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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

jetzt, wo die Tage kühler und kürzer werden, verbringen wir wieder mehr Zeit in unseren vier Wänden. 
Da beschleicht mit Sicherheit nicht wenige das Gefühl, das eigene Interieur einer Generalüberholung 
unterziehen zu wollen. Lassen Sie sich von uns inspirieren mit tollen Do-it-yourself-Tipps für wenig 
Geld auf den Seiten 10 und 11. Von der „ast”-thetischen Garderobenstange bis zum schwebenden 
Bücherregal.

Sie sind ein Lesemuffel und benötigen kein Bücherregal? Dann hören Sie sicherlich Radio, denn 
trotz Internet und unzähligen TV-Sendern ist dieses klassische Medium immer noch voll im Trend.  
Wir haben für Sie hinter die Kulissen eines der renommiertesten Radiosender geschaut – und gewähren 
Ihnen ab Seite 12 spannende Einblicke in die Abläufe bei WDR 2. Wussten Sie zum Beispiel, dass der 
Moderator bei Radiosendungen keinerlei Einfluss auf die Musikauswahl hat? Und ahnen Sie, wie zeitig 
ein Frühsendungs-Moderator wie das Urgestein Jan Malte Andresen morgens aufstehen muss?

Umso wichtiger ist es nicht nur für Jan Malte Andresen, vor der Arbeit gut in den Schlaf zu finden. 
Doch wieviel Schlaf ist eigentlich notwendig, um fit durch den Tag zu kommen? Und welche Bedingun-
gen helfen uns, „richtig” zu schlafen? Wir haben für Sie die „Knackpunkte“ guten Schlafens beleuchtet 
und geben Ihnen die richtigen Ratschläge – von der Wahl der Matratze bis zur guten Durchlüftung des 
Schlafzimmers. Erfahren Sie mehr ab Seite 9!

Eine interessante Lektüre wünscht Ihre Redaktion
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Neue Balkone
für die Watzmannstraße im Eichholz
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D
ie ersten Fassaden-Gerüste stehen bereits seit  
August 2018 und in den Häusern 6 bis 9 wird eifrig 
geklopft und gesägt. Denn alle Häuser in der Watz-
mannstraße im Sindelfinger Eichholz bekommen 
neue Balkone. 
Bei 21 Hauseingängen mit 512 Wohneinheiten bzw. 

Balkonen ist das kein geringfügiger Aufwand und die Sanie-
rungsmaßnahmen werden sich über ca. 40 Monate hinziehen. 
Ergänzend zur Balkonsanierung werden in den Wohnungen 
noch neue Heizkörper und Zimmertüren eingebaut – ebenso 
werden die Flachdächer der Häuser saniert. Es muss also bis ins 
Jahr 2021 mit einigen Einschränkungen innerhalb und außer-
halb der Wohnung gerechnet werden. 
Das ist einerseits oft ärgerlich – andererseits bedeutet es am 
Ende einen sehr viel besseren Wohnkomfort:

- �neue Balkonbrüstungen in Stahlkonstruktion mit blickdich-
ter Füllung

- 13 cm breitere Balkone
- für Blumenkästen neue Vorrichtungen
- neu beschichtete Betonböden
- ein frischer Anstrich in einem modernen Farbkonzept
- geräuschdämmende Zimmertüren
- moderne, freundliche Heizkörper

Wir sind sicher, dass Sie mit den 
Maßnahmen auch wieder ein neues 
Wohl-Wohngefühl haben werden!

Die betroffenen Mieter wurden bereits im Sommer 2018 um-
fangreich informiert. 
Hier nochmals in aller Kürze: Jeder Mieter muss im Außen-
bereich für ca. 1,5 Wochen mit folgenden Einschränkungen 
rechnen:
1. 	� Sperrung und Rückbau/Absägen der Balkonbrüstung 
2. 	 Betoninstandsetzung 
3. 	 Beschichtung und Malerarbeiten 
4. 	� Schlosserarbeiten (Brüstungsmontage) und Abnahme 
Für die Maßnahmen innen brauchen wir:
Ein Arbeitstag für den Austausch der Heizkörper und
zwei Arbeitstage für den Austausch der Zimmertüren.
Damit Sie sich rechtzeitig auf die Maßnahmen einstellen kön-
nen, wurde Haus für Haus und Wohnung für Wohnung ein de-
taillierter Zeitplan erstellt. Im Balkonbereich müssen Sie nicht 
anwesend sein, sondern lediglich den Balkon frei machen. 
Für die drei Tage Innensanierung brauchen wir Zugang in die 
Wohnungen. Die »Wohnstätten« kommen rechtzeitig auf Sie 
persönlich zu und teilen Ihnen die Termine mit. Zudem gibt 
es regelmäßige Informationsveranstaltungen vor Ort.

Für den groben Überblick folgende (unverbindliche) Rahmen-
termine:
Haus 6 – 9	 Ostseite 	 06. August 2018	 bis Mitte Dez. 2018 
Haus 6 – 9	 Westseite	 ca. 18. März 2019 	bis 26. Juli 2019 
Haus 10 – 13	 Ostseite	 ca. 13. Mai 2019 	 bis 13. Sep. 2019 
Haus 10 – 13	 Westseite	 ca. 16. März 2020 	bis 24. Juli 2020 
Haus 14 – 17	 Ostseite	 ca. 11. Mai 2020 	 bis 11. Sep.2020 
Haus 14 – 17	 Westseite 	ca. 15. März 2021 	bis 23. Juli 2021 
Haus 18 – 21	 Ostseite	 ca. 10. Mai 2021 	 bis 10. Sep. 2021 
Haus 18 – 21	 Westseite	 ca. 05. Juli 2021 	 bis 29. Okt. 2021

Sollten Sie Fragen haben, dann wenden Sie sich bitte an:
Frau Romana Gradic 
Persönliche Beratung (nicht telefonisch): 
Montag 	 9:00 - 12:00 und 14:00 - 16:00 Uhr 
Donnerstag 	9:00 - 12:00 und 14:00 - 17:30 Uhr  
Telefonische Beratung (nicht persönlich): 07031 6109-29 
Dienstag 	 9:00 - 12:00 und 14:00 - 16:00 Uhr

Natürlich können Sie sich auch gerne an unseren Hausmeister 
Karl Schauer wenden, der täglich in der Anlage ist.
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 9.00 – 11 Uhr

  11.15 – 12.30 Uhr

   13.00 – 14.00 Uhr

   14.30 – 16.00 Uhr

Hinterweil, Gottscheer Str. (Wendehammer)

Eichholz, Watzmannstr. 5 (Parkplatz)  

Viehweide, Hans-Thoma-Platz

 Goldberg, Berliner Platz

ab 11. Oktober –
immer am Donnerstag!immer am Donnerstag!

ab 11. Oktober –ab 11. Oktober –ab 11. Oktober –

Der rollende 
SUPERMARKT 
kommt 
zu Ihnen

Der rollende 
SUPERMARKT 
kommt 
zu Ihnen

Im Angebot Produkte aus dem Ländle: 

Fleisch- und Backwaren, Obst und Gemüse

Die Bewohner der Stadtteile Hinter-
weil, Eichholz, Viehweide und Gold-
berg haben ab 11. Oktober sechs Wo-
chen lang immer donnerstags die 
Möglichkeit, bei einem mobilen Voll-
versorger einzukaufen. 
Dieser bietet  mehr als 2.500, zumeist 
regionale Artikel, für den täglichen Be-
darf an. 

