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Liebe Leserinnen und Leser,

was hatten Sie heute zum Friihstiick? Vielleicht ein vitalisierendes Misli, wie es immer mehr Menschen
zum Start in den Tag bevorzugen? Keine Frage, ein Misli mit Milch oder Joghurt ist aus erndhrungs-
wissenschaftlicher Sicht eine qute Idee. Dennoch gibt es Unterschiede zwischen gesunden und weniger
wohltuenden Varianten des Cerealien-Frihstiicks. Mehr dazu erfahren Sie auf Seite 8 dieser Ausgabe
- inklusive gelungener Rezeptvorschldge, die Geist und Kérper gesund erhalten.

Das Thema ,Erhaltung™ spielt nicht nur beim eigenen Korper eine wichtige Rolle. Auch wertvolle Bau-
substanz sollte erhalten werden. Wir mochten lhnen auf Seite 3 einige Beispiele von Instandhaltungs-
arbeiten vorstellen, die fiir die Wohnstatten Sindelfingen im vergangenen Jahr von Bedeutung waren.
Darlber hinaus erwartet Sie ein kleiner Ausblick auf anstehende Arbeiten in 2017.

Besagtes Jahr 2017 ist noch jung, sodass die warme Jahreszeit noch etwas auf sich warten Iasst. Wohl
dem, der bei den aktuellen Temperaturen eine Mitze auf dem Kopf hat. Welches Model bevorzugen
Sie? Ist es selbstgemacht, liegen Sie absolut im Trend, denn Hakeln und Stricken sind ldngst kein ,alter
Hut" mehr. Wir stellen Ihnen hierzu ein tolles ,Do-it-yourself*-Buch vor und verraten, wo Sie alles be-
kommen, was Sie fir Ihre kunstvolle Mitzenkreation daheim benétigen (Seite 7). Vielleicht konnen Sie
lhre Mitzen-Ergebnisse dann auf dem diesjahrigen Weihnachtsmarkt im Eichholz feilbieten. Auf Seite
5 erfahren Sie, was dort im vergangenen Dezember ,Kostliches und Kinstlerisches" geboten wurde.

Viel Spab bei der Lektire wiinscht Ihre Redaktion
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M neuen
Glanz
erstranlt

eine Frage - die grolen Sanie-

rungsarbeiten in der Theodor-

Heuss- und Ernst-Barlach-

Strafe haben die Arbeit der

Technikabteilung der »Wohn-

stitten« im letzten Jahr im Be-
sonderen geprégt. Und doch gab es auch
weitere, auf den ersten Blick eher unauf-
falligere Projekte, die jedoch fiir die Be-
wohner und auch die »Wohnstitten« in
gleichem Maf3e wichtig waren.

« So erstrahlt in der Friesenstrafle das
Treppenhaus durch den neuen Bo-
denbelag und die modernen Leuchten
in neuem Licht.

 Die Tiefgarage in der Paul-Zweigart-
Strafle bekam erstmals ein zentrales
Tiefgaragentor und Tiiren an den Sei-
teneingangen.

 Ebenfalls um die Tiefgarage ging es
bei den Sanierungsarbeiten in der
Goldmiihlestrafle 6-10: Mit der Be-
toninstandsetzung wurde das in
2015 begonnene Instandhaltungspro-
gramm in den Tiefgaragen fortgesetzt.

« Einen neuen Anstrich gab es fir die
Gebéude in der Rechbergstrafie.

o Auch die Fassaden in der Allgiuer
Strafe wurden neu gestrichen.

« Die Treppenhiuser in der Pfarrwie-
senallee 49, 51 und 53 erhalten nach

dem Ende der Brandschutzarbeiten
einen neuen Bodenbelag und werden
auch frisch gestrichen.

o Das steht auch in den Fluren und
Treppenhdusern der Theodor-Heuss-
Strafle 109 an. Vor wenigen Wochen
wurde auch hier mit der Renovierung
der Flure und Treppenhéuser begon-
nen. Neue Leuchten werden die Flure
in ein helleres Licht setzen.

« Als Ergédnzung zu der in 2015 erfolg-
ten Fassadeninstandhaltung wurden
in den Fluren und im Treppenhaus der
Guttenbrunnstrafle 110 im Dezember
2016 die Sanierungsarbeiten durchge-
fuhrt. Als Winterbaustelle wurden die
Boden ausgetauscht und die Wénde
und Decken neu gestrichen.

Auch in 2017 stehen viele kleinere In-
standhaltungsarbeiten an. Auf diese
Weise konnen die Bewohner sicher sein,
dass ihre Wohnungen immer auf einem
gewohnten Niveau gehalten werden. Auf
dem Plan stehen unter anderem die Auf-
zugserneuerung in der Banater Strafle,
die Tiefgaragensanierung in Teilen der
Watzmannstrafle und in der Burghal-
denstrafle sowie die Fassadenreinigun-
gen und Malerarbeiten an weiteren Ob-
jekten.
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enschen, die sich ehrenamt-
lich fiir das Gemeinwohl en-
gagieren, sind eine wertvolle
Stiitze der Gesellschaft. Da-
bei ist das Ehrenamt beileibe
keine Selbstverstandlichkeit.
Gerade deshalb war es den beiden Quar-
tiersarbeiterinnen Beate Faust (Vieh-
weide) und Sybille Siegner (Eichholz)

auch so wichtig, das Engagement der
vielen ehrenamtlichen Akteure in den
Stadtteilen bei den jeweiligen Jahresab-
schlussfeiern zu wiirdigen und jedem
Einzelnen personlich ,Danke“ zu sagen.
Auch Margit Sigel, die Sozialmanagerin
der »Wohnstitten« schloss sich diesem
Dank gerne an. Die Feiern boten darii-
ber hinaus eine gute Gelegenheit, auf die

vielen Ereignisse des Jahres 2016 zuriick-
zuschauen. Und freilich geht der nachste
Blick ganz automatisch in die Zukunft.
Und hier waren sich Sozialmanagerin
und Quartiersarbeiterinnen einig: Das
vorbildliche ehrenamtliche Engagement
soll weiterhin so lebendig bleiben — und
an der einen oder anderen Stelle gerne
auch noch weitere Akteure inspirieren.

