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 ● Mit 2.300 € je m² Wohnfläche 
wird jedoch die maximale för-
derfähige Bemessungsgrundla-
ge von 2.000 € je m² Wohnflä-
che überschritten.

Maximale 
Sonderabschreibung

Die maximal mögliche Sonderab-
schreibung berechnet sich wie folgt:

 ● Bemessungsgrundlage:  
2.000 € x 200 m² = 400.000 € 
 ● Sonderabschreibung:  
400.000 € x 5 % = 20.000 €

Der Abschreibungsverlauf stellt 
sich wie in der Tabelle dar.

Das vierte Jahr des Begünsti-
gungszeitraums fällt in das Wirt-
schaftsjahr 2026/2027. Da der För-
derzeitraum auf das Jahr 2026 be-
grenzt ist, wird keine Sonderab-
schreibung für das Wirtschaftsjahr 
2026/2027 gewährt. Die reguläre 

AfA reduziert sich im fünften Jahr. 
Der Restwert in Höhe von 363.200 € 
wird auf die Restnutzungsdauer 
von 46 Jahren aufgeteilt. 

Durch die Sonderabschreibung 
kann ein Teil des zu verteilenden 
Abschreibungsvolumens in einen 
kürzeren Abschreibungszeitraum 
vorverlagert werden. Dadurch ent-
stehen bei Landwirtin Plietsch Liqui-
ditätseffekte durch Steuerstundung 
und Steuerermäßigungen durch 

Absenkung der Progression. Eine 
endgültige Steuerminderung tritt 
nicht ein, weil der durch die Son-
derabschreibungen zunächst ent-
stehende Steuervorteil durch die im 
Vergleich zur regulären AfA gerin-
gere Restwertabschreibung wieder 
kompensiert wird. Entzieht Land-
wirtin Plietsch die Wohnung dem 
Mietwohnungsmarkt innerhalb 
des zehnjährigen Nutzungszeit-
raums, weil zum Beispiel die Toch-

ter in eine der Wohnungen einzieht 
und ihr die Wohnung unentgeltlich 
überlassen wird, ist die Sonderab-
schreibung für die eine Wohnung 
verzinslich rückgängig zu machen.

Dr. Syster C. Maart-Nölck
wetreu

FAZIT
Viermal 5 % Sonderabschrei-
bung im Gegenzug für die 
Verpflichtung, die geförder-
ten Wohnungen mindestens 
zehn Jahre entgeltlich zu ver-
mieten, ist ein guter Deal. Da 
der Zeitraum, in dem begüns-
tigte Maßnahmen realisiert 
werden können, nicht lang ist, 
sollte die Entscheidung zur In-
vestition nicht lange aufge-
schoben werden. Zu beach-
ten sind die Beihilfehöchst-
grenzen. 

Runde Sache: Erster Onlinevortrag der Kammerarbeitnehmerberatung

Gesunder Schlaf – nur wie?

Fast jeder kennt es, eine Nacht 
mal nicht richtig zu schlafen. Am 
nächsten Tag fühlt man sich zwar 
müde, kann es aber meist gut 
wegstecken. Doch wenn mehre-
re schlaflose Nächte hintereinan-
der folgen, geht das schon mal an 
die Substanz. In einem Online Vor-
trag, ausgerichtet von der Arbeit-
nehmerberatung der Landwirt-
schaftskammer Schleswig-Hol-
stein, berichtete Christine Leicht 
von der Sozialversicherung für 
Landwirtschaft Forsten und Gar-
tenbau (SVLFG) über Möglichkei-
ten, sanft in den Schlaf zu finden 
und auch gut durch die Nacht zu 
kommen.

Studien zufolge schlafen bis 
zu 80 % der Erwerbstätigen in 
Deutschland schlecht. Ein häufiger 
Grund dafür ist Stress im Berufsle-
ben. Ein ähnliches Bild ergab sich 
bei der Umfrage unter den teilneh-
menden Arbeitnehmerinnen und 
Arbeitnehmern im Onlinevortrag. 
Denn auch im grünen Bereich sind 
Anspannung und Überlastung oft 
ein Dauerzustand geworden. Ter-
mindruck, permanente Erreichbar-
keit und Zukunftssorgen sorgen 
für immer höhere Stresslevel (Ab-
bildung 1). Die Corona-Pandemie 
hat zusätzlich ihren Teil dazu bei-
getragen. So mancher kommt dann 

einfach nicht mehr zur Ruhe, wacht 
nachts auf und kann nicht mehr 
einschlafen. Am nächsten Morgen 
fühlt man sich völlig gerädert und 
muss trotzdem funktionieren. All-
gemein bekannt ist, dass Schlaf-
störungen auf Dauer das Immun-
system schwächen und zu zahlrei-

chen Erkrankungen führen können. 
Auch Depressionen und Angststö-
rungen können durch Schlafman-
gel ausgelöst werden. In ihrem 
Vortrag gab Christine Leicht den 
Beschäftigten viele Tipps, die ganz 
individuell bei Schlaflosigkeit aus-
probiert werden können.

