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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

2025 wird in vieler Hinsicht mehr als spannend. Nicht nur die
politische Karte Deutschlands wird neu geordnet, auch dem
Weltgeschehen stehen groBe Veranderungen bevor. Es wird ein
Jahr des Wandels und wir sollten mit Zuversicht und Optimismus

dem Neuen begegnen und unsere Zukunft mit Herz mitgestalten.

In Sindelfingen erwartet uns viel, auf das wir uns freuen kénnen.
Der ,Hirsch” wird mit etwas Verzégerung im Februar eingeweiht,
die neue KiTa im Gebiet Allmendacker ist erdffnet und dieses Jahr
gibt es wieder eine Biennale. Wir von den Wohnstatten arbeiten
weiter an unseren umfangreichen Sanierungen und freuen

uns, dass in der GoldmtihlestraBe 36 moderne Wohnungen an
Mieter mit Wohnberechtigungsschein vermietet werden konnten
(Seite 3). Auch unser Umbau des Empfangs im EG ist beendet
und es kehrt Bau-Ruhe ein (Seite 6).

Mit Freude blicken wir zurtick auf die regen Vorweihnachts-
zeit-Aktivitaten in unseren Quartieren. Was hier initiiert wurde,
zeugt von einem groBen Gemeinsinn und viel Engagement. Lesen
Sie ab Seite 10 Uber die Erfolgsgeschichte ,20 Jahre Inselcafé”,
Uber das begeisternde Spieleparadies im Inseltreff und tber die
tollen Weihnachtsmaérkte im Eichholz und in der Viehweide. Auch
der jetzt endgliltige Seniorentreff in der Burghalde (Seite 6) ware
ohne persénliches Engagement nicht maglich. Verantwortung
Ubernehmen, Menschen zusammenfuhren, Briicken bauen statt

Graben vertiefen — wir freuen uns tber so viel Menschlichkeit.

Ihr Redaktionsteam

Titelfoto: AdobeStock/Dima_Berlin
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Giinstige Wohnungen in der GoldmiihlestraB3e

,Die Zeiten fur die Wohnungswirtschaft sind nicht
einfach — erst recht nicht beim bezahlbaren Wohnen”,
darin sind sich Oberbtrgermeister Dr. Bernd Vohringer
und der Wohnstatten-Geschaftsfihrer Georgios Tsomidis
einig. Umso erfreuter und sichtlich zufrieden zeigten sie
sich Mitte Dezember bei der symbolischen Schlussel-
Ubergabe von 36 neu erbauten 2- bis 3-Zimmer-Miet-
wohnungen in der Goldmdhlestral3e, die einkommens-
schwachen Menschen mit Wohnberechtigungsschein
vorbehalten sind.

.Neubau ist teuer”, dies ist keine neue Erkenntnis fur
Georgios Tsomidis. ,Gestiegene Materialkosten, Fachkraf-
temangel und hohere Lohne machen die Finanzierung

bezahlbaren Wohnraums nahezu unmdglich. Deshalb
geht nichts ohne Fordermittel — und genau da liegt das
Problem. Heute sind die Topfe verfigbar und werden
einkalkuliert — und morgen sind sie nicht mehr abruf-
bar. Wir hatten Glick bei diesem Objekt. Bei knapp
zehn Millionen Euro Investitionen erhielten wir 2,5
Millionen Euro von der L-Bank und einen KfW-Férder-
zuschuss Uber 650.000 Euro. Nur so war es uns
moglich, mit einer Netto-Kaltmiete von 8,11 Euro pro
Quadrat-meter dem bezahlbaren Wohnen gerecht zu
werden.”

