer causante que puede 
bajar nuestras defensas. Así como el estrés es 
otro gran factor que debilita nuestro sistema 
inmune.

¿Ahora bien, de qué manera podemos 
fortalecer nuestro sistema inmune? 
En mi libro de cocina me gustaría explicar a mis 
lectores que no solo somos lo que comemos, sino 
que somos lo que podemos digerir y es ahí donde 
está la diferencia. El ser humano no está hecho 
en serie, somos únicos y cada cuerpo trabaja 
diferente. Es por eso...

Da wir gerade vom Herzen sprechen, möchte 
ich in diesem Artikel über die Bedeutung 
unserer Organe sprechen, und insbesondere 
in dieser Zeit der Eingrenzung möchte ich auch 
über das Corona-Virus sprechen. Der Covid-19-
Virus ist in vollem Gange. Die Erfahrung zeigt, 
dass 80% der Infizierten einen reibungslosen 
und sogar kaum merkbaren Krankheitsverlauf 
haben. Die restlichen 20% teilen sich auf wobei 
0,2%, der Krankheit erliegen und 2,3%, schwere 
gesundheitliche Beschwerden haben. Laut dem 
Robert Koch-Institut sterben jedes Jahr 10.000 
bis 20.000 Menschen an der Grippe. 

Bisher wissen wir, dass die Mehrheit der 
Menschen, die infolge von Covid-19 ihr Leben 
verloren haben, bereits zuvor an Krankheiten 
gelitten haben und auch unter deren 
Beschwerden gelitten haben. 

Was ich in diesem Text zu erklären versuche, 
ist, dass wir uns darauf konzentrieren sollten, 
gesund zu sein und unser Immunsystem zu 
stärken, anstatt Angst zu haben. Die Angst ist 
kein guter Verbündeter, da sie eines der ersten 
Ursachen ist die unsere Abwehrkräfte senken. 
Der Stress ist ein weiterer Faktor, der unser 
Immunsystem schwächt. 

Wie können wir jedoch unser Immunsystem 
stärken? 
In meinem Kochbuch erkläre ich den Lesern 
gerne, dass wir nicht nur das sind, was wir essen, 
sondern auch das, was wir verdauen können, und 
hier liegt der große Unterschied. Der Mensch ist 
nicht in Serie geschaffen, wir sind einzigartig und 
jeder Körper arbeitet anders... 

¡Continúa leyendo!
Lesen Sie weiter!

HIER scannen
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Warum hört mir nur keiner in Zoom 
Meetings zu?

Sie wollen Ihr Team, Ihre Investoren, 
Kunden und weitere Stakeholder von Ihrer 
Idee überzeugen?

Professionalisieren Sie:

•	 Krisenkommunikation

•	 Sichtbarkeit in der 
Community

•	 Kund:innen- /
Akquisegespräche

•	 Digitales Leadership

•	 Keynotes & Workshops

Learnings des Workshops:

•	 Intensives 1:1 Coaching

•	 Mitreißendes digitales 
Storytelling

•	 technische Einrichtung von 
Kamera und Audio

•	 Digitale Präsenzsteigerung

Eckdaten:

•	 Preis: 490,-€ Brutto

•	 maximal 6 
Teilnehmer:innen

•	 2 Tage jeweils jeweils 3 
Stunden

Sind Sie bereit für 
Veränderungen? Wir sind es!

 info@women-speaker-foundation.de
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Por/Von: Omar Padrón Estrada ( CEO & Gründer)

Un proyecto lleno de historias, consejos, 
recomendaciones y todo lo relacionado con 
Alemania. Somos una comunidad de viajeros e 
hispanohablantes migrantes en este país, que 
poco a poco se va convirtiendo en una autoridad 
relevante para hablar y posicionar todo lo que 
sucede en los momentos y experiencias de un 
viaje por Alemania.

Estamos presentes cuando un viajero o 
migrante se inspira y sueña con su viaje, pero 
también en el momento donde planea toda la 
experiencia, porque le proporcionamos enlaces 
y recomendaciones para encontrar y reservar 
con los proveedores turísticos previo al viaje, 
y finalmente somos una red que comparte las 
experiencias de dichos viajeros y migrantes.

Con nuestras redes sociales y creación de 
contenidos, miles de seguidores pueden 
inspirarse, planear, reservar, vivir y compartir 
sus viajes por Alemania o su vida como migrante.

Conócenos en:
www.alemaniadesconocida.com

Ein Projekt voller Geschichten, Tipps, 
Empfehlungen und allem, was mit Deutschland 
zu tun hat. Wir sind eine Gemeinschaft von 
Reisenden und spanischsprachigen Migranten in 
diesem Land, die allmählich zu einer relevanten 
Instanz wird, um über alles zu sprechen und 
zu positionieren, was in den Augenblicken und 
Erfahrungen einer Reise durch Deutschland 
passiert.

Wir sind dabei, wenn ein Reisender oder ein 
Migrant inspiriert wird und von seiner Reise 
träumt, aber auch in dem Moment, in dem er 
die ganze Erfahrung plant, denn wir bieten 
ihm Links und Empfehlungen, damit er vor der 
Reise touristische Anbieter finden und buchen 
kann. Schließlich sind wir ein Netzwerk, das die 
Erfahrungen dieser Reisenden und Migranten 
teilt.