Gründe für Schlaflosigkeit

Menschen, die unter Schlafstö-
rungen leiden, stehen häufig auch 
unter emotionalen Belastungen, 
wie beruflich oder familiär beding-
ten Veränderungen oder finanziel-
len Sorgen. 

Probleme werden hin und her 
gewälzt und das Gedankenkarus-
sell kommt einfach nicht zum Still-
stand. Auch körperliche Erkran-
kungen, die mit Schmerzen ein-
hergehen oder Hormonstörungen 
können zu Schlaflosigkeit führen. 
Ferner ist das Schnarchen eine sehr 

häufige Ursache für Schlafstörun-
gen. Vorsicht ist geboten, wenn 
es des Nachts zu Atemaussetzern 
kommt, was bis hin zu Herzprob-
lemen führen kann. Dies ist dann 
dringend ärztlich abzuklären. Doch 
auch die Nachtruhe des Partners 
kann durch das Schnarchen beein-
trächtigt werden. 

Schlafhygiene kann helfen
Um besser einschlafen zu kön-

nen, sollten Aktivitäten am Abend 
runtergefahren werden und Ruhe 
einkehren. Alle Anstrengungen, ob 
körperlicher oder geistiger Art, er-
zeugen Adrenalin, das den Schlaf 
verhindert. Schwere Mahlzeiten 
und Alkohol am Abend vermit-
teln vielleicht das Gefühl, besser 
einschlafen zu können, doch in 
Wirklichkeit verschlechtern sie die 
Schlafqualität, da sie insbesonde-
re die Schlafphasen in der zweiten 
Nachthälfte verkürzen. 

Förderlich für die Nachtruhe ist 
es, die Schlafumgebung anzupas-
sen: Das Schlafzimmer sollte dun-
kel, ruhig und kühl sein, eine Tem-
peratur um 17 Grad ist für viele 
Menschen ideal. Auf die Nutzung 
von Handy, Tablet oder Fernseher 
sollten insbesondere von Schlaflo-
sigkeit gebeutelte Personen beim 
Zubettgehen verzichten. Das Licht 

Das Gehirn sollte darauf konditioniert werden, dass das Bett in erster Linie 
zum Schlafen da ist.  Foto: Solveig Ohlmer

Tabelle: Abschreibungen im Zeitverlauf
1. Jahr 2. Jahr 3. Jahr 4. Jahr 5. Jahr

Wirtschaftsjahr 2023/24 2024/25 2025/26 2026/27 2027/28
Sonderabschreibung 
400.000 € x 5 % 20.000 € 20.000 € 20.000 € – € 

Reguläre AfA                    
460.000 € x 2 %                    
ab 5. Jahr 
 Restwert-Afa  9.200 €  9.200 €  9.200 €  9.200 €  7.896 € 

insgesamt  29.200 €  29.200 €  29.200 €  9.200 €  7.896 € 
Restwert 430.800 € 401.600 € 372.400 € 363.200 € 355.304 € 
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der Geräte hat oft einen hohen 
Blauanteil und wirkt dadurch wie 
Tageslicht auf den Organismus, was 
die Produktion des Schlafhormons 
Melatonin ausbremst. 

Tipps zum Einschlafen
Schlafrituale und Entspannungs-

übungen können helfen, in den 
Schlaf zu finden. Autogenes Trai-
ning erleichtert das Runterkom-
men nach einem stressigen Arbeits-
tag. Entspannungsmusik oder klei-
ne Gedankenreisen lassen langsam 
in den Schlaf gleiten. Es ist empfeh-
lenswert, sich bei dem Zubettge-
hen auf eine feste Uhrzeit einzu-
pendeln. Das Gehirn gewöhnt sich 
an gleichbleibende Routinen und 
stellt sich so auf den Schlaf ein.

Ein weiterer Trick, um das Ge-
hirn zu überlisten, wenn der Schlaf 
nicht gleich kommen will, besteht 
darin, sich immer wieder „Ich darf 
nicht einschlafen, ich darf nicht ein-
schlafen“ vor zu sagen. Unser Ge-
hirn kennt das Wort „nicht“ nicht 
und es entsteht der gegenteilige 
Effekt, der einen ganz automatisch 
einschlafen lässt.