Der Nikolaus besuchte die Kinder in der Viehweide

on weitem leuchteten die Ker-
zen an den Weihnachtsbaum-
chen und in den dekorativen
Glédsern, die am Spielplatz
aufgestellt waren. Frauen ver-
kaufen Selbstgebackenes und
Wiirstchen, Ménner heizen den Gliih-
wein an. Alles war vorbereitet fiir den
grofien Moment!
Mit dem bekannten Nikolauslied: ,,Lasst
uns froh und munter sein” stimmten sich
die Kinder schon einmal auf den Besuch
vom Nikolaus ein. Und nach der Ge-

schichte vom Heiligen Nikolaus, die Hil-
de Winkler den erwartungsvoll drein-
schauenden Midchen und Buben vorlas,
war es dann auch soweit: Angezogen von
den Klangen des nachsten Liedes néherte
sich auch der Nikolaus. Was die Kinder
zundchst gar nicht - die Erwachsenen
aber recht schnell merkten: Wihrend
die Kinder noch lauthals den Nikolaus
herbeisangen, ging auf einmal der Strom
aus. Doch das tat dem Ganzen nur wenig
Abbruch. Die Kinder hatten nur Augen
fur den Nikolaus. Jetzt wollte natiirlich

jeder der erste sein und unbedingt etwas
von den angekiindigten Geschenken ab-
bekommen! Alle drdngten sich um den
Mann mit dem roten Mantel und dem
weiflen Bart. Und keiner ging leer aus -
der Nikolaus hatte fiir alle etwas dabei.

Und es wurden nicht nur die Kinder be-
schenkt! Da der 6. Dezember auch der
Tag des Ehrenamtes ist, bekamen die
ehrenamtlichen Helfer von Quartiersar-
beiterin Beate Faust als Dankeschon fiir
ihren Einsatz eine Rose tiberreicht.
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Kostliches
und Kunstlerisches

beim Weihnachtsmarkt im Eichholz

as Eichholz bot, was man von einem Weihnachts-
markt erwartet: verlockende Geriiche von siif§ bis
herzhaft und von klassisch bis orientalisch. Dazu
ein vielfaltiges Angebot bunter Geschenkideen -
von selbstgebastelt bis kunsthandwerklich. Und
natiirlich die typischen Klinge bekannter Weih-
nachtslieder!
Moglich wurde diese Vielfalt durch die unterschiedlichen Ein-
richtungen, die sich gemeinsam mit einigen Einzelpersonen
am Markt beteiligt hatten.“Begonnen hat alles vor 4 Jahren
mit der Idee einiger Ehrenamtlicher, einen Weihnachtsmarkt
als Zeichen der kulturellen Lebendigkeit und der tragenden
Vernetzung der Institutionen im Stadtteil zu zeigen.“Hier hat-
te Quartiersarbeiterin Sibylle Siegner schon im Vorfeld ganze
Arbeit geleistet!
Entsprechend bunt sah die Budenstrafle auf der Insel dann
auch aus, durch die sich die zahlreichen Besucher am Sams-
tag des 1. Adventswochenendes dringten. Auf der Suche nach

Leckereien hatten sie die Wahl zwischen Suppe, Wiirstchen,
Waffeln, Crépes, gebrannten Mandeln, Kuchen, Keksen, tiir-
kischen Spezialitdten und Stockbrot. Und war der erste Hun-
ger dann gestillt, hatte man auch Zeit, sich ganz in Ruhe dem
kiinstlerisch-handwerklichen Angebot zu widmen: Holzsterne
mit Klangstdben, Weihnachtskarten, selbstgestrickte Taschen
fiir Handys, Miitzen, Socken, Kinderkleidung... Die Auswahl
war beeindruckend! Mit dabei auch die irakische Kiinstlerin
Iman Fulful, die schon acht Jahre im Eichholz wohnt und ihr
kiinstlerisch bemaltes Porzellangeschirr anbot.

Der auf 20 Minner und Frauen angewachsene Singkreis
stimmte die Besucher mit Weihnachtsliedern auf den Advent
ein. Begleitet wurden die Sdnger von Wolfgang Schwarzmeier
am Klavier.

Fiir den Weihnachtsmarkt 2017 soll das kulinarische Angebot
mit internationalen Speisen erweitert werden, ganz so wie es
der Vielfalt der Bewohnerinnen und Bewohner im Eichholz
entspricht.
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Im Gemeinschafts-
raum entstanden
bei einem Backkurs
wunderbar verzierte
Torten.

Fin I\I/Iéhr an Lebensqualitat -

der Gemeinschaftsraum macht es moglich

in oft und gern genutzter Gemeinschaftsraum befindet sich im Gebéude

Hofstattenweg 15 der »Wohnstitten«. Hier finden Feierlichkeiten und Fes-

te statt. Bewohnerinnen und Bewohner nutzen den Gemeinschaftsraum fiir

Kindergeburtstage und Familienfeste, wenn die Platzreserven in ihrer Woh-

nung nicht ausreichen. Besprechungen im Netzwerk sozialer Professionen

im Stadtteil finden ebenso statt wie soziale und kulturelle Angebote fiir die
Nachbarschaft oder das umliegende Quartier. Der Gemeinschaftsraum im Hofstt-
tenweg 15 liegt zentral und ist im Erdgeschoss ebenerdig gut erreichbar.

/ Wohnstatten Sindelfingen IMPRESSUM
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\Voll auf die Mutze..

Stricken und Hakeln sind ,Omasache™? Mitnichten.

Beide Handarbeiten sind heute ein entspanntes Hobby fiir
Generationen. Aktuell besonders im Bereich der Kopfbedeckungen
heiBt es immer haufiger: ,Das habe ich selbst gemacht.”.

nser 21. Jahrhundert ist ge-
pragt von modernster Tech-
nologie in einer zunehmend
digitalen Welt. Dabei steigt
in vielen Menschen das Be-
diirfnis, etwas mit den eige-
nen Hinden zu schaffen. Hikeln und

cken begonnen. Viel, viel spater - sprich:
im 19. Jahrhundert - fanden sich zahl-
reiche Strickanleitungen in den verschie-
densten Frauenzeitschriften. Die ersten
schriftlichen Beweisstiicke von Hikel-
mustern stammen aus dem 18. Jahrhun-
dert.

Stricken werden dem
gerecht.  Insbesondere
selbstgemachte ~ Miitzen

sind ldngst mehr als ein
Kleidungsstiick. Sie sind
trendy, schauen cool aus

Miitzen selbermachen im Netz
wwwstricken-haekeln.de
wwwmyboshinet
wwwmyoma.de
wwwhandmadekulturde

Insbesondere in Kriegs-
und Krisenzeiten hatte vor
allem das vermehrte Stri-
cken praktische Griinde.
Frauen waren schlichtweg

und erfiillen so viel mehr
als den bloflen Zweck des Wirmens. Sie
sind ein modisches Statement, stehen fiir
Individualitit und Schaffenskraft. Gera-
de immer mehr junge Menschen wollen
nicht uniform sein, sondern abseits lang-
weiliger Massenprodukte ihre persén-
liche Einzigartigkeit zur Schau stellen.
Auflerdem wirkt das Stricken und Hi-
keln entspannend, ein idealer Ausgleich
zur Hektik im Alltag. Und als Ergebnis
winkt ein Unikat - auf durchaus traditi-
onelle Machart.