Das Angebot reicht von Fleisch- und 
Backwaren über Obst und Gemüse 
bis hin zu Zeitschriften und sonstigen 

Produkten. Der rollende Supermarkt 
ist ein Pilotprojekt der Projektgrup-
pe Nahversorgung unter der Federfüh-
rung der Wirtschaftsförderung Sindel-
fingen GmbH. 

Vor allem soll damit das Angebot für 
mobil eingeschränkte Personen verbes-
sert werden. 
Läuft die sechswöchige Versuchsphase 
gut, wird „Mobi“, der „rollende Super-
markt“, zu einer dauerhaften Einrich-
tung in Sindelfingen.

Start der sechswöchigen 
Versuchsphase

Los geht‘s am Donnerstag, 11. Oktober

8. Oktober bis 20. November 2018
Veranstaltungsorte:

Inseltreff Eichholz
Watzmannstr. 5, 71067 Sindelfingen

Gemeindehaus St. Paulus
Theodor-Heuss-Straße 80, 71067 Sindelfingen

Tagespflege im Eichholz
Theodor-Heuss-Straße 82, 71067 Sindelfingen

Wenn sich der Tod 
      ins Leben schleicht
Veranstaltungsreihe zu wichtigen Fragen am LebensendeEine Veranstaltungsreihe des Arbeitskreises 

                                             MiteinanderFüreinander im Eichholz
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Vorsorgevollmachten 
8. Oktober - 17 Uhr Inseltreff Eichholz 
Wer regelt meine Angelegenheiten, wenn 
es mir aufgrund von Krankheit oder Un-
fall nicht mehr möglich ist? Mit einer 
Vorsorgevollmacht bevollmächtigen Sie 
eine Person Ihres Vertrauens, stellvertre-
tend für Sie zu handeln. Wie aber sieht 
eine Vorsorgevollmacht aus und was soll 
darin geregelt werden? Und brauche ich 
überhaupt eine Vollmacht, wenn ich im 
Familienverbund lebe? Diese und weite-
re Fragen beantwortet Ihnen an diesem 
Abend ein Sachverständiger für Vorsor-
gevollmachten. 
Referent: Herr Kleiß, Betreuungsbehör-
de Landratsamt Böblingen 

Erben und vererben
18. Oktober - 17 Uhr Inseltreff Eichholz 
Was muss ich beim Erben beachten? 
Muss ich überhaupt ein Testament sch-
reiben und wie gestalte ich es? Für diese 
und andere Fragen steht Ihnen an diesem 
Abend ein Fachanwalt für Erbrecht Rede 
und Antwort. 
Referent: Stefan Mannheim, Fachrefe-
rent für Erbrecht

Bestattungskultur – im Wandel der Zeit
20. November - 17 Uhr Gemeindehaus 
St. Paulus 
Würdevoll vom Verstorbenen bei ei-
ner Trauerfeier Abschied zu nehmen, 
ist nicht nur für die Hinterbliebenen ein 
wichtiges Bedürfnis. Welche Formen des 
Abschiedes gibt es und welche Vorgaben 
gelten? An diesem Abend wird sowohl 
auf klassische (christliche) Formen der 
Bestattung als auch auf neuere individu-
elle Bestattungsarten eingegangen. Auch 
das Thema Bestattungsvorsorge soll 
nicht zu kurz kommen. Zu den vielen 
Möglichkeiten, sich würdevoll von dem 
Verstorbenen zu verabschieden, wird es 
Antworten an diesem Abend geben. Re-
ferentInnen: Pfarrer Wolfgang Metz, Sin-
delfingen, Petra Fischinger, Bestattungs-
institut Fischinger Calw

Veranstaltungsorte:

Inseltreff Eichholz
Watzmannstr. 5, 71067 Sindelfingen
Gemeindehaus St. Paulus
Theodor-Heuss-Straße 80, 
71067 Sindelfingen
Tagespflege im Eichholz
Theodor-Heuss-Straße 82, 
71067 Sindelfingen

Patientenverfügung & Palliativmedizin
Stuttgart 8. November - 17 Uhr Tages-
pflege St. Paulus 
Wir alle hoffen, möglichst gesund ein ho-
hes Alter zu erreichen und ohne Schmer-
zen aus dem Leben scheiden zu können. 
Dennoch ist es wichtig, sich in gesun-
den Tagen mit dem Thema Patienten-
verfügung auseinanderzusetzen, um im 
Ernstfall geregelt zu haben, welche ärzt-
lichen Maßnahmen und Eingriffe am 
Lebensende oder in einer Notsituation 
gewünscht sind und unter welchen Be-
dingungen darauf verzichtet werden soll. 
Referent: Reinhard Ernst, Palliativ Care 
Team, Leonberg 

Eva Baumann – ein engagiertes 
							        Herz hat aufgehört 
							        zu schlagen

V
öllig unerwartet hat uns die Nachricht von Eva 
Baumanns Tod im Alter von nur 73 Jahren getrof-
fen. Wir fühlen mit ihrem Ehemann Bernd und mit 
dem gemeinsamen Sohn nebst Familie. 

Eva hat mehr als sechs Jahre im Ehrenamt tatkräf-
tig und mit viel Herz unsere nachbarschaftlichen Aktivitäten 
im Eichholz bereichert. Begeistert war sie dabei, mit Kindern 
zu basteln und Nachbarschaften zu stärken. Neue Nachbarn 
als Hauspatin zu begrüßen war ihr ein besonderes Anliegen. 
Alle waren gerne in ihrer Nähe, man schätzte die Gespräche 
mit ihr und ihr verschmitztes und freundliches Lächeln. Ihre 
aufmunternde Art, immer gut gelaunt und humorvoll zu sein, 
hat allen Beteiligten gut getan. 
Eva Baumanns Spuren sind zahlreich und bleibend. Wir er-
innern uns dankbar an ihr Engagement und sind sehr traurig 
über diesen Verlust!

Café auf der 
grünen Weide

M
it einem gemeinsamen 
Frühstück verabschiede-
ten aktive Bürgerinnen und 
Bürger des Projektes „Café 
auf der grünen Weide“ in 
der Viehweide ihr Som-

merprojekt. Immer mittwochs, vierzehn-
tägig wurden seit Mai, vor dem Hoch-
haus Ernst-Barlach-Straße 28, Bierbänke 
aufgestellt und Kaffee und Kuchen für 
alle Bewohner angeboten. Dieses Projekt 
gibt es schon viele Jahre in den Sommer-
monaten und findet vor den Sommerfe-
rien seinen Abschluss.

Kleine Teams engagierter Bürgerinnen 
und Bürger leisteten das Verkaufen der 
im Backteam selbst gemachten Kuchen 
und organisierten das Aufstellen und 
wieder Abbauen der Tische.

Pünktlich um 15 Uhr kamen die Bewoh-
ner, fast jeder mit einem selbstgebacke-
nen Kuchen in der Hand.

Ich freue mich darüber sehr, denn genau 
das ist das Ziel unserer Projekte: Dass 
die Bewohnerinnen und Bewohner mit 
der Zeit ihre Projekte eigenständig um-
setzen, aufbauend auf die zuvor geleiste-
te Unterstützung der Professionellen ,so 
Beate Faust.