Mit unseren sozialen Medien und der Erstellung 
von Content können sich Tausende von 
Followern inspirieren lassen, ihre Reisen durch 
Deutschland oder ihr Leben als Migrant planen, 
buchen, erleben und teilen. 

Lernen Sie uns kennen unter:
www.alemaniadesconocida.com
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Diego Serratos Reyes (Berlín)
Kulturwissenschaftler / Gestor cultural
Info@diegoserratos.com
Instagram: @diegoberlin
www.YouTube.com/c/diegoserratos

REZEPT    Mexikanischer Punsch aus Tamarinden, 
Hibiskus, Gewürzen und Mezcal.

Anekdote zu diesem Rezept:

Als ich zum Adventsspezial der Sendung 
„Die Küchenschlacht“ in Dezember 2019 
eingeladen wurde - mussten die Kandidaten 
„eine herzhafte und eine süße Speise, sowie 
ein heißes alkoholisches Getränk - alles in 35 
Minuten - zubereiten. Alles sollte so präsentiert 
werden, als könnte man es auf einem deutschen 
Weihnachtsmarkt verzehren.

Jeder von uns sollte sich nach der Küche eines 
unterschiedlichen Landes richten. Für mich war 
es von Anfang an selbstverständlich, dass ich 
mein Mexiko vertreten und zeigen wollte.

Der deutsch-türkische Sternekoch Ali 
Güngormüs - der sehr humorvoll und freundlich 
ist, sollte an dem Tag unsere Arbeit probieren 
und bewerten.

Die Krönung für mich war definitiv ein schönes 
Getränk, welches Aromen aus exotischen 
Früchten und Gewürzen, die eine perfekte 
Infusion für die leckeren rauchigen Aromen 
eines mexikanischen Mezcals aus Oaxaca, die 
ebenfalls leicht pikante und fruchtige Aromen 
im Abgang bringen. Dieses Getränk ist definitiv 
etwas völlig Unterschiedliches als was man sonst 
an kalten Tagen in Europa kennt.

Der sympathische Koch hat meinen Punsch sogar 
zwei Mal probiert und er fand die Kombination 
von der Hibiskus-Infusion und der Agave beim 
Mezcal sehr stimmig und interessant... sein 
letzter Satz war „der ballert aber ordentlich!“

Escanea para 
ver la receta

scannen, um das 
Rezept zu sehen
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RECETA Infusión o ponche mexicano de Jamaica 
con tamarindo, especias y mezcal.

Anécdota sobre esta bebida:

En diciembre de 2019 fui invitado por segunda 
vez a participar en el programa de televisión 
alemana “Die Küchenschlacht” en su edición 
especial de Adviento, la cual fue transmitida del 
02 al 06 de diciembre de ese año por el canal ZDF.

Mi meta era mostrar platillos mexicanos con 
ingredientes desconocidos para los chefs 
alemanes que fungen como jurado en el proyecto 
y para los televidentes que diariamente ven ese 
programa desde hace 15 años.

El chef turco-alemán Ali Güngörmus fue quien 
probó y calificó nuestras creaciones.

Mi turno fue el último y para el chef resultó 
un juicio con mucho humor pues, tras haber 

probado 3 bebidas alcohólicas 
previamente y en muy 
poquito tiempo, dio 
dos tragos a mi 
ponche y dijo que la 
combinación entre la 
infusión de la jamaica 
y el sabor del agave 
del mezcal le parecían 
muy interesantes, para 
finalmente reírse diciendo 
“¡Guau! Vaya que pega esta bebida!”.

Escanea para 
ver la receta

scannen, um das 
Rezept zu sehen

Warike
Nymphenburgerstr 117

80636 München
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Diario de 7 días: Mi experiencia 
con el Tinder a los 44 años.

Por: Valentina Backhaus Sánchez

Día uno. (09.01.2021)

Me animé a abrir una cuenta en la famosa 
plataforma de Tinder, llevo más de 2 años 
decidiendo redactar este artículo hasta que esta 
pandemia me empujó a hacerlo.

No es porque crea en estas plataformas de online 
dating, pues soy de una generación más veterana. 
Pero sin lugar a dudas para muchas personas 
que están viviendo esta ola de encierros uno tras 
otro, quiero imaginar que es como una válvula de 
escape. Literal.

Pues aquí comienza esta aventura, en este 
artículo les estaré dando una reseña corta de lo 
que experimenté en esos 7 días. Pues ahí voy.

Llevo casada desde el 2008, con 3 hijos, 1 perro 
y todo lo que eso representa, así que si me viste 
pasando por esa plataforma ya sabes que fue solo 
para redactar este diario de mi experiencia en 
esta aplicación. 

De verdad me da algo de nervios pero veremos 
como nos va. 

Comienzo hoy creando mi cuenta.     

Sigue leyendo el artículo en línea o en 
el ePaper escaneando el código con 
tu dispositivo móvil.  

¡Continúa leyendo!
Lesen Sie weiter!

HIER scannen
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Migrar por amor,
¿una dulce decisión?