Von der Krisenhilfe zum Trendhobby

Bekannt war das Stricken - nicht nur
von Miitzen - bereits bei den alten Grie-
chen und Rémern. Dann aber geriet die-
se tolle Handarbeitstechnik ein wenig in
Vergessenheit. Erst im 13. Jahrhundert
wurde vielerorts wieder mit dem Stri-

gezwungen, die Bekleidung
fir die Familie selbst zu stricken. Heu-
te strickt niemand mehr aus finanziel-
len Griinden. SchliefSlich sind Miitzen,
Pullover & Co. bereits fiir wenige Euro
zu erwerben. Freilich ohne die Freude
und Entfaltungsmoglichkeit, die einem
die eigene Handarbeit bietet. Die Folge:
Heute hiangen wieder so viele Menschen
»an der Nadel“ wie lange nicht mehr.

Langst auch Mannersache

Besonders geeignet als Strickprojekt fiir
Anfinger sind Wollmiitzen. Fiir eine
einfache Variante benétigt man etwa 100
Gramm Wolle, zwei Stricknadeln und
eine Anleitung. Die findet man zuhauf
in Zeitschriften, Fachbiichern und im
Internet. Dort tummeln sich auch im-
mer mehr Herren der Schopfung, die das
Stricken fiir sich entdeckt haben. Bestes

Beispiel sind die Griinder Thomas Ro-
land und Felix Jaenisch aus dem ober-
frankischen Hof. Sie begannen 2009,
nach einem gemeinsamen Skiurlaub
selbstgehdkelte Miitzen in trendigen Far-
ben zu verkaufen. Heute nennen sie den
boomenden Do-it-yourself-Ideenshop
»myboshi“ ihr Eigen, bieten sowohl
Wolle, anleitende Literatur, Hikel- und
Stricksets als auch individuelle Beanies
aus dem ,,Miitzenkonfigu- =
rator*

Buch-Tipp

Als ,Herrin der Maschen”
erlautert Petra Perle in ih-
rem Buch ,Mitzen Mania"

extravagante  Kreatio-

nen fir Beanies, Boshis

und Miitzen. Inklusive Vorschlage fiir
Alltagsvarianten, auffallige Schmuck-
elemente und Accessoires. Anhand
ausfihrlicher  Anleitungstexte, Hakel- und
Strickschriften sind die groBartigen Ideen

Stic

der Miinchener Kiinstlerin leicht und schnell

nachzuarbeiten  (Verlagsgruppe  Droemer
Knaur, 128 Seiten, Hardcover, 1699 Euro).

© Maximilian Gall/Knaur

zu verlosen!
hwort:
Mitzen"
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Zum Frihstick Brotchen und Brot belegt mit Marmelade,
Kase oder Wurst? Das ist langst nicht mehr die Re-

gel, denn heute gehdrt das deutlich gesindere Msli fir
Millionen Menschen in Deutschland fest zum Speiseplan.
Ebenfalls beliebt: die Varianten Riegel, Porridge oder Granola.
Unser Magazin geht dem Mslitrend auf den Grund.

Erfunden hat das Miisli (oder Miiesli)
ein Schweizer. Um 1900 empfahl der
junge Aargauer Arzt und Erndhrungs-
reformer Maximilian Oskar Bircher-
Benner seinen Patienten den taglichen
Verzehr von gequollenem Getreide mit
geriebenem Apfel, Zitronensaft, Milch
und Niissen. In der Schweiz spricht man
tibrigens von Birchermiiesli und verzehrt
es mehrheitlich als leichte

einfach zu erkennen. Unser Tipp:
Schauen Sie auf die Zutatenliste! Begrif-
fe, die mit ,,-ose“ enden, verheifSen oft
nichts Gutes. Saccharose, Fructose, Dex-
trose, oder Glucose stehen fiir Zucker,
Gerstenmalzextrakt oder Maltodextrin.
Sie halten eine Miislipackung mit dem
Aufdruck ,zuckerfrei“ in den Hinden?
Das muss nichts heiflen, denn in den

Abendmahlzeit.

Ob nun zum Friihstiick,
leichten Mittag oder firs
Abendessen: Richtig zube-

Musli zum Selbermischen
www.mymuesli.com
www.cereal-club.de

www.misli.de
www.muesli-muehle.de

hiufig enthaltenen Tro-
ckenfriichten kann immer
noch ein erheblicher Zu-
ckeranteil verborgen sein.
So zum Beispiel enthalten
getrocknete Rosinen pro

reitetes Miisli tut uns gut,
denn es liefert jede Menge Mineral- und
Ballaststoffe. Kohlenhydrate und Vitami-
ne. Nach einer Langzeitstudie des Deut-
schen Instituts fiir Ernahrungsforschung
in Potsdam beeinflusst ein hoher Voll-
kornanteil das Bluthochdruck-Risiko
positiv. Und die Ballaststoffe sollen nach
Meinung vieler Experten das Krank-
heitsrisiko fiir Diabetes und Darmkrebs
erheblich senken konnen. Gute Argu-
mente furs Misli, wenn die Zutaten
stimmig sind.

Obacht bei Fertigmischungen

Heute finden sich in unseren Supermérk-
ten unzdhlige Fertig-Mischungen sehr
unterschiedlicher Inhaltsstoffe. Gerade
hier lauern regelrechte Kalorienfallen.
Viele Fertigmiislis bestehen Verbrau-
cherschiitzern zufolge zu bis zu einem
Viertel aus Zucker. Demzufolge stehen
Produkte mit Schokostreusels oder cros-
sem Zuckerguss eher fiir Siflwaren als
fir eine gesunde Mahlzeit. Hiufig ist
dieses Manko fiir den Laien gar nicht so

Gewichtseinheit gut 4x so
viele Kalorien wie frische Weinbeeren,
Gegeniiber Trockenfriichten ist also im-
mer frisches Obst zu bevorzugen.

Selbermixen leicht gemacht

Wenn es darum geht, das richtige Miis-
li fiir die eigenen Anspriiche zu finden,
wird man im Supermarkt nicht immer
fiindig. Sowohl geschmacklich als auch
in punkto Inhaltsstoffe setzen immer
mehr Menschen auf Cerealien zum Sel-
bermischen. Im Prinzip reichen drei bis
vier Loftel Getreideflocken, frisches Obst
und dazu fettarmer Joghurt oder Milch.
Fertig ist das gesunde Miisli.