Umso größer ist die Freude darüber, dass 
sich alle - trotz Abschluss des Projektes-- 
weiterhin zu Kaffee und Kuchen verab-
redet haben. Einem sehr wichtigen Ziel, 
der Anonymität in den Hochhäusern 
entgegen zu wirken, sind wir somit einen 
erheblichen Schritt näher gekommen.
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IMPRESSUM
Wohnstätten Sindelfingen GmbH
Bahnhofstraße 9
71063 Sindelfingen

Postfach 569, 71047 Sindelfingen

Telefon: 07031 6109-0
Telefax: 07031 6109-25

www.wohnstaetten-sindelfingen.de
info@wohnstaetten-sindelfingen.de

Redaktionsteam:
Heike Arndt, Sigrid Derdus, Ralf Wagner,  
Hans-Andreas Schwarz, Gunther Stauss,  
Anna Cristin Bäßler, Margit Sigel
Texte: Doris Leddin

In technischen Notfällen
erreichen Sie die Zentrale der »Wohnstätten« telefonisch unter

07031 6109-0
vormittags: 		  nachmittags:
Mo.–Fr. 7:30–12 Uhr 	 Mo.–Mi. 	13–16 Uhr
	 Do. 	 13–17:30 Uhr
Bei technischen Notfällen montags bis donnerstags ab 16:30 Uhr und  
freitags ab 12:30 Uhr sowie an Wochenenden und Feiertagen steht für Sie  
ein technischer Notruf zur Verfügung. 

0172 71 97 679 
Bei nicht eiligen Anliegen wenden Sie sich bitte direkt an Ihren zuständigen Hausmeister 
oder den Handwerker, der tagsüber zu den normalen Sprechzeiten zu erreichen ist.

Ein Vierteljahr-
hundert Herz und 
Wissen!

W
ir freuen uns sehr, dass 
Sigrid Derdus von der 
Mieterbetreuung und 
der Objektbetreuer Nen-
ad Kulisch in diesem 
Jahr bei den Wohnstät-

ten Sindelfingen ihr 25-jähriges Jubilä-
um feiern. Es ist uns eine besondere An-
erkennung wert, denn beide überzeugen 
seit einem Vierteljahrhundert durch ihre 
herzliche, zuvorkommende Art und ihre 
Kompetenz! Sie haben in vielen Berufs-
jahren im Wohnungsmietwesen wertvol-
les Fachwissen erlangt. 
Das wollen wir nicht missen – und Sie, 
liebe Mieterinnen und Mieter, können in 
allen Bereichen davon profitieren.

Wir sagen: Herz-
lichen Glück-

wunsch und 
danken für 
die Treue 
zu unserem 
Haus!

Zelten zwischen den Hochhäusern

M
it einem sommerlichen Freiluft-Event verabschiedete sich die Stadtteil-
arbeit in der Viehweide in die Sommerpause. Bereits zum zweiten Mal 
konnten Kinder und Jugendliche aus der Viehweide in Zelten zwischen 
den Hochhäusern übernachten. Insgesamt 21 Kinder zwischen 5 und 
14 Jahren verbrachten begeistert die Nacht im Zelt. Kinder über 9 Jahre 
mit dem Einverständnis der Eltern, Kinder unter 9 Jahre mit einem Er-

ziehungsberechtigten. Somit waren auch einige Elternteile mit im Boot und tatkräftig 
bei der Durchführung des Programmes dabei. Sie unterstützten auch das gemeinsa-
me Frühstück am Samstag. 
Nach dem Aufbau der Zelte am Freitag startete das Programm mit einer Schnitzel-
jagd zum Forsthaus. Dort fand ein gemeinsames Grillen statt. Danach gab es unter 
anderem eine Party im Treff und Stockbrot-Grillen. Durch das Mitwirken von Eh-
renamtlichen, den Sindelfinger Wohnstätten und dem Jugendhaus Süd ging alles rei-
bungslos über die Bühne. „Die Freude der Kinder veranlasst uns, auf jeden Fall für 
eine Fortsetzung im nächsten Jahr zu sorgen!“, so Beate Faust von der Quartiersarbeit 
in der Viehweide, einer Einrichtung des Stadtjugendringes Sindelfingen e.V., kofinan-
ziert von den Wohnstätten Sindelfingen GmbH.

D
er Hilfeschrei nach bezahl-
barem Wohnraum in unse-
rer Region scheint nach wie 
vor in einer Endlosschlei-
fe zu stecken. Umso erfreuli-
cher ist, dass die Sindelfinger 

Wohnstätten GmbH nach eineinhalbjäh-
riger Bauzeit eines ihrer Neubauprojek-
te der Öffentlichkeit übergeben konnte. 
32 neue Mietwohnungen in Maichin-
gen bieten seit Juli 2018 Familien, Paaren 
und Alleinstehenden ein neues Zuhause.

Von der altersgerechten 1-Zimmer-
Wohnung bis zur großzügigen 
4-Zimmer-Wohnung variieren die 
Wohnflächen von 49 m2 bis 98 m2 
– allen gemeinsam ist die gute Aus-
stattung. Fußbodenheizung, groß-
zügige Schiebetüren zu den Balko-
nen oder zu den Terrassen, Aufzug 
in allen Häusern, Tiefgarage mit  
36 Stellplätzen und acht 
Außenstel lplätzen, 
moderne Bäder, einen 
Kellerraum für jede 
Wohnung, sowie Fahr-
rad- und Kinderwagen-
räume. Die planenden 
Architekten des Sindel-
finger Büros „Schlecht 
Architekten“ haben die 

Das Neubauprojekt Scheuerwiesen in Maichingen-Grünäcker 
schafft dringend notwendigen Wohnraum

Wohnung dringend gesucht!

Bedürfnisse nach Platz, Licht und mo-
dernem Design mit vielen praktischen 
Komfortlösungen verbunden.
Schrittweise wurden alle drei Häuser bis 
Oktober bezogen und die neuen Mie-
ter können sich an der zentralen und 
doch ruhigen Lage erfreuen. Eine gute 
Verkehrsanbindung mit drei Geh-Mi-
nuten zur S-Bahn-Haltestelle Maichin-
gen Nord (S 60), mit zehn Geh-Minu-
ten zur Grund- und Werkrealschule und 
mit der Nähe zur Maichinger Ortsmitte 
sind ebenso wichtig wie der „grüne As-
pekt“ vor der Haustür: Wälder und Wie-

sen in der nahen Umgebung und  eine 
großzügige Grünanlage für alle, gestaltet 
durch die Firma Walker. 1.345 Boden-
deckerpflanzen, Stauden, Sträucher, He-
cken und Bäume sowie 1.350 m2 Rasen 
und Blumenwiesen – hier kann man die 
Seele baumeln lassen.