Por: Gabriela Kawas

Dulce es una mujer mexicana que decidió 
emigrar a Alemania con su hija de once años (de 
su primer matrimonio); bajo la promesa de amor 
de su entonces pareja europea. Sin embargo ese 
castillo en el aire se fue difuminando lentamente 
hasta derrumbarse por completo. 

Se estima que el 65%  de las personas 
latinoamericanas viviendo en Alemania son 
mujeres, y a pesar de que existen diversas 
razones de migración, una de las principales es 
por matrimonio o reunificación familiar. Por 
fortuna, muchas de estas historias resultan ser 
exitosas, pero desgraciadamente a muchas otras, 
se les presentan en el camino situaciones más 
adversas.  

La historia de Dulce lamentablemente no es 
aislada; migrar por amor y terminar acorralada 
entre la espada y la pared, parece ser algo mucho 
más común de lo que creemos. La pregunta es… 
¿cuántas de estas mujeres, viven una historia 
similar a la de Dulce, y qué pueden hacer para 
prevenirlo o para protegerse? 

Dulce conoció estando en la ciudad de Puebla, 
México a un “encantador” italiano nacido en Suiza, 
con quien comenzó una relación sentimental. 
“Él parecía un hombre muy generoso y sano 
emocionalmente”, asegura. Tras haber convivido 
seis meses en México, él la invitó a viajar a 
Europa para conocer a su familia y hacer ahí un 
nuevo hogar. “Yo era una mujer completamente 
independiente, con trabajo, buena posición 
económica y me hacía cargo 100% de mi hija.Yo 
no tenía ninguna necesidad de dejar mi vida en 

México, lo tenía todo, pero estaba enamorada, 
motivada y con muchos deseos de hacer una 
familia. Lo dejé todo, por seguirlo”, enfatiza. 

El padre de su hija menor de edad, no quería 
otorgarles el permiso para salir de México, 
le aseguró que de hacerlo, él no le daría la 
manutención que le correspondía a la niña. Por 
esta razón, Dulce le propuso a su pareja europea 
quedarse a vivir en México, ya que él no tenía la 
obligación de mantener a su hija. Sin embargo, él 
le aseguró que lo haría con gusto y además que 
al disponer con suficientes recursos económicos 
y gozar de un buen trabajo, no tendría ningún 
problema de hacerlo. Ella le creyó.

Ya establecidos en Alemania, los primeros límites 
con el que la hispanohablante se topó fueron el 
idioma y la falta de trabajo. “Todo el tiempo que 
estuve allá estudié alemán, pero es un idioma que 
toma mucho tiempo y esfuerzo aprender. Un par 
de meses no era suficiente. Además, Alemania 
no me validaba mis estudios de psicología, para 
ello necesitaba realizar varios trámites y estudios 
adicionales que me tomarían también mucho 
tiempo. Varias veces yo le insistí a mi marido en 
volver a México pero él nunca quiso”, explica. 

“Empecé a entrar en aislamiento y depresión. 
Además de la diferencia cultural, el idioma, el 
no poder trabajar, él empezó a ser muy frío, 
tosco, egoísta; una persona completamente 
diferente a la que conocí.” Dulce asegura haber 
sido humillada muchas veces porque dependía 
económicamente de él además de que tenía que 
justificar todo lo que compraba. “Incluso llegó a 
asegurarme que yo no podía sacar una cuenta 
bancaria, ya que por el momento yo no trabajaba. 
Así que el Kindergeld iba a su cuenta; el acuerdo 
era que ese dinero se ahorraría para el futuro de 
mi hija, y yo le creí”, confiesa. 

Muchas mujeres no se dan cuenta de que están 
siendo víctimas de violencia económica; una 
forma de control y de manipulación ejercida 
dentro de una relación de pareja y que se 
manifiesta cuando el agresor hace sentir...

¡Continúa leyendo!
Lesen Sie weiter!

HIER scannen
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Nehmen Sie den Regenschirm, um nicht nass zu werden.

Mucho escuchamos acerca de cómo “los números 
están aumentando…”, a lo cual hasta ahora no 
he querido ponerle mucha atención, porque 
me recuerda que cuando vivía en Venezuela, 
muchísimas personas contaban cada día, cuanto 
aumentaba el número de muertos por el hampa 
y con eso llenaban sus conversaciones en la 
panadería, en el trabajo, en el automercado y 
reuniones de amigos y familiares, repitiendo 
una y otra vez la misma historia, tal como está 
sucediendo ahora con los dichosos números. 
Y como sé que la vida nos da más de aquello en 
lo cual ponemos nuestra atención, siempre me 
resistí a sumarme a ese funcionamiento, tal 
como me resisto en estos momentos.

El paraguas que evitará que nos mojemos lo 
constituyen:

• Todo lo negativo tiene su parte positiva.

• Elegir con cuál de los dos lados queremos 
relacionarnos.

• Enfocar entonces nuestra atención en 
aquello que queremos ver magnificado 
en nuestra vida.

¿Y si de todas maneras nos mojamos?