Nach der Fertigstellung im Juni waren die Wohnungen
schnell vermietet. Die neuen Mieterinnen und Mieter
durfen sich tGber einen Balkon, barrierefreie Duschen,
FuBbodenheizung, Fernwarme, einen Tiefgaragenpark-
platz und zwei Fahrradabstellplatze freuen.
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Viele Wochen wurde es mit einem Info-Balken auf dem
Fernsehbildschirm bereits angekindigt, inzwischen ist
es umgesetzt: ARD und ZDF schalten die SD-Satelliten-
signale ab und senden nur noch im hochauflésenden
HD-Format. Die gute Nachricht ist die bessere Bildqua-
litdt und eine angepasste Fernsehtechnologie. Die
schlechte Nachricht: Nutzer mit Rohren-Altgeraten oder
veralteten Receivern kénnen einige Sender nicht mehr
empfangen und bendtigen ein neues Fernsehgerat.
Andere missen entsprechende Einstellungen an ihren
Gerédten vornehmen, um wieder empfangen zu kénnen.
Bei einigen Nutzern andert sich gar nichts, weil sie
bereits auf dem neuesten Stand der Technik sind.

Grundsitzlich betroffen sind die Sender:
- Das Erste und alle Dritten ab 7.1.2025
- ZDF, ZDFinfo, ZDFneo, 3sat und KiKA ab 18.11.2025

Viele von Ihnen empfangen bereits automatisch
HD-Qualitat. Sie sehen das im sogenannten Corner-
Logo rechts oben am Bildschirm (Ausnahme:

die Dritten von HR, MDR, NDR und Radio Bremen).

Wie erfolgt die Umstellung?
Wer bereits HD-Programme empféangt, jedoch bestimm-
te TV-Sender nur in SD-Qualitat angezeigt erhalt, sollte

einen Sendersuchlauf starten. Dieser findet alle verfug-
baren Sender, auch die in HD-Qualitat. Das MenU des
Fernsehers oder Receivers bietet im Regelfall wahlweise
den automatischen und den manuellen Sendersuchlauf
an. Der automatische Suchlauf Uberschreibt die auto-
matische Senderbelegung. Gefundene HD-Programme
mussen ggf. mehr oder weniger aufwendig an die
gewlnschte Position verschoben oder in die Favoritenlis-
te aufgenommen werden. Im manuellen Sendersuchlauf
konnen Sie die einzelnen Sender finden und sortieren,
ohne dabei die bestehende Senderliste zu Uberschrei-
ben. Auch hier muss mit etwas Zeitaufwand der Sender
an die gewiinschte Position verschoben werden.

Sollten Sie nicht klarkommen, fragen Sie bitte lhren
Fachhandler. Im Netz finden Sie ebenfalls viele wertvolle
Hilfen, zum Beispiel die Erklarvideos beim ARD:

https://www.ard-digital.de/empfang/
fernsehen-per-satellit

Ubrigens: Bei den Privatsendern sieht
das noch anders aus. Hier sind HD-Sig-
nale nach wie vor kostenpflichtig. Sie werden weiterhin
in SD senden, da sie sonst einen GroBteil ihrer Zuschau-
er verlieren wirden.
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DANKE
FURS DANKESCHON

,Das ist ewig wahr:

Wer nichts fir andere tut tut nichts fir sich!”

Mit diesem Zitat aus Goethes Clavigo bedankt sich Mieterin
Sannchen Kriger aus dem Eichholz fir den Prasentkorb und
unsere Zuwendung auf das Mietkonto, die wir ihr anlasslich
des 60-Jahre-Mieterjubildums zukommen lieBen. Es freut
uns, wenn sie schreibt, dass sich ,vieles in den letzten Jahren
verandert hat, doch die gute Wohnqualitét geblieben ist, was
zu meinem Wohlbefinden beitragt”.

Dies bestatigt in ahnlicher Form auch Frau Karin Witte aus
dem Eichholz. ,Mit Ihrer unerwarteten Jubildumsuberra-
schung haben Sie mir eine wirkliche Freude gemacht und ich
bedanke mich herzlich dafir — auch fur Ihre anerkennenden
Worte. Ich danke aber auch lhrem ,Helferteam’, das einen
sehr schonen (umweltfreundlichen) Prasentkorb voll feiner
Leckereien organisiert und sehr liebevoll verteilt hat. Ich wer-
de alles genieen und finde diese neue Idee sehr praktisch,
mir gefallt sie sehr gut. Ich war und bin sehr gerne Mieterin
bei den Wohnstatten! Ich habe es immer wertgeschatzt, wie
gut sich alle Abteilungen um ein angenehmes Wohnen mit
gut organisierten, sinnvollen SanierungsmaBnahmen, Ord-
nung im Innen- und AuBBenbereich, nationenverbindenden
Festen, freundlichen Mitarbeitern und anstandigen Mieten
kimmerten. Vielen Dank dafur an Sie alle!”