Mit dem Abschluss des Bauvorhabens 
können die Sindelfinger Wohnstätten ein 
„erfolgreiches“ Häkchen an das Projekt 
setzen. Von den geplanten Kosten über 
6,5 Mio Euro  werden – Stand heute –  
6,2 Mio Euro abgerechnet; damit liegen 
die Baukosten bei ca. 2.500 €/m² Wohn-
fläche. Wer die Baukostenentwicklung 
kennt, weiß, dass hinter diesen Kosten 
viel Manpower und Material stecken.
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Schlafrhythmus und Dauer
Die weit verbreitete Meinung, dass der 
Mensch vor Mitternacht am besten 
schläft, stimmt nicht. 
Richtig ist dagegen, 
dass die ersten drei 
bis vier Stunden der 
Nacht sehr wertvoll 
sind, weil sich Kör-
per und Geist in die-
ser Phase am besten 
erholen. Wer also 
regelmäßig erst um 
Mitternacht ins Bett 
geht, erlebt unmittelbar danach den bes-
ten Schlaf. Auch für die Schlafdauer gibt 
es keine allgemein gültige Regel. Kurz-
schläfern reichen fünf Stunden Schlaf, 
80 Prozent der Menschen weltweit brau-
chen jedoch acht Stunden, um gut hoch-
zukommen und den Tag fit durchzuste-
hen. Schlafforscher empfehlen jedoch 
einen regelmäßigen Schlafrhythmus ein-
zuhalten. Wer reguläre Arbeitszeiten hat, 
wird abends automatisch etwa um die 

gleiche Zeit ins 
Bett gehen. Jetlag 
und Schichtarbeit 
können den Schlaf 
allerdings stören. 
Um trotz Zeitver-
schiebung am Ziel 

gut in den Schlaf zu kommen, helfen ein 
paar Tipps. Wer „gegen“ die Zeit nach 
Westen fliegt, sollte im Flugzeug mög-
lichst nicht schlafen. Bei Flügen nach 
Osten ist der Schlaf unterwegs sehr sinn-
voll, um erst am Abend müde zu werden.

Gut ein - und 
durchschlafen
Die Laufrunde am Fei-
erabend baut Stress ab 
und sorgt für angeneh-
me Müdigkeit. Unmit-
telbar vor dem Ein-
schlafen ist sie allerdings 
nicht zu empfehlen, weil 

Sport den Kreislauf in Schwung bringt. 
Gleiches gilt für geistige Anstrengung. 
Immer wiederkehrende Rituale, wie ein 
Spaziergang oder Lesen helfen zur Ein-
stimmung auf die Schlafenszeit. Wer ge-
nerell schlecht abschalten kann, weil die 
Gedanken im Bett noch um To-do-Lis-
ten kreisen, der sollte sich ein paar Mi-
nuten Zeit nehmen, um den kommen-
den Tag zu planen. Aufzuschreiben 
welche Telefonate, E-Mails und Besor-
gungen anstehen, nimmt die Nervosität 
und fördert den Schlaf. Mit dem oft zi-
tierten Schlummertrunk wie Bier oder 
Wein lässt es sich zwar gut einschlafen, 
aber schlecht durchschlafen. Mittags-
schlaf oder Abendnickerchen vor dem 
Fernseher sind nicht zu empfehlen, weil 

dieser vorgezogene Schlaf möglicherwei-
se die Nachtruhe unterbricht.

Das Schlafzimmer
Dunkelheit und Stille sind beste Voraus-
setzungen für erholsamen Schlaf. Des-
halb sollten auch summende Geräte wie 
Stereoanlagen, Laptops und Fernseher 
komplett ausgeschaltet sein. Wecker oder 
Wanduhren müssen raus, wenn das Ti-
cken stört. Auch der schnarchende Part-
ner kann zur Last werden. Hier sollte 
man der Ursache für das Schnarchen auf 
den Grund gehen und eine entsprechen-
de Therapie in An-
griff nehmen. Ver-
dunkelnde Gardinen 
oder Jalousien halten 
Sonne und Helligkeit 
fern.

Ein gut durchlüf-
tetes Schlafzimmer 
gibt weder Staub 
noch Schimmel eine 
Chance. Wer sich durch frische Luftzu-
fuhr nachts besser fühlt, kann das Fenster 
auf Kipp stellen. Temperaturen zwischen 
16 und 19 Grad halten Schlafforscher für 
ideal. Weder Frieren noch Schwitzen för-
dert erholsamen Schlaf.

Zudem sollte das Schlafzimmer ein 
Rückzugsort sein, an dem man sich 
wohl fühlt. Sowohl Farbe als auch Ord-

nung haben Einfluss auf den Schlaf. Rot 
ist aufwühlend, kühle Farben wie Weiß, 
Blau und Grün wirken beruhigend. 
Schreibtisch, Staubsauber und Bügel-
brett nötigen zu Aktivität, deshalb gehö-
ren sie nicht ins Schlafzimmer. Auch der 
Anblick von  Kleiderhaufen, Büchersta-
peln und sonstigem Kram erzeugt eher 
Unruhe als Entspannung. 

Das Bett
Seit einigen Jahren ist das Boxspringbett 
im Kommen. Statt Lattenrost bildet eine 
Federkernbox die Unterlage für die Ma-
tratze. Abgedeckt werden diese beiden 
Matratzen von einer 
dickeren Matte, dem 
sogenannte „Topper“. 
Entsprechend hoch 
und bequem schläft 
man. Ältere Men-
schen müssen sich 
weniger mühen aus dem Bett hochzu-
kommen. Der Nachteil: Kleine Räume 
mit niedrigen Decken wirken mit einem 
hohen Bett noch kleiner. 

Zu Schlafkomfort und zur Qualität des 
Boxspring-Systems gibt es sehr unter-
schiedliche Urteile. Von Stiftung Waren-
test erhielten Boxspringbetten vor zwei 
Jahren schlechte Noten. Die Tester be-
mängelten, dass die Betten mit der Zeit 
deutlich weicher wurden und nicht sehr 
haltbar schienen. In vielen Internetforen 

zum Thema Betten-
kauf kommt das Box-
springbett dagegen 
sehr gut weg. Für ein 
solide verarbeitetes 
Boxspringbett muss 
man allerdings min-
destens 2.500 Euro 
einkalkulieren. Ex-
perten raten jedoch 
von Billigkäufen ab, 

denn Modelle ohne federnden Unter-
bau sind keine echten Boxpring-Betten. 
Fehlt die Angabe zur Federanzahl in Box 
und Matratze, sind Zweifel an der Quali-
tät berechtigt.

Wer dem Boxspringbett die günstigere 
Variante mit Bettrahmen und Lattenrost 
vorzieht, sollte unbedingt auf die Wahl 
der richtigen Matratze achten.

Wie die „Gute Nacht” 
wirklich gut wird

Wozu brauchen wir Schlaf, wie viel Schlaf ist nötig 
und unter welchen Bedingungen schlafen wir am besten?

Die Matratze
Latex, Kaltschaum, Federkern oder Was-
serbett? Das eine richtige Modell für alle 
gibt es nicht. Vielmehr richtet sich die 
Wahl der Matratze nach sehr individu-
ellen Kriterien wie Schlafposition, Figur, 
Kälte- und Wärmeempfinden.

Federkernmatratzen bestehen aus zahl-
reichen Metallfedern, die für Luftdurch-
lässigkeit sorgen. Wer nachts viel schwitzt, 
liegt gut auf Federkern, weil Feuchtigkeit 
und Wärme abgeleitet werden. Latex und 
Schaumstoff bieten dagegen mehr ku-
schelige Wärme. Ausschlaggebend für 
die Qualität der Schaumstoffmatratze ist 
die Dichte. Experten empfehlen einen 
Wert von mindestens 40 Kilogramm pro 
Kubikmeter. Latexmatratzen sind schwe-
rer als Schaumstoff, lassen sich also nicht 
so einfach wenden und transportieren. 