Wir hören viel über, wie “die Zahlen steigen ...”, 
worauf ich bisher nicht viel achten wollte, weil 
es mich daran erinnert, dass in meinem Leben 
in Venezuela jeden Tag viele Menschen gezählt 
haben, wie viele Todesfälle es gab.  Aufgrund 
der Unterwelt nahmen sie zu und die Leute 
füllten damit ihre Gespräche in der Bäckerei, bei 
der Arbeit, im Supermarkt und bei Treff en von 
Freunden und Familie und wiederholten dieselbe 
Geschichte immer wieder, so wie es jetzt mit den 
Covid-Zahlen geschieht.  Und da ich weiß, dass das 
Leben uns mehr gibt als das, worauf wir unsere 
Aufmerksamkeit richten, habe ich mich immer 
geweigert, an dieser Tätigkeit teilzunehmen, so 
wie ich mich gerade widerstehe.

Der Regenschirm, der verhindert, dass wir nass 
werden, besteht aus:

• Wissen, dass jedes Negatives sein 
Positives hat.

• Wählen Sie aus, auf welche der beiden 
Seiten sie sich beziehen möchten.

• Konzentrieren Sie sich dann auf das, 
was sie in ihrem Leben vergrößert sehen 
möchten.

Was ist, wenn wir trotzdem nass 
werden?
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Nehmen Sie den Regenschirm, um nicht nass zu werden.

Sacar el paraguas 
para no mojarnos.

Cecilia Campos | www.ceciliacampos.com

¡Continúa leyendo!
Lesen Sie weiter!

HIER scannen
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Abreviaturas en
el idioma alemán.

Wenn man in Deutschland lebt, begegnen 
einem überall im täglichen Leben Abkürzungen! 
Deutsche lieben Abkürzungen über alles! Sie 
machen das Leben (oder besser gesagt das 
Schreiben) einfacher; gibt es doch so viele lange 
Wörter.

Welche Abkürzungen sollte man also kennen, 
damit man Briefe und offizielle Post lesen und 
verstehen kann? Hier einige Beispiele:

¡Si vive en Alemania, encontrará abreviaturas en 
todas partes en la vida cotidiana! ¡Los alemanes 
aman las abreviaturas más que nada! Facilitan 
la vida (o mejor dicho, la escritura); hay tantas 
palabras largas.

Entonces, ¿qué abreviaturas deberías conocer 
para poder leer y comprender las cartas y el 
correo oficial? Aquí te dejo una pequeña muestra:

a.A. anderer Ansicht . . . . . . . . . . . . . .otro punto de vista 
a.D. außer Dienst . . . . . . . . . . . . . . . . .fuera de servicio 
a.E. am Ende . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .al final 
a.F. alte Fassung . . . . . . . . . . . . . . . . . .antigua versión
abb. Abbildung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ilustración/figura/imagen
Abs.  Absatz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .párrafo 
Abschn. Abschnitt . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .sección 
Alt. Alternative . . . . . . . . . . . . . . . . . . .alternativa 
Anl. Anlage . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .adjunto 
Anm. Anmerkung  . . . . . . . . . . . . . . . . . .anotación 
Art. Artikel  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .artículos 
Aufl . Aufl age  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .edición 
Az. Aktenzeichen  . . . . . . . . . . . . . . . .número de expediente
Bd. Band . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .cinta de libro
Beschl. v. Beschluss vom . . . . . . . . . . . . . . .decisión de
Betr. Betreff  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .asunto
Bsp. Beispiel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ejemplo
bspw. beispielsweise  . . . . . . . . . . . . . . .por ejemplo
bzgl. bezüglich . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .en términos de
bzw. beziehungsweise  . . . . . . . . . . . .respectivamente
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The school of
the future, today.

Bavarian International School 
(BIS) in Munich and Haimhausen. 

About 1,150 students from 61 nations attend 
Bavarian International School (BIS) in Munich 
and Haimhausen. We are a private all-day school 
off ering children from three years old through 
Grade 12 a personalised, holistic education 
under the motto “Believe. Inspire. Succeed”. 
Intercultural competence, innovative learning 
and academic excellence characterise our 
BIS spirit. Thanks to our leading approach in 
technology and conceptual thinking, we off er 
an exemplary Distance and Hybrid Learning 
programme, adapting seamlessly to the COVID-19 
pandemic. 

“We provide our students with the intellectual, 
social, emotional and critical perspectives they 
need as adults in a global, technology-based 
world. Our pedagogical focus is always on the 
individual development and potential of each 
child – even at the Early Childhood stage,” said 
Head of School Dr. Chrissie Sorenson. 

BIS is home to 170 world-class teachers, from 29 
nations. BIS students achieved an International 

Baccalaureate Diploma Programme grade point 
average score of 36 (with 100% passing rate), 
well above the global average score of 31 (81%). 
A ranking by the English platform “Education 
Advisors” listed BIS as one of the top three 
international schools in Germany and one of the 
top 15 international schools in Europe. 