Wem das Einkaufen der Zutaten und
Selbermixen zu aufwendig ist, der kann
sich sein Frithstiick auch mischen las-
sen. Zahlreiche Anbieter lassen Kiufer
ihr Miisli im Internet aus facettenreichen
Zutaten selbst zusammenstellen. Der ei-
genen Kreativitdt und Mischlust sind da
kaum Grenzen gesetzt. Im Infokasten
finden Sie einige Surftips.

Musli mal anders

Einem Miisli sehr ahnlich ist das soge-
nannte Granola. Der Unterschied: Fiir
Granola werden die Zutaten mit Honig
und Ol im Ofen bei etwa 170°C eine hal-
be Stunde gebacken, so werden Sie zu ei-
ner leckeren Crunchy-Mabhlzeit.

Kostlich ist auch die warme Porridge-
Variante: Urspriinglich kommt der Ha-
ferbrei aus Schottland und wurde dort
besonders von Arbeiterfamilien zum
Frithstiick gegessen. Zur Zubereitung
benodtigt man vor allem Haferflocken
- auch Dinkelflocken eignen sich zum
Aufkochen und Aufquellen mit Milch
oder Wasser. Mit Vanille oder Zimt ver-
leihen Sie dem Porridge eine siifle Note,
ganz ohne Zucker.

Msli selbermixen ist ge-

sund und macht SpaB, vor

allem auch in den modernen

Varianten des Ratgebers

JMisli & Granola™; Als Gra-

nola wird es im Ofen so lange geba-
cken, bis es richtig knusprig ist. Frisch
gekochtes Porridge sattigt nicht nur, son-
dern warmt auch von Innen. Autorin Tanja
Dusy verrat auBerdem, wie sich aus Msli
kostliche Knusperriegel zum Mitnehmen
zaubern lassen. Auch Veganer und Frih-
stiicksfans mit Gluten-Intoleranz kommen
auf ihre Kosten (EMF Verlag, 96 Seiten,
Hardcover, 14,99 Euro).

||~f i@ Er\/lf/KIaus-Maﬂa Einwanger

.".l ._
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Fiir 10 Portionen

120 g Sojaflocken

120 g Kleinblatt-Haferflocken
50 g Sonnenblumenkerne
50 g Chia-Samen

60 g Bananenchips

50 g getrocknete Datteln
25 ¢ Hanfproteinpulver

25 ¢ Lupinenproteinputver

Zubereitung:

Die Sojaflocken mit Sonnenblumenkernen und Chia-Samen
mischen. Bananenchips grob zerbrechen, die Datteln in Sti-

cke schneiden, gegebenenfalls noch die Kerne entfernen und
beides unter die Flockenmischung geben. Diese dann am besten
portionsweise im Blitzhacker oder einer Kichenmaschine pulverig
fein zermahlen. Hanf- und Lupinenproteinpulver unterrihren.
AnschlieBend in ein verschlieBbares Glas fillen und an einem
kihlen, dunklen Ort aufbewahren. Zum Anmachen den Brei wie
unten beschrieben in Milch oder Pflanzenmilch garen und quellen
lassen.

Love-Chac

Fiir 12-15 Portionen

100 g Zartbitterschokolade

100 g Ahornsirup

2 EL brauner Zucker

50 g Kokosol

200 g 3-Korn-Flocken

30 g gepuffter Dinkel

50 g Kokosraspel

1/4 TL Zimptpulver

1 Prise Salz

125 g gefriergetrocknete Erd- oder
Himbeeren

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Schokolade mit
einem groBen Messer klein hacken. Ahornsirup und Zucker in
einen kleinen Topf geben und unter Riihren aufkochen lassen.
Hitze reduzieren und das Kokosol darin schmelzen lassen. Vom
Herd nehmen und die Halfte der Schokolade einrihren und sie
vollstandig schmelzen lassen.

2. Die fliissige Schokoladenmasse leicht abkiihlen lassen. Inzwi-
schen Flocken, gepufften Dinkel, Kokosraspel, Zimptpulver und
Salz in einer Schissel mischen. Die leicht abgekihlte Schokola-
denmasse (ber die Mischung gieBen und alles gut vermengen,
bis eine klebrige Masse entstanden ist, dann fast vollstandig
abkihlen lassen.

Hanf- und
Lupinenproteinpulver gibt es
inzwischen in vielen Bioladen

und Reformhdausern zu kaufen. Es
ist die beste pflanzliche und natiirli-
che Alternative zu tierischem EiweiB
und herkommlichem Proteinpulver.
Wer nur eine Sorte bekommt oder
mochte, nimmt einfach die
doppelte Menge davon.

So schmeckt’s Morgens: -
Fir eine Frihsticksportion 3-4 Essloffel (ca. 50 g) Sportler-
Frihsticksbrei-Mischung mit 125 ml Milch (oder Mandelmilch)
verrihren und 10 - 15 Minuten quellen lassen. Wer will, kann

die Mischung auch in kochende Milch geben und sie dann

bei ausgeschalteter Herdplatte und geschlossenem Topfdeckel
quellen lassen. Inzwischen eine Banane schdlen und in Scheiben
schneiden, 3 EBIoffel Heidelbeeren waschen und trocken tupfen.
1 Essloffel getrocknete Sauerkirschen grob hacken und mit 1/2
Teeloffel Kakao-Nibs mischen. Obst auf dem fertigen Brei vertei-
len und mit der Kirsch-Kakao-Mischung bestreuen.

Auch ein
wunderbares
Valentins-
geschenk!

3. Die Ubrigen Schokostiickchen unter die Schokoladen- ’

Flockenmischung mischen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech geben und gleichmaBig verteilen. Im heiBen Ofen (mittlere
Schiene, Umluft 160 °C) 20-25 Min. backen, bis alles schén
gebraunt ist; dabei ein- bis zweimal mit einem Loffel leicht
durchrihren.

5. Granola herausnehmen. Es fihlt sich noch weich an. Mischung
auf dem Blech vollstandig auskihlen lassen - erst jetzt wird die
Mischung knusprig-fest. Inzwischen die gefriergetrockneten Bee-
ren eventuell etwas kleiner hacken, dann unter das ausqekihlte
Granola mischen und in ein verschlieBbares Glas fiillen.
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eder Quadratmeter kostet Geld

und deshalb hat die Wohnung

nicht immer die gewiinschte

Grofle. Grofiziigige helle Rau-

me lassen mehr Spielraum fiir

Gestaltung als kleine, dunkle.
Ideal ist es natiirlich, wenn wir uns tiber
die Grofle des Kleiderschrankes oder den
geeigneten Platz fiir ein zwei Meter brei-
tes Bett keine Gedanken miissen. Diesen
Luxus kénnen sich aber nur wenige leis-
ten. Um kleine Zimmer praktisch und
ansprechend einzurichten, muss man
sich etwas einfallen lassen.