Weil die Entschei-
dung für die pas-
sende Liegefläche 
also individuell und 
kompliziert ist, bie-
ten viele Fachhänd-
ler an, die Matratze 

zu Hause über mehrere Tage auszupro-
bieren. Die Devise, je teurer desto bes-
ser, trifft für den Matratzenkauf offenbar 
nicht zu. Im Gegenteil, die Stiftung Wa-
rentest sah in diesem Jahr eine Aldi Mat-
ratze ganz vorn. Die Novitesse Memolux 
90 von Aldi Nord sei für Rücken- und 
Seitenschläfer geeignet und passe sich 
gut an die Körperform an, so die Tester. 
Preis für den Testsieger aus Viskoschaum 
130 Euro. Die günstigste Latex-Matratze 
kommt von Ikea und ist ebenfalls eine 
Kaufempfehlung der Tester.

Die Müdigkeit
Ohne Schlaf gibt es keine geistige und 
körperliche Erholung. Spätestens nach 
16 Stunden muss sich das Gehirn rege-
nerieren, Informationen speichern, ver-
werfen, verschieben. 
Wir merken das, indem wir müde wer-
den. Energiereserven sind aufgebraucht, 
wir haben keine Lust mehr auf körperli-
che und geistige Aktivität und fangen an 
zu gähnen. 

In der Zirbeldrüse unseres Gehirns wird 
ein Hormon namens Melatonin ausge-
schüttet, welches die Körperfunktionen 
auf das Schlafen einstimmt und uns lang-
sam auf Sparflamme setzt. Dabei fällt un-
sere Körpertemperatur um einige Zehn-
telgrad ab, Atmung und Puls werden 
langsamer, der Blutdruck sinkt. Gleich-
zeitig stärkt sich das Immunsystem, um 
den Körper vor Infektionen zu schützen. 
Im Moment des Einschlafens setzt das 
Gehirn chemische Substanzen frei, die 
das Bewusstsein abschalten. Dieser Über-
gang vom Wach-
sein in den Schlaf 
dauert nur Bruch-
teile von Sekunden, 
deshalb können wir 
uns nicht daran er-
innern. 

Schlafen wie ein Baby – das wünschen 
sich so manche Erwachsene

Selbst bei Licht sinken manche Mescnhen in 
Sekunden in tiefen Schlaf.

Gut schläft, 
wer gar nicht merkt, 
daß er schlecht schläft.
		  Publilius Syrus

Es ist sinnlos, eine Sache 
überschlafen zu wollen, wenn sie 

ihm bereits den Schlaf raubt. 
Ernst Ferstl

Der Schlaf muß die Folgen 
der übermäßigen Reizung der 
Sinne für den übrigen Körper 

wieder gutmachen.
Novalis

Schlaf kommt in unserer 
Leistungsgesel lschaft viel 
zu kurz. Dabei prof i t ieren Gedächtnis, Ge-
hirn und Immunsystem von guter Nachtruhe. 
Schlafexperte Ingo Fietze von der Berl iner 
Charité beschäft igt sich mit dem Phänomen 
Schlaf : Was sind ideale Bedingungen für den 
Schlaf, was hat es mit Träumen auf sich?  
Zudem klärt er über Schlaferkrankungen und 
-störungen auf. 

Über guten und schlechten Schlaf  
( Ingo Fietze, Kein und Aber, 19,90 Euro)
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D
ie Zeiten, da Sofa oder Schlaf-
zimmereinrichtung eine An-
schaffung fürs Leben waren, 
sind lange vorbei. Attrakti-
ve Möbelangebote und neue 
Wohntrends, die als Werbe-

prospekt ins Haus flattern, lassen unsere 
Einrichtung buchstäblich „alt“ aussehen. 
Wenn es nicht so teuer wäre, würde man 
am liebsten alles rausschmeißen und neu 
machen. Vielleicht sogar umziehen. Das 
geht natürlich nicht immer so einfach. 
Also lieber realistisch bleiben und kleine 
Veränderungen ins Visier nehmen, statt 
vor der großen Rundumerneuerung zu 
kapitulieren. „Der Spatz in der Hand ist 
besser als die Taube auf dem Dach“. Die-
ses Sprichwort mag etwas abgedroschen 
sein, gilt aber auch fürs Wohnen. 

Wohnideen 
für wenig Geld

Wunder an der Wand
Wie wäre es, den Tapetenwechsel ein-
mal wortwörtlich zu nehmen? Manch-
mal reicht es schon, sich eine Wand vor-
zunehmen. Ob Birkenwald, Sandstrand, 
Fußballstadion, Tierpark oder andere 
Sehnsuchtsorte. Es gibt fast kein Motiv, 
das sich nicht ins Wohnzimmer holen 
lässt. Auch eigene Urlaubserinnerungen 
oder Familienbilder bringen Leben in 
die Bude. Die Fototapeten kann man sich 
maßgeschneidert liefern lassen. Wem 
eine ganze Wand zu unruhig erscheint, 
der kann sich die Tapete auch in kleine-
rem Bildformat ordern.

Recht einfach in der Handhabung ist die 
Vliestapete:
Um wackelige Tapeziertische und vom 
Kleister durchweichte Tapeten muss man 
sich dann keine Gedanken mehr ma-
chen. Bei der Vliestapete entfällt näm-
lich nervenaufreibendes Einstreichen 
und Einweichen mit Kleister. Der spe-

zielle Tapetenkleister kommt direkt auf 
die Wand und anschließend die trocke-
ne Bahn darüber. Daher ist die Wand 
schneller tapeziert als gestrichen. 
Das Material ist stabil und gleichzeitig 
flexibel genug, um auch kleinere Risse im 
Putzuntergrund zu überbrücken – und 
es schrumpft nicht nach dem Trocknen. 
Deshalb können auch gemusterte Tape-
ten einfacher perfekt geklebt werden. Hat 
man sich die Foto- oder Mustertapete 
übergesehen, lässt sie sich im trockenen 
Zustand Bahn um Bahn abziehen. 

Vom Wald ins Wohnzimmer
Seit Ikea Regale weltweit Wohnzim-
mer, Arztpraxen und Büroräume über-
schwemmen, wächst der Wunsch nach 
Unikaten. Um ein einzigartiges Mö-
belstück präsentieren zu können, lohnt 
sich der Blick in die Natur. Birkenholz 
aus dem Wald belebt jeden Raum und 
ist auch noch praktisch zu nutzen. Ge-
schliffen und geölt macht sich ein stabi-
ler Ast als Garderobenstange in Flur oder 
Schlafzimmer sehr dekorativ. Wem die-
se mit Stahlseilen an der Decke befestigte 
Konstruktion zu wackelig erscheint, der 
verschraubt Lederschlaufen und Holz-
stäbe am Ast. Damit haben die Kleider-
bügel mehr Halt und man kann die Stan-
ge platzsparend an der Wand anbringen.