BIS stands for state-of-the-art education. Design 
and Educational Technology have been an 
integral part of the curriculum for many years. BIS 
students learn and collaborate with interactive 
whiteboards and Apple TVs, iPads (1:1 programme 
in grades 4-6), MacBooks (1:1 programme 
in grades 7-12), laboratories for science and 
technology, and studios for creativity, visual and 
performing arts. While English is the school’s 
official language, German, French, Spanish 
and Mandarin as well as 17 other languages are 
taught in the home language programme. BIS is 
known as a caring community, which invests in 
developing all aspects of a child. The school off ers 
learning support , language support, as well as 
mental health counseling at both campuses. 

More than 400 students take part in around 80 
diff erent extra. 

www.bis-school.com | admissions@bis-school.com
BIS City Campus (Kindergarten & Primary School): +49 (0) 89 - 89655 522

BIS Haimhausen Campus (Kindergarten & Primary School): +49 (0) 8133 - 917 121
BIS Haimhausen Campus (Secondary School): +49 (0) 8133 - 917 203

If you want to know more, please contact our Admissions 
team to arrange a personal or virtual tour! Or, check out 
our new website! HIER scannen

Ed
uc

ac
ió

n,
 p

ro
fe

si
ón

 e
 id

io
m

as
 /

 B
ild

un
g,

 B
er

uf
 u

nd
 S

pr
ac

he
n

15

Revista - Mi guía hispania.indd   15Revista - Mi guía hispania.indd   15 10/05/2021   10:58:10 a. m.10/05/2021   10:58:10 a. m.



Sobre 
German 
Fastlane
Learning.

Hace más de un año desde que empezó ese 
-emprendimiento-, con innumerables horas y 
la gran ayuda de un montón de gente, mucha 
incertidumbre desde el principio y más lucha  
que nunca antes. Los primeros pasos fueron - 
con la enseñanza del alemán a la “vieja escuela”: 
con clases presenciales, que se detuvo por culpa 
de COVID-19. Perdí algunos clientes que no se 
adaptaron a las clases en línea. Empecé con 
cursos del alemán de una manera sencilla y creé 
mi propio programa de enseñanza de alemán al 
cabo de unos meses.

Actualmente estoy muy, orgulloso de lo lejos 
que he llegado con mi escuela German fastlane 
learning: - lo bien que pude adaptarme,( y con 
los buenos resultados de mis clientes), con 
probablemente el inicio más difícil posible y 
ahora con clientes de habla hispana e inglesa en 
todo el mundo:

Mis objetivos son claros:

• Conseguir que cada cliente obtenga 
grandes resultados, mantenerles 
motivados y dar lo mejor de mí en cada 
situación. 

• Ayudar no unicamente únicamente con 
el -aprendizaje- del idioma alemán.

• Responsabilidad completa con mis 
clientes y disponibilidad la 24 horas del 
día todos los días de la semana.

• Ayudar a más clientes, conseguir el 
trabajo deseado y aplastarlo en las 
entrevistas de trabajo.

• Ayudarte con una mentalidad positiva y 
estoica, que te hará ayudar, sintiéndote 
más cómodo con lo incómodo.

Y esto es lo que todo el mundo 
necesita a veces, ¿no?

Así serás capaz de gestionar todos los obstáculos, 
no importa todas las dificultades que tengas, 
mantener la sonrisa y seguir viendo todo como 
algo temporal.

Si en 2020 pude aprender algo fue que no siempre 
puedo cambiar mis circunstancias,  - PERO 
que siempre puedo cambiar mi enfoque, para 
mantener la abundancia y la positividad - en cada 
situación.

Si te sientes atascado con el aprendizaje del 
idioma alemán, no dudes en reservar tu primera 
llamada de consulta gratuita y miraremos juntos 
tu situación. 

Puedes reservar una hora en:
@alexandermeyer.youcanbook.me. 

Tu coach del alemán,
Alexander Meyer.

Foto:Privat.
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“Millenials” ist, bekannt  als die Generation die  
zwischen 1981 und 1993/1996 geborenen ist, laut 
der  bestehenden Daten. Wir sind alle diejenigen, 
die parallel zum Digitalisierungsprozess geboren 
wurden. Daher sind wir die erste globale 
Generation, für die es „keine“ Barrieren zwischen 
Ländern gibt und in der westlichen Kultur 
können wir uns beispielsweise mit unseren 
eigenen Werten identifizieren.

Wir vertreten, und natürlich schließe ich mich 
dieser Gruppe an, etwa 24% der Weltbevölkerung 
die auf dieser Weise aufgewachsen sind, wie 
ich bereits vorab erwähnt habe. Zusammen 
mit der Digitalisierung wurden wir die erste 
Generation „hyperconnected”, aber trotzdem 
mit hohen moralischen, sozialen und ethischen 
Werten.. Zu denen gehören die Transparenz, 
Zusammenarbeit, Engagement und Toleranz...

“Millenials”, es como se nos conoce a la 
generación nacidos entre 1981 a 1993/1996, 
según el organismo al que se consulte. Somos 
todos aquellos que nacimos paralelo al proceso 
de digitalización, por lo cual, somos la primera 
Generación Global, para quienes “no existen” las 
barreras entre países y en la cultura occidental, 
por ejemplo, podemos identificarnos con 
nuestros propios valores.