Vorsicht bei der Farbwahl

Wer schwarz, grau oder braun liebt,
sollte sich bei der Wandgestaltung einer
beengten Wohnung von seiner Lieb-
lingsfarbe verabschieden. Réume mit
niedrigen Decken und kleinen Fenstern
brauchen helle Farben. Weifle Wand-
farbe gibt es in vielen Varianten und sie
kann beliebig abgetont werden. Bei einer
niedrigen Decke empfiehlt es sich, die
Deckenfarbe auch am oberen Teil der
Wand aufzutragen. Der etwa 15 cm brei-
te Rand am oberen Teil der Wand kann
auch noch mit einer Stuckleiste begrenzt
werden. Der Raum wirkt dadurch hoher.

In besonders kleinen Wohnungen ist es
ratsam, iiberall einheitlichen Bodenbe-
lag zu verlegen. Der Boden wird so op-
tisch gestreckt, unnétige Briiche werden
vermieden. Besonders geeignet hierfiir
sind lange Dielen oder Laminat in Die-
lenoptik. Je grofler die Fliesen auf dem
Boden, desto gerdumiger wirkt der Rest
des Zimmers! Arbeiten Sie mit groben
Kachelmustern. Das macht mehr her!
Noch ein Tipp sind diagonale Kacheln.
Schriag angeordnete Fliesen erweitern
Ihren Raum und sehen elegant aus. Bei
Zimmern mit kleinen Fenstern und
sparlichem Tageslicht sollte der Boden
keinesfalls zu dunkel ausfallen.

Mit der Moblierung muss man bei klei-
nen Ridumen nicht zwangsldufig spar-
sam sein. Man darf ruhig ein bisschen
verschwenderisch ~ damit  umgehen.
Regale kénnen mit Ordnern, Biichern
Zeitschriften gefiillt werden. Sessel und
Sofas diirfen mit Kissen, Boden mit Tep-
pichen, Fenster mit Vorhéngen versehen
werden. Wichtig dabei ist eine farbliche
Ordnung und eine Symmetrie. Weifle
Ordner im weiflen Regal sind schoner
anzusehen als ein Durcheinander von
Griin, Rot und Gelb.

Auflerdem sollten nicht mehr als zwei
Farben den kleinen Raum dominieren,
sonst wird das Auge verriickt.

Viele Wohnungen verfiigen iiber Wand-
nischen, die auf den ersten Blick hinder-
lich scheinen. Statt sie zuzumauern, soll-
ten sie als zusitzlicher Stauraum genutzt
werden. Ist die Wandnische nicht tief ge-
nug fiir einen Einbauschrank, kann man
stattdessen einfache Regale einbauen
lassen. Im Badezimmer bieten Nischen
ideale Ablagefliche fiir Duschgel, Sham-
poos und Handtiicher. Wandnischen mit
direkter oder indirekte Beleuchtung sor-
gen fir Gemiitlichkeit. (deavita.com)

Wer iber eine breite Fensterbank ver-
fugt, kann diese mit Kerzenstindern,
Vasen oder anderen Accessoires deko-
rieren. Es geht aber auch anders: Mit ein
paar Kissen wird der Platz vorm Fenster
zur Kuschelecke. Méglich ist es auch die
Fensterbank als Sitzbank fiir den Ess-
tisch zu nutzen.

Der Fuflboden in engen Riumen soll-
te moglichst frei von Zeitungsstindern,
Ablagekorben und Stehlampen  sein.
Biicher, Zeitschriften, sonstige Papiere,
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Spiele oder
Regal verstauen. Regalboxen oder Kor-
be bieten viel Stauraum und sorgen fiir
Ordnung. Wandlampen sind platzspa-
render als Stehlampen.

Strickzeug lassen sich im

Multifunktionsmobel

Unerlésslich fiir kleine Wohnungen sind
Mobel, die gleich mehrere Aufgaben
iibernehmen.

Wenn die Couch sich mit einem Hand-
griff zum Bett verwandeln lilt oder
die Blende einer Konsole zum Arbeits-
platz wird, dann kann der Raum je
nach Bedarf als Wohn-, Schlaf- , oder
Arbeitszimmer genutzt werden. Wer
trotz beengter Wohnverhiltnisse gerne
Freunde zum Essen einlddt, sollte sich
einen hohenverstellbaren Couchtisch
anschaffen, der bei Bedarf als Esstisch
dient (stores.ebay.de/living-worlds ab
299 Euro). Platzsparende Klappstiihle
aus Metall ergénzen die Esskombination.
Toll aussehen kann auch ein Klapptisch,
der sich ungenutzt in ein Wandbild mit
Bilderrahmen verwandelt. Dazu sollte
an der Unterseite der Tischplatte eine

Leinwand oder ein Foto-
druck angebracht werden.
(freshideen.com) Wer ein
bisschen  handwerkliches
Geschick hat, kann diese
Kombination selber bauen.
Tischplatte und Beine kann
man sich im Baumarkt zuschneiden las-
sen. Scharniere und Wandbefestigung
miissen selbst montiert werden.

Ein platzsparender Design- Klassiker
ist die Stapelliege von Rolf Heide. Das
Mobelstiick besteht aus zwei iibereinan-
der gestapelten Betten und bietet so eine
zusitzliche Schlafmoglichkeit in Gis-
tezimmer, Studentenwohnungen oder
Kinderzimmern. Der Preis ist allerdings
gepfeffert, zwei Bettrahmen ohne Latten-
rost und Matratze kosten rund 900 Euro.
Etwas weniger ansprechend im Design,
aber wesentlich preiswerter ist das Nach-
ahmer-Modell der Stapelliege von Otto.
Zwei weifle Betten im Set inklusive Lat-
tenrost kosten 139 Euro.