Birkenstämme können auch in senkrech-
ter Position als Garderobe dienen. Mit 
passenden Einschlaghülsen und Stellfü-
ßen werden sie zwischen Boden und De-
cke eingespannt. (Abb. re.)
Als Garderobenhaken werden Rund-
holzstücke in den Stamm eingesetzt, 
nachdem zuvor die passenden Löcher 
gebohrt wurden. Wem das zuviel Auf-
wand ist, der kann die getrockneten Gar-
derobenstämme auch schon mit vorge-
bohrten Löchern und dazu passenden 
Holzästen fertig kaufen. (birkendoc.de) 

Auch Vorhänge kommen, am knorri-
gen Ast aufgehängt, anders zur Geltung 
als an ebenmäßigen Gardinenstangen. 
Zur Befestigung eignet sich am besten 
eine Wandhalterung aus Holz, die groß 
genug ist, um den Ast zu umschließen. 
Kurze Äste können als Griffe für Schub-
laden verwendet werden. Die Montage 
der Äste erfordert allerdings ein bisschen 
handwerkliches Geschick: 
Mit einer Bohrmaschine müssen Löcher 
in Äste und Schubladenholz gebohrt 
werden. Sind die Griffe verschraubt, hat 
man ein unverwechselbares Möbelstück 
geschaffen. (living@home.de)

Kleider machen Leute, 
Bücher Wohnlichkeit
Ob Billy, Hänge- oder Wandregal, Bü-
cher bringen Gemütlichkeit ins Zim-
mer. Ist der Platz für ein Bücherregal zu 
knapp, tut’s auch ein einfacher Metall-
winkel. Dieser wird in ein altes Buch ein-
geschraubt und an der Wand befestigt. 
Eine etwas mühsame Bastelarbeit mit be-
eindruckendem Ergebnis: Es sieht so aus, 
als ob die Bücher an der Wand schwe-

ben. Man braucht Schrauben, Schrau-
bendreher und etwas Geduld. Eine Seite 
des Metallwinkels wird zwischen Buch-
deckel und letzter Buchseite eingepasst. 
Damit der Winkel bündig sitzt, sollte 
ein entsprechend großes Rechteck in die 
Seiten geschnitten werden. Am besten 
geht das mit einem Teppichmesser. Der 
Winkel wird dann in die Buchseiten ge-
schraubt. (Abb. oben)
Der noch lose untere Buchdeckel muss 
an die letzte Seite angeklebt werden, da-
mit er nicht aufklappt, wenn das Ganze 
an der Wand hängt. Ist der Winkel an der 
Wand verschraubt, müssen nur noch die 
Bücher drauf gestapelt werden. (wohnen.
haus-xxl.de)

Abwechslung in die Bücherlandschaft 
bringt auch ein dekoratives Holzregal, 
das die Bücher nebeneinander auf unter-
schiedlicher Höhe präsentiert. (Abb. re.)
Man kann sich dazu unterschiedlich lan-
ge Massivholzplatten oder beschichte-
te Spanplatten zuschneiden lassen. Das 
Holz sollte etwa zwei bis fünf Zentime-
ter dick sein, je nach Buchrücken.  Die 
Höhe der Platten kann zwischen vier bis 
zehn Zentimeter variieren, damit die Bü-
cher alle unterschiedlich hoch stehen. 
Die Holzplatten werden dann senkrecht 
zusammengeleimt, die Bücher aufrecht 
darauf gestellt. An den beiden Seiten 
sollten die Holzplatten etwas höher sein, 
da sie als Buchstützen das Ganze zusam-
menhalten. Je nach Anzahl der Holz-
platten kann man fünf bis zehn Bücher 
unterbringen. Dieses dekorative Bücher-
regal steht am besten auf einem Beistell-
tisch oder einem Hängeregal. 
(www.evdekorasyonornekleri.com
/2018-kitaplik-modelleri/)

Schwebende Bücher: 
Mit etwas Geschick und 
einem Metallwinkel zau-
bern Sie einen echten 
"Wie geht das denn?"-
Effekt.

Vom Wald ins Zimmer: 
Birkenstämme bringen Natur und Abwechslung in 
Ihr zu Hause – hier mit einem Stellfuß, welcher ein-
fach an der Unterseite des Stammes verschraubt 
wird. So kann man den Stamm ganz bequem zwi-
schen Boden und Decke klemmen, ganz ohne 
Schrauben. (Firma Birkendoc.de).

Für Ihre Lieblinge: 
Lieblingsbücher verdienen einen besonderen Platz: 
Kochbüchern kann man mit einigen Holzplatten ein 
Stützregal bauen. Geölt oder lackiert ein tolles De-
komöbelstück.
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T
rotz Fernsehen und Internet 
hat das oft schon tot gesagte 
Radio nicht an Beliebtheit ver-
loren. Vor allem beim Autofah-
ren, im Büro oder beim Früh-
stück schalten fast 80 Prozent 

der Deutschen werktags ein. Die Hörer-
zahlen der einzelnen Programmanbie-
ter wechseln zwar von Jahr zu Jahr, er-
folgreiche Sender sterben aber nicht aus. 
Einer von ihnen ist WDR 2. Wir haben 
hinter die Kulissen geschaut.

Um drei Uhr morgens klingelt der We-
cker für Jan Malte Andresen. Im Sen-
der in Köln angekommen, sichtet der  
WDR 2 Moderator Zeitungen, Agentur-
meldungen, bespricht den Sendungsab-
lauf und schreibt Moderationen, bevor 
es um fünf Uhr ins Studio geht. Der Sen-
deredakteur, der die Frühsendung aktu-
ell bestückt, hat Ereignisse aus der Nacht 
gegebenenfalls schon für Andresen auf-
bereitet. Gespräche mit Auslandskorres-
pondenten zeichnet der Moderator we-
gen der Zeitverschiebung oft erst kurz 
vor der Sendung auf. Denn wenn Jan 
Malte Andresen am Nachmittag die Sen-
dung für den nächsten Tag vorbereitet, 
geht der Kollege in Los Angeles schon 
ins Bett. 

Das frühe Aufstehen empfindet der 
45-jährige manchmal schon als Heraus-
forderung, die obligatorisch gute Lau-
ne ist für ihn Handwerk und Disziplin: 
„Ich frag ja auch nicht die Pflegeschwes-
ter, wie sie es schafft, morgens um fünf 
eine ordentliche Infusion zu legen – bei 
der geht’s um Leben und Tod, bei mir 
nur um freundliche oder auch mal wort-
kargere Ansprache des Hörers.“ 

WDR 2 ist seit der letzten Hörerumfrage 
im Januar dieses Jahres das meistgehör-

te Radioprogramm Deutschlands. Pro 
Stunde hören etwa eine Million Men-
schen die Rock- und Popwelle, morgens 
in der sogenannten „PrimeTime“ sind 
es fast zwei Millionen. Die Hörerzah-
len, die in der sogenannte Media-Ana-
lyse ermittelt werden, sind die wichtigste 
Währung aller Radiosender. Menschen 
in ganz Deutschland werden zweimal im 
Jahr befragt, welchen Sender sie zu wel-
chen Zeiten gehört haben. Je mehr Hö-
rer ein Sender hat, desto besser und teu-
rer lässt sich Werbung verkaufen. Das ist 

besonders wichtig für die Privatsender, 
die sich ausschließlich über ihre Wer-
beplätze finanzieren. Hörer, die für den 
Verkauf von Werbung zählen, sind aller-
dings nur Menschen zwischen 14 und 49 
Jahren, die sogenannte „werberelevante 
Gruppe“. Wenn es darum geht, die Po-
pularität eines Senders zu messen, lohnt 
sich der Blick auf alle Hörer, denn auch 
Menschen unter 14 und über 50 hören 
natürlich Radio. 