Auch entspannende Kräuter kön-
nen beim Einschlafen unterstützen. 
Zum Beispiel kann die Passionsblu-
me in Beruhigungsmitteln gegen 
Ängstlichkeit, Sorgen und Überak-
tivität eingesetzt werden. Tee aus 
Katzenminze unterstützt bei der 
Entspannung. Kamille wirkt insge-
samt beruhigend und löst körper-
liche Spannungen. Auch Weintrau-
ben, die am Abend gegessen wer-
den, können die Produktion des 

Schlafhormons von Melatonin un-
terstützen und so helfen.

Schlafmittel sollten dagegen 
besser vermieden oder nur sehr 
selten und in kleinen Dosen ein-
genommen werden. Sie verkürzen 
meist die wichtigen Tiefschlafpha-
sen, was wiederum zu starker Mü-
digkeit am Folgetag führen kann. 
Schlafmittel werden im fortge-
schrittenen Alter zudem durch die 
Leber immer schwerer abgebaut.

Wach in der Nacht
Menschen, die in der Nacht auf-

wachen und nicht wieder einschla-
fen können, sollten spätestens 

nach 20 Minuten aufstehen. Hilf-
reich ist es dann, einige Zeit einer 
monotonen Tätigkeit, in einem 
möglichst nur schwach beleuch-
teten Raum nachzugehen, bis die 
Schläfrigkeit wieder einsetzt und 
dann wieder ins Bett zu gehen. Im 
Gehirn sollte verankert werden, 
dass das Bett in erster Linie der Ort 
zum Schlafen ist.

Um Gedankenkarussells zu stop-
pen, lohnt es sich, Papier und Stift 
neben dem Bett bereitzulegen, um 
ein Schlaftagebuch zu führen. Ge-
danken um Arbeit und andere Sor-
gen können so sofort notiert und 
die Bearbeitung auf den Tag ver-
schoben werden. Für das Gehirn 

sind die Gedanken dann gemerkt 
und es kann zur Ruhe kommen. 

Viel Stress am Tag und wenig 
Schlaf in der Nacht erfordern oft 
auch einen erhöhten Magnesium-
bedarf. Wer in der Nacht durch 
Krämpfe in den Beinen erwacht, 
sollte darauf achten. Auch Kopf-
schmerzen und das plötzliche zu-
cken der Augenlider signalisieren 
Magnesiummangel. Dem Körper 
kann Magnesium durch Nahrungs-
mittel wie Vollkornprodukte, un-
geschältem Reis, Nüsse, Samen, 
Mandeln oder Kakao zugeführt 
werden. Alternativ können Mag-
nesiumpräparate helfen.

Hilfe suchen ist wichtig
Wenn sich die Schlafstörungen 

manifestiert haben und das Ge-
fühl besteht, dass sie alleine nicht 
mehr in den Griff zu bekommen 
sind, sollte nach Hilfe gesucht wer-
den. Für Arbeitnehmer/innen aus 
ihren Mitgliedsbetrieben bietet die 
SVLFG ein kostenfreies Online-Ge-
sundheitstraining an. Dieses Pro-
gramm soll helfen, besser von be-
ruflichen Problemen abzuschalten 
und besser ein- und durchzuschla-
fen. Es bietet den Teilnehmenden 
die Möglichkeit, konzentriert di-
rekt am persönlichen Schlafver-
halten zu arbeiten. Das Programm 
besteht aus sechs Modulen zu je 
45 Minuten, die zu jeder Tageszeit 
abrufbar sind. Bei Interesse kön-
nen sich Arbeitnehmerinnen und 
Arbeitnehmer der grünen Bran-
che direkt an Christine Leicht von 
der SVLFG (Tel.: 05 61-78 51 63 81, 
Christine.Leicht@svlfg.de) wenden 
oder sich unter www.svlfg.de/on
 line-gesundheitstraining-schlaf da-
rüber informieren.

Solveig Ohlmer
Landwirtschaftskammer 

Tel.: 0 43 31-94 53-217
sohlmer@lksh.de

AUSBLICK
Arbeitnehmerberatung öfter 
mal online: Die Arbeitneh-
merberatung hat der Veran-
staltung über Zoom Mut ge-
macht für das Winterhalbjahr 
weitere Vorträge mit Arbeit-
nehmerthemen im Onlinefor-
mat zu planen. Diese werden 
im Arbeitnehmerrundbrief 
der Landwirtschaftskammer 
Schleswig-Holstein im Herbst 
angekündigt. Wünsche und 
Anregungen für Themen 
werden gerne entgegenge-
nommen.
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Abbildung 1: Befragung: Was glauben Sie, hindert Sie  
am (Durch-) Schlafen?

Eine Umfrage unter den Teilnehmern des Onlinevortrags zeigt, dass beruf-
liche Sorgen einen großen Einfluss auf die Schlafqualität haben.  
 Grafik: Jane Kröger

Abbildung 2: Onlinevortrag der  Arbeitnehmerberatung 

25 Teilnehmer waren dabei. Quelle: Jane Kröger 