Spieglein, Spiegeln an der Wand

Raumgrofle lasst sich natiirlich am bes-
ten durch Spiegel vortduschen. Schon
Frankreichs Konig Ludwig XIV lief3 sein
Schloss Versailles mit Spiegelwanden
ausstatten, um seine Prunkrdume noch
imposanter wirken zu lassen. Mehrere
hundert Jahre spiter sind Spiegel grofd

im Trend und bewirken immer noch
wahre Wunder. Am besten platziert man
sie dort, wo sie moglichst viel Licht re-
flektieren, beispielsweise an der Wand
gegeniiber des Fensters. Denn gerade
altere Mietwohnungen leiden oft an
Lichtmangel. Helle Farben, angenehme
Beleuchtung, grofiflichige Fliesen und
mulitfunktionale Mobel lassen die Woh-
nung grofler wirken als sie ist. Nehmen
Sie sich Zeit fir Kreativitat. Mit ein biss-
chen Geschick und Inspiration lasst sich
auch aus einer Plattenbauwohnung ein

Schmuckstiick zaubern.
ag
Buch-Tipp @

Diverse Tipps und Tricks, g
wie sich Makel in der Woh- ~
nung geschickt kaschie-
ren lassen, kennt Sabine
Kramer-Uhl:

Keine Wohnung ist zu eng, kein Zim-
mer zu dunkel, als dass man nicht

ein Schmuckstiick daraus machen konnte.
Platzsparende Ordnungssysteme, verwan-
delbare Mobel und die richtige Farbwahl
sind Zutaten fiir gelungenes Wohnen. Mit
cleveren Ideen finden Sie die perfekte
Losung fir jede Wohnsituation und je-
des Budget. ,Endlich mehr Platz", Sabine
Kramer-Uhl, DK Verlag, 14,95 Euro.

zu verlosen!
Stichwort:
Wohnen"

© pexels (10). .
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Wer gesund ist, mochte wahrscheinlich auch nach dem Abschied vom Beruf aktiv bleiben. Die Idee
seine Beschaftigungen nun selbst aussuchen zu konnen, ist verlockend, aber nicht immer einfach.

Die 75 jahrige Traute Krassen reist gern
und viel. Aber lieber kurzfristig und
spontan als lange geplant. Als ndchstes
stehen Meran und eine Flusskreuzfahrt
auf dem Rhein an. Am liebsten mit den
drei Tochtern und den sechs Enkeln.
Die Familie ist das Wichtigste, findet
sie. Aber sie hat auch einen groflen Be-
kanntenkreis, den sie pflegt. Frither hat
sie gerne gekocht, jetzt hat sie dazu kei-
ne Lust mehr. Also trifft sie ihre Freunde
meistens im Restaurant. Dabei ist es gar

natalielb

O fotolia

nicht so einfache einen Termin zu fin-
den. Die Terminkalender ihrer Freunde
sind gut gefiillt mit Golfturnieren, Yoga-
kursen oder Tennisunterricht. Unsport-
lich ist Traute Krassen nicht, aber wo-
chentliche Termine sind ihr ein Grauel.
Sie geniefit es, sich den Tag frei einteilen
zu kénnen. Im Alltag raumt sie auf, sor-
tiert alte Fotos oder biigelt. Nebenbei
verfolgt sie Fernsehserien wie ,,Rote Ro-
sen” oder ,,Sturm der Liebe“. Manchmal
schlift sie dabei ein. Thre erwachsenen
Kinder machen sich dariiber
lustig. Fit halt sie sich mit
taglichen Spaziergingen.
Was sie am Ruhestand
schon findet: ,,Dass ich
machen kann, wozu
ich Lust habe. Dass ich
nicht los muss, wenn es
schneit oder die Auto-
bahnen voll sind.“

Fir Traute Krassen ist
Freiheit im Alltag ein
hohes Gut. Andere
Rentner  brauchen
einen strukturierten
Tagesablauf,  feste
Termine oder ein
Ehrenamt, um sich
gebraucht zu fiihlen. Es
gibt offenbar nicht den
einen Weg zum erfiillten
Ruhestand. Der Ubergang
vom Beruf zum neuen Le-
bensabschnitt ist ein sehr
individueller Prozess.

Wer bin ich?
Um diesen Weg
so  sinnvoll
wie moglich
zu gestal-
ten,

miissen wir uns selbst erstmal kennen-
lernen, meint der amerikanische Psy-
chologe Kenneth S. Shultz. Das klingt
seltsam; schliefflich steht man mit tiber
60 nicht am Anfang des Lebens. Gemeint
ist aber die Suche nach den individuel-
len Wiinschen, fiir die bislang keine Zeit
war. Was erwarte ich noch vom Leben,
wie sieht ein erfiilltes Leben aus? Was wir
fur unsere Identitit halten, ist oft fremd-
bestimmt durch Werte, die wir von au-
flen iibernommen haben. Dabei geht es
nicht nur um berufliche Einfliisse , auch
Eltern, Freunde und Familie pragen das
Bild, das wir von uns selbst haben.

Vor dem Renteneintritt sind wir es ge-
wohnt, uns tiber den Beruf zu definieren.
Selbst wenn der Job anstrengt, bietet er
doch eine Moglichkeit der Identifika-
tion. Werden wir nach unserem Beruf
gefragt, gibt es wohl kaum eine 6dere
Antwort als ,Rentner Wenn wir uns
plotzlich nicht mehr als Lehrer, Mana-
ger, Kaufmann oder Ingenieur bezeich-
nen diirfen, fehlt uns etwas. Diese Liicke
miissen wir fiillen, aber wie?

Zufriedenheit im Alter erfordert Ehr-
lichkeit, meint Kenneth S. Shultz in sei-
nem aktuellen Ratgeber , Aktiv in den
Ruhestand®. Keinesfalls sollte man dem
Klischee eines Rentners entsprechen,
nur weil andere es erwarten. Wer keine
Lust hat mit den Enkeln Lego zu spielen,
sollte auch nicht den allzeit einsatzberei-
ten Opa geben. Die ,weise“ Grofmutter
ist nur dann glaubwiirdig, wenn es ihr
wirklich Spafl macht, ihre Lebenserfah-
rung an die Jiingeren weiterzugeben. Die
Méglichkeit als Freiberufler seine Rente
aufzubessern ist verlockend, allerdings
nur fiir den, der daran wirklich Freude
hat. Auch Reiselust gehort nicht zwangs-
laufig zum Alter dazu. Rentner diirfen
auch Reisemuftel sein.

Neue Perspektiven
Wer nach Vorbildern fiir einen ge-
lungenen Ruhestand sucht, konnte
Befriedigung darin finden, selbst
als Vorbild zu dienen. In einigen
Branchen gibt es Mentorenpro-
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gramme, die es erlauben, Nachfolger zu
trainieren. Aber auch wenn die Firma
kein spezielles Programm dazu hat, ist
es nicht ausgeschlossen, zum Mentor zu
werden. Im Wesentlichen ist die Men-
torenrolle eine personliche Beziehung.
Und wenn sich zwischen dem Ausschei-
denden und dem jiingeren Kollegen die
richtige Dynamik entwickelt, warum
sollte man nicht helfen? Kaum etwas gibt
uns ein so gutes Gefiihl, wie Erlerntes
weiterzugeben.