DIE FRÜHSENDUNG
Für Nachrichten, Moderationen, Inter-
views oder Musiktitel gibt es in jeder 
Stunde einen festen Sendeplatz. Insge-
samt 10-12 Songs, aktuelle Hits, sowie 
Stücke aus den 80er und 90er Jahren pas-
sen in eine Stunde der WDR 2 Frühsen-
dung. Im Vergleich zu anderen Popwel-
len ist der Wortanteil bei WDR 2 am 
Morgen recht hoch. Zweimal pro Stunde 
gibt es Nachrichten, immer zur halben 
Stunde berichten Redakteure aus jeweils 
elf Regionalstudios von Aachen bis Wup-
pertal über Aktuelles aus der Region. Da-
rüber hinaus stehen vier weitere Sende-
plätze für Interviews, Moderationen und 
Comedy zur Verfügung. Der Moderator 
sitzt selbst am Pult, fährt Musik und Bei-
träge ab und bedient das Mikrofon. So 
hat er es 1989 beim Privatsender gelernt, 
anders kann er es sich nicht vorstellen. 
Während es damals bei den öffentlich-
rechtlichen Sendern noch üblich war, 
dass ein Techniker die Regler für Musik 
und Mikrofon hin- und herschob, sind 
heutzutage fast alle Radiosender mit so-
genannten Selbstfahrerstudios ausgestat-
tet. Das „Fahren“ der eigenen Sendung 
ist Andresen also gewöhnt, die Live-In-
terviews bei WDR 2 mit maximal drei 
Minuten Sendezeit empfindet er dagegen 
als Herausforderung. „Das ist manchmal 
gar nicht so einfach, wenn dieser oder je-
ner Politiker unbedingt noch einen Satz 
hinterherschieben will.“

So oder so, zwischen fünf und neun Uhr 
bleibt Andresen kaum Zeit zum Luft ho-
len, auch nicht, wenn Musik läuft. Zu 
tun gibt es immer etwas, eine Modera-
tion umschreiben, ein Interview kürzen, 
ein Vorgespräch mit einem Interview-
partner führen, oder in einen Musiktitel 
reinhören, um einen guten Ramp-Talk 
hinzulegen. Als „Ramp“ bezeichnen Ra-
dioleute die ersten noch gesangsfreien 
Takte eines Musiktitels. Um der Sendung 
Tempo und Fluss zu geben, gehört es für 
die meisten Radiomoderatoren zur Be-
rufsehre, den Ramp möglichst punktge-

nau bis zum Gesangstart mit Moderation 
zu füllen. Bei den Hörern löst der Ramp-
Talk nicht immer Begeisterung aus, füh-
len einige sich doch um ihren Lieblings-
song betrogen.

Der vorläufige Feierabend beginnt für 
Andresen nach der 9 Uhr Konferenz, in 
der die Sendung nachbesprochen wird. 
Um 16 Uhr geht es dann weiter mit der 
Vorbereitung für den nächsten Morgen, 
ganz nach dem Motto, nach der Sendung 
ist vor der Sendung. Dank der Technik 
ist Anwesenheit im Sender allerdings 
nicht erforderlich. Andresen hat Zugang 
zum Sendecomputer, kann Interviews 
und O-Töne am Nachmittag zu Hause 
aufnehmen. 

DAS TEAM
Anders als viele Hörer denken, hat Jan 
Malte Andresen mit der Musikauswahl 
nichts zu tun. Welche aktuellen Hits es in 
die „Playlist“ eines Radiosenders schaf-
fen, bestimmt die Musikredaktion. Und 
die richtet sich nach Ergebnissen der 
Marktforschung. „Gut so“, meint der Ra-
dioprofi, „wenn ich dafür zuständig wär, 
würde Bruce Springsteen bei mir in der 
Sendung rauf und runter laufen, und das 
würde garantiert kein Hörer wollen.“

Ebenso wie die Musikredakteure verrich-
ten auch Wortredakteure und Techni-
ker-Heinzelmännchen im Hintergrund 
ihre Arbeit und ziehen, vom Hörer weit-
gehend unbemerkt, hintern den Kulis-
sen die Strippen. Jan Malte Andresen ist 
also nur so gut wie sein Team. An sei-
ner Seite im WDR Studio hält Co-Mo-
deratorin Conny Raupold die Autofahrer 
über Staus und Baustellen auf dem Lau-
fenden. Addiert man alle Staus, so kom-
men an manchem Morgen schon 400 
Kilometer auf Nordrein-Westfalens Au-

tobahnen zusammen. Auch Bahnpend-
ler werden über Störungen und Ausfälle 
informiert. Zweimal pro Stunde schal-
tet sich Conny Raupold in die Modera-
tion ein. Dann plaudern Andresen und 
Raupold über Aktuelles und Kurioses: 
Trumps letzten Coup, Abstieg des 1. FC 
Köln, die schlechte Stimmung in der SPD 
oder über das Wetter. Raupold kümmert 
sich auch um Social Media-Posts und 
Tweets, die sich während der Sendung 
ergeben. Für Kaffee sorgt der Sende-As-
sistent, meist ein Student, der außerdem 
O-Töne sichtet und vorbereitet. 
Der sendungsbegleitende Techniker 
schaltet Leitungen zu Reportern und 
Korrespondenten frei, kümmert sich au-
ßerdem um den pannenfreien Ablauf 
der Sendung sowie um die Wurstsem-
mel, die das Frühsendungsteam traditio-
nell am Freitag frühstückt. Anrufe, Mails 
und Posts der Hörer nimmt der Mitar-
beiter an der Hotline entgegen. Und der, 
der das Gesamtprogramm im Blick be-
ziehungsweise im Ohr hat, ist der Redak-
teur vom Dienst, oder kurz RvD.

DER MODERATOR
Jan Malte Andresen ist mit fast 30 Jah-
ren Berufserfahrung ein alter Hase im 
Radiogeschäft. Sein Kindheitstraum war 
es eigentlich, Busfahrer zu werden. Der 
Traum vom Busführerschein ist zwar ge-
blieben, aber statt Bus hat er schließlich 
doch lieber Sendungen gefahren. Aufge-
wachsen in Baden-Baden fand er seinen 
ersten Radiojob beim Privatsender Wel-
le Fidelitas in Karlsruhe. Weitere Statio-
nen seiner Karriere waren Privatsender 
in Schleswig-Holstein, 1Live und WDR 
2 in Köln, NDR 2 in Hamburg und NDR 
1 Welle Nord in Kiel und schließlich wie-
der WDR 2. In allen Wellen hat er es bis 
zur Frühsendung geschafft, die wegen 
großer Hörerzahlen als Sahnestück des 
Senders gilt. Andresen ist aber auch als 
Fernsehmoderator im Norddeutschen 
Rundfunk bekannt. In Kiel steht er für 
das Schleswig-Holstein-Magazin des 
NDR vor der Kamera. Im Wechsel mit 
anderen Kollegen präsentiert er in Ham-
burg die Tagesschau.. Der Job bringt es 
mit sich, dass er viel unterwegs ist. Jam-
mern mag er darüber nicht. Ebenso we-
nig wie über das frühe Aufstehen: „Klar, 
man bemitleidet sich manchmal selbst. 
Aber spätestens, wenn ich auf meinem 
Weg zum Sender an der Backstube vor-
beikomme, in der gegen halb vier Uhr 
früh schon fleißig gearbeitet wird, weiß 
ich, dass ich ganz kleinlaut und leise sein 
sollte“.