Representamos y por supuesto, me incluyo 
en este grupo, aproximadamente el 24% de 
la población mundial haber crecido, como 
mencioné anteriormente, a la par de la 
digitalización, nos convertimos en la primera 
generación hiperconectada, pero a su vez, con 
altos valores morales, sociales y éticos. Entre los 
que destacan, la transparencia, colaboración, 
compromiso y tolerancia…

¡Continúa leyendo!
Lesen Sie weiter!

HIER scannen
Millenials.

Por/Von: Solanye Hoeger
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Primavera en 
Alemania.

Por: Estefanía Pérez Aguilar
Blog: http://www.ale-mania.com

¡La primavera finalmente ha llegado a Alemania! 
Desde que llegué a este país, algo que me ha 
maravillado es el cambio drástico del paisaje 
entre estaciones, factor que en un clima 
privilegiado como el de México, jamás había 
podido experimentar.  

Primavera en Alemania es algo muy especial: 
Es el renacer de la naturaleza, los paisajes 
vuelven a cobrar vida, hojas verdes frescas, 
fl ores coloridas y festivales muy divertidos. ¿Un 
plus? Esta temporada tiene la menor cantidad de 
turistas, lo cual es genial porque los precios son 
mucho más bajos que en otras épocas del año.

Castillos, museos, mercados y festivales  son 
lugares que por lo general te recomendaría 
visitar; sin embargo bajo las condiciones actuales 
de la pandemia que estamos viviendo, hoy 
quiero recomendarte 3 ciudades que ofrecen un 
ambiente ideal, al aire libre.

1. Bamberg, una pintoresca ciudad  a orillas del 
río Regnitz.  Un lugar ideal para explorar a pie y 
ver brotar las fl ores alrededor de la ciudad. No te 
pierdas: El antiguo ayuntamiento, un hermoso 
edificio en el centro del río.
  
2. Bonn, una ciudad ubicada en Renania del 
Norte-Westfalia. Con un secreto dentro de su 
casco antiguo: Cada primavera existen dos 
avenidas donde los árboles de cerezos están tan 
juntos que forman un arco de fl ores rosadas. ¡Un 
sueño!

3. Hamburgo, Bonn no es la única ciudad con 
cerezos. En Hamburgo también puedes encontrar 
árboles rosados por toda la ciudad. Alsterpark es 
el mejor lugar para encontrarlos.

¡Continúa leyendo!
Lesen Sie weiter!

HIER scannen
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Ser mujer y
ser migrante.
Frau und
Migrantin sein

Por/Von: Alethia Fernández de la Reguera Ahedo
Investigadora, Instituto de Investigaciones 
Jurídicas de la UNAM / Forscherin, Institut der 
UNAM für juristische Forschung.

Traductor: Haidemarie Stadler

Junto con el cruce de fronteras, la experiencia 
de migrar a un país representa una transición 
sumamente relevante en las trayectorias 
de vida de las personas incluyendo las 
trayectorias laborales, educativas y 
familiares. Las mujeres conforman alrededor 
del 48% del total de personas migrantes 
(United Nations, 2020); sin embargo existe 
aún poco conocimiento sobre las condiciones 
en que migran y las estrategias que emplean 
para lograr construir un proyecto migratorio 
y formar parte de las comunidades receptoras. 
Desde la década de los 70s académicas 
alrededor del mundo comenzaron a estudiar 
las características de las migraciones 
femeninas. Fue en los años 90´s que la socióloga 
estadounidense Pierrete Hondagneu – Sotelo 
escribe la famosa frase “las relaciones de 
género moldean los patrones migratorios, y a 
cambio, las experiencias migratorias moldean 
las relaciones de género” (Hondagneu-
Sotelo, 1994). Con ello se abrió un mundo de 
posibilidades para conocer la diversidad de las 
experiencias de las mujeres migrantes y los 
efectos de la migración en sus vidas. 

El 50% de las personas migrantes viven en 
la misma región de origen (United Nations, 
2020); lo que quiere decir que las migraciones 
no se dan únicamente del sur global al norte 
global, sino dentro de las mismas regiones. 
Además, no existe una sola forma de migrar. 
En ocasiones ni siquiera es claro cuál es el 
factor que detona la movilidad. Si bien la gran 
mayoría de las mujeres migra para trabajar 
y/o estudiar, también hay muchas mujeres 
que migran de manera forzada huyendo de 
contextos de violencia doméstica, violencia 
comunitaria y violencia institucional. Por lo 

Zusammen mit dem Grenzübertritt stellt 
die Erfahrung der Migration in ein Land 
einen äußerst relevanten Übergang in 
den Lebensverläufen der Menschen dar, 
einschließlich der Arbeits-, Bildungs- und 
Familienverläufe. Frauen machen etwa 
48% aller Migranten aus (UNO, 2020); es 
gibt jedoch noch wenig Wissen über die 
Bedingungen, unter denen sie migrieren, 
und die Strategien, mit denen sie den Aufbau 
eines Migrationsprojekts erreichen und Teil 
der aufnehmenden Gemeinschaften sind. Seit 
den 1970er Jahren begannen Wissenschaftler 
auf der ganzen Welt, die Eigenschaften 
weiblicher Migrationen zu studieren. In den 
1990er Jahren schrieb der amerikanische 
Soziologe Pierrete Hondagneu - Sotelo den 
berühmten Satz „Geschlechterverhältnisse 
prägen Migrationsmuster, und im 
Gegenzug prägen Migrationserfahrungen 
Geschlechterverhältnisse“ (Hondagneu-
Sotelo, 1994). Damit wurde eine Welt voller 
Möglichkeiten eröff net, um die Vielfalt der 
Erfahrungen von Migrantinnen und die 
Auswirkungen der Migration in ihrem Leben 
kennenzulernen.