Wird die Arbeit als Last empfunden,
mag die Aussicht auf ein Leben ohne
Arbeit Erleichterung versprechen. Wer
sich lieber heute als morgen vom Job
verabschiedet, darf jedoch nicht erwar-
ten, dass sich das Gliick automatisch ein-
stellt. Denn Freizeit bedeutet nicht gleich
Gliick. Umfragen zufolge beruht Gliick
auf guten Beziehungen, einem aktiven
Leben und einem Gefiihl der Sinnhaftig-
keit. Auch Gesundheit und Geld spielen
natiirlich eine Rolle. Sinnhaftigkeit ergibt
sich oft aus Aktivitaten wie Gartenarbeit,
Malen, Musizieren oder ehrenamtlicher
Arbeit.

Ehrenamtliche Tatigkeit vermittelt nicht
nur ein Gefiihl der Zugehorigkeit, son-
dern bietet auch die Moglichkeit Leute zu
treffen. Studien bestétigen, dass Ehren-
amtliche zu den gesiindesten und gesel-
ligsten Ruhestdndlern von allen zdhlen.
Weitere Studien zeigen: Ruhesténdler
entscheiden sich meist fiir ein Ehrenamt,
um aktiv zu bleiben und Menschen zu
helfen - daher engagieren sie sich auch
besonders hiufig in sozialen oder Ge-
meinschaftsprojekten.

Grundsitzlich kann jedoch alles dem Le-
ben Sinn geben: Vom Schreiben bis hin
zur Wartung einer alten Dampfmaschi-
ne. Die Rolle als Grofleltern kann Spass
machen. Einen Menschen zu pflegen ist
dufSerst sinnvoll und Pflegende kénnen
Gliick in einer liebevollen Beziehung zu
einem Angehdrigen empfinden.

Zeit fiir Freunde und Familie

Einige Menschen gehéren zu unserem
Leben, auch wenn wir sie nicht oft sehen
kénnen.

Wie schon, dass im Ruhestand haufigere
Treffen moglich sind! Mancher Freund
steht vielleicht noch im Berufsleben,
aber die Rentner unter ihnen sind jetzt
flexibel und freuen sich sicher tiber eine
Einladung. Besonders Freunde, mit de-
nen wir Erinnerungen an frithere Zeiten

teilen, werden im Alter immer wichtiger
fiir uns. Die neu gewonnene Freizeit soll-
ten wir dazu nutzen, alte Kontakte auf-
leben zu lassen. Traute Krassen hat das
lingst getan. Klassentreffen sind feste
Termine in ihrem Kalender.

Obwohl es zunéchst etwas seltsam klin-
gen mag, wenn man Opa oder Oma ge-
nannt wird, vergéttern die meisten von
uns ihre Enkel. Sich an den Kindern zu
erfreuen, ohne die elterliche Ver-
antwortung tragen zu missen—
dieses Gefiihl ist neu und viele
Omas und Opas genieflen es.
Wenn beide Eltern berufstitig
sind, tibernehmen Grofieltern
auch die Kinderbetreuung.
Knapp ein Drittel der Grof3el-
tern in Deutschland betreuen
ihre Enkel bis zum
5. Lebensjahr etwa
acht Stunden pro Wo-
che. Das schafft Nahe
zwischen  Grof3eltern
und Enkeln. Mancher
Rentner erwigt sogar
einen Umzug, um die Enkel grof werden
zu sehen. Allerdings sollte dieser Schritt
gut iiberlegt sein. Das gewohnte Umfeld
und soziale Netzwerk aufzugeben, konn-
te ein Fehler sein. Babysitten ist anstren-
gend, und es ist schwerer, Nein zu sagen,
wenn man um die Ecke wohnt.

Gut vernetzt

Senioren sind in der Regel nicht die ty-
pischen Internetnutzer. Gleichzeitig sind
altere Erwachsene aber die am stdrksten
wachsende Gruppe. Wer im Beruf mit
dem Internet vertraut war, wird auch
im Ruhestand nicht darauf verzichten
wollen. Ob jung oder alt; das Netz bietet
viele Moglichkeiten: Einkaufen, Lernen,
Nachrichten lesen, Filme sehen, Kon-
takt mit Freunden und Familie halten.
Wer sich mit den neuen Medien nicht
auskennt, lasst sich das Internet von

=
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Buchtipp: Kenneth S. Shultz, ,Aktiv
in den Ruhestand’, ein praktischer
Wegweiser fir den neuen Lebens-
abschnitt. DK Verlag, 19,95 Euro.

jiingeren Nutzern erklaren. E-Mails, Fa-
cebook, WhatsApp und Skype machen
es moglich, die Enkel aufwachsen zu se-
hen, auch wenn man nicht um die Ecke
wohnt. Beim Einkauf kann das Internet
eine grofie Hilfe sein: Wer keine Lust hat
schwere Taschen nach Hause zu tragen,
lasst sich das Gewtinschte liefern. Viele
Rentner betreiben Ahnenforschung am
Computer. Plotzlich hat man ndmlich
Zeit sich mit der Familiengeschichte zu
beschiftigen.

Mit dem Internet mochte
Traute Krassen nichts zu tun

"HBTAHB haben. Alle Versuche ihrer

Kinder und Enkel sie damit

LAY :
vertraut zu machen, sind ge-
s scheitert.  Bankiiberweisun-
gen schreibt sie mit
dem  Kugelschreiber

auf Papier und Briefe
auch. Manchmal fragt
sie sich, ob eine eigene
E-Mail-Adresse nicht
doch nitzlich wire,
um fiir Hotels oder Banken erreichbar
zu sein. Aber dann verwirft sie die Idee
wieder. Sie hat ja Kinder mit E-Mail-Ad-
ressen. Die gibt sie bei Bedarf an.

Ein Freund hat ihr mal Fotos von seinen
Enkeln auf dem i-Pad gezeigt. Das fand
sie beeindruckend. Aber fur sie ist das
nichts. Das steht fest. Was die anderen
dariiber denken, ist ihr egal. Gut so.

Der Ruhestand ist eine wunderbare
Moglichkeit Neues in Angriff zu neh-
men. Aber niemand sollte versuchen,
den taffen, aktiven, jung gebliebenen
Rentner zu spielen, weil die Gesellschaft
es so erwartet. Die eigenen Interessen
stehen im Vordergrund. Und vielleicht
braucht man ein wenig Geduld, bis ein
Ziel gefunden ist. Wenn die ersten Pla-
ne nicht passen, ziinden vielleicht neue
Ideen.
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HORBUCH: -
,The Chemist - Die Spezialistin”
von Stephenie Meyer

Schlafen mit
Gasmaske

Wie sie heif3t, weifd sie selbst schon
nicht mehr. Man lernt die Chemi-
kerin als Alex kennen, aber auch
Chris und andere Namen, am bes-
ten welche, die fir Frauen wie fur
Maénner taugen, tragt sie. Sie be-
sitzt viele Ausweise und ein Wis-
sen, was sie zur Gejagten macht.
Was sie aber genau zum Ziel vieler
Mordversuche der Geheimdienste
macht, ist ihr unklar.