Was Sie schon immer 
über Radio wissen wollten
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MUSIK: „Know” Jason Mraz

Locker-luftigem Folk-Pop
Er hat sich Zeit gelassen für sein sechstes Album, der Grammy-
Gewinner und Singer-Songwriter Jason Mraz. Diese nutzte er al-
lerdings gut für wichtige Dinge wie ein Engagement auf der Broadway-Bühne 
und seine Hochzeit. Jetzt ist die neue Platte aber endlich fertig: »Know.« heißt der mit 
Spannung erwartete Nachfolger von »Yes« aus dem Jahr 2014. Sein Blick auf Liebe und 
Leben gepaart mit locker-luftigem Folk-Pop belebt »Know«. Gleich drei Singles stellte 
Mraz bereits vor, und zwar »Have It All«, »Unlonely« und »Might As Well Dance«, die 
er für seine große Liebe und Ehefrau Christina Carano schrieb. Die Songs zeigen, was 
man vom neuen Album erwarten darf, nämlich Jasons unverwechselbaren sommerlich-
leichten Gitarren-Pop mit Elementen aus Funk und Country. (Atlantic, 16,99 Euro)

BUCH/HÖRBUCH: 
„Königskinder„ von Alex Campus

Eine Erzählung
Tausend und eine Nacht in den 
Schweizer Bergen. Eingeschneit auf 
einer Passstraße im Auto vertreibt 
Max seiner Frau das Warten.
Er erzählt die Liebensgeschichte des 
Hirtenjungen Jacob und der Bauers-
tochter Marie, die in dieser Gegend, 
dem Greyerzerland, ihren Anfang 
nimmt und im Revolutionstrubel in 
Versailles endet. Die Handlung wird 
stark durch historische Figuren und 
Ereignisse bestimmt. 
Tina unterbricht die Erzählung ih-
res Mannes immer mal wieder um 
die Fakten zu hinterfragen und die 
Bilder deutlicher werden zu lassen. 
Dann steiten sie liebevoll um Klei-
nigkeiten. 
Als Leser ist man ebenenfalls Ver-
sucht, die ein und andere Tatsache 
zu prüfen, wie den weltweiten Nebel 
durch Vulkanausbruch (1784!) und 
den ersten Ballonflug der Gebrüder 
Montgolfier.
Eine zauberhafte Lektüre. Wer es lie-
ber wie Tina erzählt bekommt, wählt 
das Hörbuch. Ulrich Noethens me-
lodiöser und warmen Erzählstimme 
hört man überaus gerne zu – einge-
schneit im Auto oder auch sonstwo.
(Hanser-Verlag, 21,00 Euro)
(Der Hörverlag, 4 CDs, Laufzeit 5h 
13, 19,00 Euro)

Sieh niemals weg 
Der deutsche Regisseur Florian Henckel von Donnersmarck legt nun seinen dritten Langfilm (3 Std. 09 
Min.) vor. Die fiktive Künstlerbiografie des Kurt Barnert (Tom Schilling) spannt den Bogen über drei 
Epochen der deutschen Geschichte. 
Kurt flieht aus der DDR in den Westen. Als er die Studentin Elisabeth (Paula Beer) kennenlernt, gelingt 
es ihm endllich, seine schlimmen Kindheits- und Jugenderfahrungen während der Nazi-Zeit und dem 

SED-Regime in in seinen Bildern zu verarbeiten. Zwischen den beiden bahnt sich eine große Liebe an. Doch Kurts Glück wird 
durch das schwierige Verhältnis zu seinem undurchsichtigen Schwiegervater Professor Seeband (Sebastian Koch) überschattet. 
Denn dieser trägt einige Schuld an den schwerwiegenden Ereignissen in Kurts Leben. Kinostart: 03.10.2018, FSK ab 12

FILM: „Werk ohne Autor”, Walt Disney Germany

LITERATUR: 
„Weil der Mensch erbärmlich ist” 
von Jeroen Olyslaegers

Wie hätte ich wohl ...
Wie verhalten sich Menschen in Zeiten, in denen 
humanitäre Werte auf dem Spiel stehen? Wilfried 
Wils diente als Hilfspolizist im besetzten Belgien 
der SS. Mit über neunzig blickt er auf sein Leben 
zurück. Die Kriegsjahre – eine Zeit, in der sämtli-
che moralischen Regeln außer Kraft gesetzt sind, 
eine Zeit, in der auch Wilfried Wils versucht, sich 
mit allen gut zu stellen, mit seinen antideutschen 
Landsleuten wie mit den Besatzern. Er wirkt mit 
bei der Deportation von Juden und bewegt sich 
doch in den Widerstandszirkeln, in die ihn sein 
bester Freund Lode einführt. Tatsächlich gelingt 
es ihm, so zu überleben – als Opfer und Täter zu-
gleich, mit schmutzigen Händen und einer or-
dentlichen Portion Pragmatismus.

Jeroen Olyslaegers lässt in ›Weil der 
Mensch erbärmlich ist‹ mit unge-
heurer literarischer Wucht eine 
Figur sprechen, die in ihrer Am-
bivalenz der Komplexität von Ge-
schichte gerecht wird.

Der Roman erzählt vom Zweiten 
Weltkrieg und ist doch hochaktuell – weil er sich 
ohne je den Zeigefinger zu erheben einem drän-
genden Thema unserer Zeit stellt: der Frage nach 
Zivilcourage und Haltung. (Dumont, 24,00 Euro)

LITERATUR: „Ich erfinde dir Paris" 
von Liam Callanan

Von Paris 
nach Paris
Es beginnt in Paris. In Paris, Wis-
consin. Robert und Leah seh-
nen sich nach der Stadt der Lie-
be, doch glauben sie kaum noch 
daran, dass dieser Traum je in Er-
füllung gehen wird. Als Robert 
eines Tages verschwindet, fin-
den Leah und ihre Töchter nur 
eine Flugnummer und ein Manu-
skript. Beides führt sie nach Pa-
ris, Frankreich, in eine Stadt, die 
Robert für sie erfunden zu haben 
scheint. Auf den Spuren seines 
Romans wandeln sie durch die 
Straßen, kaufen einen Buchladen, 
der offenbar nur auf sie gewartet 
hat und beginnen ein neues Le-

ben – stets in der 
Hoffnung, das so 
schmerzlich ver-
misste Gesicht in 
der Menge zu ent-
decken.
(Atlantik Verlag, 
20,00 Euro)
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Unter allen richtigen Einsendungen 
verlosen wir drei hochwertige Koch-
bücher aus dem EMF-Verlag:

Fiesta – Das Mexiko Kochbuch

Vielfältig, wunderschön bebildert 
und gut erklärt: mit Zutateninfos und 
praktischen Step-Bildern zu Burrito-

Bau und vielem mehr. Street Food-Lieblin-
ge wie Enchiladas und Quesadillas, Partysnacks wie 
Kürbis-Empanadas. Drinks, Hauptgerichte und Nach-
tische komplettieren die kulinarische Reise. Auf nach 
Mexiko! � (Teilnahmebedingungen: Seite 2)