Danke fur Ihr Lob und Dank an alle Jubilare und Jubilarinnen
fur viele Jahre Verbundenheit und Treue!

HERZLICH
WILLKOMMEN
ANTONIO SIMIC

Ein frohlicher Start! Kurz nach Beginn
seiner Ausbildung bei den Wohnstatten
nahm Antonio Simic bereits an der Weih-
nachtsfeier teil und durfte ... mit circa
100 neuen Kolleginnen und Kollegen
essen, trinken, quatschen — das war total
schon”. Dieser positive Eindruck hat sich

in den letzten Wochen verfestigt. Antonio
Simic ist begeistert Uber die Professio-
nalitat, das strukturierte Arbeiten, den
Teamgeist und seine ihm jetzt schon tber-
tragenen, verantwortungsvollen Aufgaben.
Natdrlich wird er etwas mehr gefordert

als andere ,Anfanger”, denn er wechselte
im 2. Ausbildungsjahr als Immobilienkauf-
mann zu uns.

Der 19-Jahrige hat sich schon in friithen
Jahren fur Immobilien interessiert. Geboren
in Kroatien und aufgewachsen in Bosnien
haben sich die Eltern nach der Auswande-
rung flr ein eigenes Haus interessiert und
dieses in Renningen gefunden. ,In diesen
Prozessen war ich eingebunden und habe
dann auch ein Praktikum bei einem Makler
gemacht. Da war mir klar: Das ist ein Beruf
mit vielen Bereichen und mit Zukunft.

Das will ich lernen!”

In seiner Freizeit kickt er gerne mit Freun-
den, macht etwas Kampfsport und fahrt
viel Motorrad. Zwei Enduros hat er schon
— auf die dritte wird gespart. Zielstrebig
ist er ja ... wir freuen uns Uber diesen
engagierten Nachwuchs!
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Im Dezember letzten Jahres haben wir den Umbau
in unserem Geschaftsgebdude in der BahnhofstraBe
mit den letzten MaBnahmen abgeschlossen. Interne
Umstrukturierungen, steigende Mitarbeiterzahlen
und damit verbunden dringend benétigter Biiro-
raum waren ausschlaggebend, unseren Empfang

zu verlegen und damit drei neue Biros und einen

L

weiteren Besprechungsraum zu schaffen. Diese sind
nun fertiggestellt und bezogen. Der neue Empfangs-
bereich ist seit Sommer 2024 fertig und findet bei allen
Besucherinnen und Besuchern viel Anklang. Er erfullt
alle Kundenbedurfnisse, optimiert unsere Ablaufe und
sieht ,richtig gut aus”, was Sie nach einem lhrer letzten
Besuche vielleicht schon bestatigen kénnen.

+TOLLE AUSSICHT" -
DER NEUE
SENIORENTREFF

IN DER BURGHALDE

Wir machen weiter!”, lautet das einstimmige ,Ja!” aller
Beteiligten des neuen Seniorentreffs in der Burghalde.
Die ersten vier versuchsweisen Auftaktveranstaltungen
im Oktober, November und Dezember 2024 fanden
guten Zuspruch unter den Besucherinnen und Besu-
chern aus der Burghalde. Kein Wunder, denn das Team
des ,Frohen Alters” sorgte gemeinsam mit der Sozial-
managerin der Wohnstatten, Carina Menihart, fur ein
abwechslungsreiches Start-Programm. Neben herzlichen
Gespréachen bei Kaffee, Kuchen, und manchmal auch
frisch gebackenen Waffeln, erfreuten sich die Géaste