50% der Migranten leben in derselben 
Herkunftsregion (UNO, 2020); dies bedeutet, 
dass Migrationen nicht nur vom globalen Süden 
in den globalen Norden stattfinden, sondern 
innerhalb derselben Regionen. Es gibt nicht 
nur eine einzige Möglichkeit zur Migration. 
Manchmal ist nicht einmal klar, welcher Faktor 
die Mobilität auslöst. Obwohl die überwiegende 
Mehrheit der Frauen zur Arbeit und / oder zum 
Studium migriert, gibt es auch viele Frauen, 
die gezwungen aus häuslichen Gewalt, Gewalt 
in der Gemeinschaft und institutioneller 
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general independientemente de si se trata de 
una migración forzada o laboral, cuando las 
mujeres migran de manera irregular están 
expuestas a mayores riesgos durante el tránsito. 
Por ello ante el aumento de la securitización y 
la militarización de las fronteras, son aún más 
vulnerables al tener que emplear estrategias 
para migrar en rutas clandestinas y menos 
visibles. 

A pesar de ello, la migración puede representar 
una oportunidad para que las mujeres ganen 
un mayor control sobre su entorno, o por el 
contrario, dependiendo de las condiciones 
en que migran, estar expuestas a mayores 
violencias durante el tránsito y en los lugares 
de destino. El capital social o las redes de apoyo, 
solidaridad y acceso a la información con 
que cuentan las mujeres son fundamentales 
para facilitar los procesos de migración e 
integración. Se ha demostrado que las 
mujeres construyen sus propias 
redes debido a que en muchos 
casos no cuentan con las 
mismas redes familiares 
y sociales que sus pares 
varones. Las redes de 
apoyo suelen detonar 
la migración; es decir 
cuando una mujer 
conoce casos de otras 
mujeres que han migrado 
se incentivan nuevos 
movimientos. Además, las 
redes de apoyo pueden ser 
una fuente de financiamiento 
para solventar los gastos de la 
movilidad, y son fundamentales para 
tener acceso al un trabajo y conocer los 
servicios de protección social (acceso a la 
salud, educación, empleo) en la comunidad de 
destino, especialmente cuando están en riesgo 
de sufrir violencia doméstica. Además de las 
redes de apoyo dos factores que facilitan que 
lasmujeres puedan ganar autonomía con la 
migración son el acceso a empleos dignos y la 
libertad de movimiento o el tener la posibilidad 
de desplazarse de manera segura.

Las mujeres migrantes tienden a permanecer 
periodos más prolongados en los países de 
destino. Esto se debe a varias razones, por un 
lado debido a las dificultades del tránsito, y por 
otro lado porque tienden a integrarse en las 
sociedades receptoras especialmente cuando 
tienen hijos. Las trayectorias migrantes de 
las mujeres casi siempre se vinculan con la 

Gewalt fl iehen. Unabhängig davon, ob es sich 
um Zwangs- oder Arbeitsmigration handelt, 
sind Frauen bei unregelmäßiger Migration 
im Allgemeinen größeren Risiken während 
des Transits ausgesetzt. Daher sind sie 
angesichts der zunehmenden Sicherung und 
Militarisierung von Grenzen noch anfälliger, 
da sie Strategien anwenden müssen, um auf 
geheimen und weniger sichtbaren Wegen zu 
migrieren.

Trotzdem kann Migration eine Gelegenheit 
für Frauen darstellen, mehr Kontrolle über 
ihre Umwelt zu bekommen, oder im Gegenteil, 
abhängig von den Bedingungen, unter denen 
sie migrieren, während des Transits und 
an Bestimmungsorten größerer Gewalt 
ausgesetzt zu sein. Das Sozialkapital oder die 
Netzwerke der Unterstützung, Solidarität 
und des Zugangs zu Informationen, über die 
Frauen verfügen, sind für die Erleichterung 
von Migrations- und Integrationsprozessen 
von wesentlicher Bedeutung. Es hat sich 

gezeigt, dass Frauen ihre eigenen 
Netzwerke aufbauen, weil sie in 

vielen Fällen nicht die gleichen 
familiären und sozialen 

Netzwerke haben wie ihre 
männlichen Kollegen. 