Sie und ihr Mentor sind die einzi-
gen, die wissen, wie sie von Terro-
risten, die die USA bedrohen, alle
wichtigen Informationen erhalten -
dank speziellen Infusionen, die sie
in ihrem Labor entwickelt haben.
Plotzlich stirbt ihr Mentor und
seitdem ist sie auf der Flucht. Dann
ergibt sich eine Chance - ein letzter
Auftrag und dann Ruhe? Ehrlich
gemeint oder eine Falle? Die Frage
lauert stindig in ihrem Kopf. Sie
entscheidet sich fiir den Auftrag,
will ihn aber auf ihre Weise erle-
digen. Ein Verschworungsthriller,
der einem die Schauer uber den
Riicken laufen lasst. Spannend ge-
lesen von Luise Helm. (3 mp3-CD,
Laufzeit: 18h17, argon Hoérbuch,
29,95 Euro)

MUSIK: Hans Zimmer - The Classics” von Hans Zimmer

FILM: ,Was hat uns bloB so ruiniert”,

Filmmusik mit Solisten

Der gebiirtige Frankfurter Hans Zimmer ist der fithrende Film-
musikkomponist Hollywoods. Mit diesem Release prasentiert er
nun eine Auswahl seiner grofiten Werke. Statt sie aber nur auf

NS ZIMAMIEK
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einem Album zu versammeln, widmete sich der Komponist den

Stiicken erneut, arrangierte sie erstmals speziell fiir weltweit anerkannte Solisten: Lindsey
Stirling, Lang Lang, Leona Lewis, 2Cellos, Till Bronner und viele mehr sind dort versam-
melt. Sie interpretieren Themen und Stiicke aus Filmen wie »Pirates Of The Caribbean,
»Inception«, »The Lion King«, oder »Interstellar«. Die Melodien des preisgekronten Film-
komponisten sind legenddr und im neuen Arrangement ein prickelnder Hoérgenuss. Im
Frithjahr wird Hans Zimmer erstmals auf Europa-Tournee gehen mit seiner Band, Or-
chester, Chor und Solisten. (Sony Classical, 16,99 Euro)

LITERATUR: ,Das Lieblingsspiel”
von Leonard Cohen

Weisheit mit Humor

yunversehrt von mir bist Du/ Und sollst es
immer sein” heif3t es in dem Gedicht, das Co-
hen dem ,,Lieblingsspiel” voran gestellt hat.
Nach ersten literarischen Erfolgen und einer
Reihe fliichtiger, aber intensiver sexueller Er-
lebnisse begegnet der junge Lawrence Breav-
man, der einzige Sohn wohlhabender Eltern
aus Montreal, in New York einem Madchen
namens Shell. Er entdeckt die Totalitat der
Liebe und muss sich entscheiden, wem er ge-
horen soll - sich selbst oder ihr. Ein verwege-
nes und zartes Buch tiber das, was Liebende
zu Liebenden macht.
Leonard Cohens autobiografisch gefarbter
Debiitroman, erschienen 1963, ist ein Klassi-
ker der modernen Literatur und gilt als »einer
der zehn besten kanadischen Romane des 20.
Jahrhunderts«.
Der Ex-Schriftsteller — Leonard Cohen, schon
1967 zum Musiker und Songwriter mutiert,
verstarb im Novemer letzen
Jahres. Wer Leonhard Cohen
liebt und mit seiner Musik
verwachsen ist, dem wird

o dieses Buch in der elegan-
s ten deutschen Ubertragung
NGS  besondere Freude machen.

i (btb Verlag, 9,99 Euro)

Novotny

fulde

Was haT
ulls bLoll So
RuiNiErt

Kelja Lange. Maller

LITERATUR: ,Drehtar”

von Katja Lange-Miller )\
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Asta Arnold ist eine ketten-
rauchende Krankenschwes-
ter, die nach ihrem Dienst
bei internationalen Hilfsorganisatio-
nen, nun frisch und unfreiwillig in Ren-
te am Miinchner Flughafen ihr Leben
Revue passieren ldsst. Sie beobachtet
ihre Umgebung — und meint, Menschen
wiederzuerkennen, denen sie im Laufe
ihres Lebens begegnet ist: den Koch der
nordkoreanischen Botschaft, der eines
Abends mit geschwollener Wange in ei-
nem Berliner Hauseingang hockte, ihre
Kollegin Tamara, die ein glithender Fan
von Tamara »Tania« Bunke war, ihren
Exfreund Kurt, mit dem sie turbulente
Wochen in einer tunesischen Ferienan-
lage verbrachte, einen amerikanischen
Schauspieler, der einen Nazi-Arzt dar-
stellte und einige andere mehr. Mit je-
der Zigarette taucht Asta tiefer in ihre
Vergangenheit ein — und mit jeder Epi-
sode variiert die Erzédhlerin ein hochst
aktuelles und existenzielles Thema: das
Helfen und seine Risiken. (Kiepenheu-
er und Witsch, 19,00 Euro)

Blof3 nicht spieBig - wegen der Kinder!

Sie sind total anders und am Ende doch genauso wie alle anderen, die drei Paare in einem Wiener Szene-
viertel, die penibel darauf achten, dass die Apfel bio sind und das Smartphone von Apple ist. Sechs bour-
geoise Mitdreif3iger, bei denen neben den Balkontomaten auch der Kinderwunsch wichst, wobei aber im-
mer klar bleibt, dass man trotz wacher Nachte und vollgekackter Windeln nicht gleich zum SpiefSer werden

muss. Denn Elternschaft ist natiirlich nur eine Frage der richtigen Vorbereitung und zu irgendwas miissen die ganzen Ratgeber
ja gut sein, mit denen die werdenden Mamas und Papas die kommenden Jahre bereits durchplanen konnen, bevor die Kinder
auf der Welt sind. Aber dann die grofle Uberraschung: Plotzlich ist das hippe Leben doch vorbei. Kinostart: 09.02.2017 (FSK 0)
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i Diesen und viele andere Erfolge
- verdanken wir der dauerhaften Unterstiutzung
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.. unserer Foérdermitglieder. Machen auch Sie
mit unter R