Unterstützungnetzwerke 
lösen häufig eine 
Migration aus. Mit 
anderen Worten, 
wenn eine Frau Fälle 
von anderen Frauen 

kennt, die migriert sind, 
werden neue Bewegungen 

gefördert. Auβerdem können 
Un t e r s t ü t z u n g s n e t z w e r k e 

eine Finanzierungsquelle zur 
Deckung der Mobilitätskosten 

sein und sind unerlässlich, um 
Zugang zu einem Arbeitsplatz zu haben 
und die Sozialschutzdienste (Zugang zu 
Gesundheit, Bildung, Beschäftigung) in 
der Zielgemeinschaft zu kennen wenn sie 
von häuslicher Gewalt bedroht sind. Neben 
den Unterstützungsnetzwerken sind zwei 
Faktoren, die es Frauen erleichtern, bei der 
Migration Autonomie zu bekommen, der 
Zugang zu menschenwürdigen Arbeitsplätzen 
und die Freizügigkeit oder die Möglichkeit, sich 
sicher zu bewegen.

Migrantinnen bleiben in der Regel länger in 
Zielländern. Dies hat verschiedene Gründe, 
zum einen aufgrund der Schwierigkeiten 
beim Transit und zum anderen, weil sie dazu 
neigen, sich in die Aufnahmegesellschaften 
zu integrieren, insbesonderst wenn sie Kinder 
haben. Die Migrationswege von Frauen sind fast 
immer mit Mutterschafts- und Betreuungsarbeit 
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maternidad y el trabajo de cuidados: mujeres 
que migran para cuidar a otras personas 
(niños, personas adultas mayores y personas 
dependientes), mujeres que dejan a sus hijos al 
cuidado de las abuelas y/o las suegras y mujeres 
que durante la migración son madres.

El trabajo de cuidados y la maternidad son 
factores que determinan los tiempos de la 
migración, en ocasiones prolongados y en 
otras con retornos no planeados a causa de 
emergencias familiares en el lugar de origen; 
pero siempre a causa del ser madres y/o 
cuidadoras y ser migrantes, con la carga y las 
desigualdades que ello implica. 

Las mujeres migrantes destacan por ser más 
activas en sus comunidades de destino, por 
estar en contacto con las instituciones locales 
(escuelas, clínicas, iglesias) y en muchas 
ocasiones por ser activistas sociales a favor de 
los derechos de otras mujeres y sus familias 
migrantes. Son agentes de cambio social y en 
ocasiones representan un puente entre los 
lugares de origen y destino; son emisoras de 
remesas, trabajadoras, madres, cuidadoras a 
distancia y activistas a favor de otras mujeres. 
Las mujeres migrantes contribuyen de muchas 
maneras a las comunidades receptoras. Sin 
duda es relevante escribir, publicar, leer y 
conversar sobre ellas, las historias cercanas 
y las que parecen muy lejanas de nuestra 
realidad pero son ejemplos de lucha, esperanza 
y resiliencia. 

verbunden: Frauen, die migrieren, um sich um 
andere Menschen (Kinder, ältere Menschen 
und abhängige Personen) zu kümmern, Frauen, 
die ihre Kinder in der Obhut von Großmüttern 
lassen, und / oder Schwiegermütter und 
Frauen, die während der Migration Mütter sind.

Pfl egearbeit und Mutterschaft sind Faktoren, 
die die Migrationszeiten bestimmen, 
manchmal lang und manchmal mit 
ungeplanten Rückführungen aufgrund 
familiärer Notfälle am Herkunftsort. Aber 
immer, weil sie Mütter und / oder Betreuer sind 
und Migranten, mit der damit verbundenen 
Belastung und Ungleichheit.

Migrantinnen zeichnen sich dadurch aus, dass 
sie in ihren Zielgemeinschaften aktiver sind, 
mit lokalen Institutionen (Schulen, Kliniken, 
Kirchen) in Kontakt stehen und bei vielen 
Gelegenheiten soziale Aktivistinnen für 
die Rechte anderer Migrantinnen und ihrer 
Familien sind. Sie sind Agenten des sozialen 
Wandels und stellen manchmal eine Brücke 
zwischen Herkunfts- und Bestimmungsort 
dar; Sie sind Überweisungssender, Arbeiter, 
Mütter, Fernbetreuer und Aktivistinnen 
zugunsten anderer Frauen. Migrantinnen 
tragen in vielerlei Hinsicht zur Aufnahme 
von Gemeinschaften bei. Ohne Zweifel 
ist es wichtig, über sie zu schreiben, zu 
veröff entlichen, zu lesen und zu sprechen, 
über die engen Geschichten und über jene, die 
sehr weit von unserer Realität entfernt zu sein 
scheinen, aber Beispiele für Kampf, Hoff nung 
und Belastbarkeit sind.

United Nations (2000). International Migration 2020 Highlights. Department of Economic and Social 
Aff airs. https://www.un.org/development/desa/pd/news/international-migration-2020

Hondagneu-Sotelo, P. (1994). Gendered Transitions Mexican Experiences of Immigration. Berkeley: 
University of California Press.
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„Wir können den natürlichen Prozess der Alterung unserer Haut nicht 
aufhalten, aber mit der richtigen Pflege und Anwendung haben wir die
Möglichkeit diesen Prozess zu begleiten sowie unser Aussehen und Hautbild 
deutlich zu verbessern. Das gibt uns im Alltag Selbstbewußtsein, 
Lebensfreude und auch Glück.“

NEU! Unser Onlineshop für ausgewählte Kosmetikprodukte:

www.abrilpeltz.com
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