an einem bunten Mix aus Geselligkeit und Vortragen.
Markus Klas vom Forstamt erzahlte Wissenswertes zum

herbstlichen Stadtwald; Kerstin Trefz vom ,Frohen Alter”
lud zum Bingo ein und Ursula Ebel, vielen bekannt vom
Webereimuseum, nahm die Géaste mit auf eine sprach-
liche Fahrt ,ins Blaue” mit textilen Sprichwortern. Seit
der abschlieBenden, gemutlichen Weihnachtsfeier steht
fest: Frau Karin Lenzendorf Gbernimmt die Leitung und
organisiert die nachsten Treffen, unterstitzt von weiteren
aktiven Teilnehmerinnen. Wir wiinschen Frau Lenzendorf
und dem neuen Seniorentreffpunkt viel Erfolg und alles
Gute fur die kommenden Treffen.

Wie alle Seniorentreffs des ,Frohen Alters” hat auch der
jangste nun einen Namen: ,Tolle Aussicht”. Der Name
spricht fur sich, denn der Treff mit Dachterrasse bietet
eine einmalige Sicht auf Sindelfingen.

Fest stehen auch die Termine:
Jeden letzten Dienstag im Monat von 14 bis 16 Uhr
(28.01., 25.02, 25.03., 29.04., 27.05., 24.06.).

Alles Weitere wird sich finden, was natdrlich auch von
der Zahl der kiinftigen Teilnehmenden abhangt. Also
bitte kraftig Werbung machen!
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Urlaub kann so schon sein, auch
wenn man nicht in die Ferne reist.
Seit vielen Jahren organisiert die
evangelische Kirchengemeinde
Sindelfingen mit dem ,Frohen Alter
zwei Ferienwochen flr Seniorinnen
und Senioren ab 65 Jahren im
Ferienwaldheim Eichholzer Tale.
Das Besondere dabei ist: Tagstiber
,urlaubt” man gemeinsam mit
Gleichgesinnten und nachts schlaft
man im vertrauten Bett zu Hause.
Letztes Jahr haben jede Woche 93
Gaste teilgenommen. Sie kamen
mit Freunden, Nachbarn oder allein.
Gebucht werden kénnen ein oder
zwei Wochen a 160 Euro vom

12. Mai bis 16. Mai und/oder

19. Mai bis 23. Mai, jeweils Montag
bis Freitag von 10:00 bis 17:30 Uhr.

"

Darauf freuen sich die Teilneh-
mer*innen:

Bequeme An- und Abfahrt mit
Sonderbuslinien ab Maichingen,
Darmsheim und Kernstadt

Ein zweites Fruhstlck, Mittages-
sen, Kaffee und Abendbrot
Ganztégiges Programm mit kul-

turellem Angebot, Kartenspielen,

Musik und Vortragen
Entspannung, Mittagsruhe in
Liegesttihlen

Aktiv sein bei kleinen geflhrten
Wanderungen und Spaziergan-
gen

Kontakte knipfen, gemeinsame
Erlebnisse

Sie kdnnen sich ab sofort in der
Geschaftsstelle ,Frohes Alter”
anmelden:

Heike Ruter, Amt fUr soziale Dienste,
Zimmer 416, Rathaus Sindelfingen,
Telefon: 07031 94239,
info@frohesalter.de,

www.frohesalter.de

Falls Sie Fragen haben oder sich
zum Ablauf informieren mochten,
steht lhnen Frau Ruter gerne zur
Verfigung.

Montag bis Donnerstag von

9:00 Uhr bis 12:00 Uhr

und am Donnerstag

von 14:30 Uhr bis 17:00 Uhr.
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Zwei Tage lang herrschte Spannung pur im Inseltreff!
Wahrend der Eichholzer Spieletage wurde gewdrfelt,
gezockt, gebibbert, gelacht, geschwitzt, gewonnen und
verloren. Uber 200 Brettspiele, im Bestand und neu
gekauft, konnten am 29. und 30. Oktober 2024 ausgelie-
hen werden.

Sichtlich SpaB hatten die geschéatzt 120 Personen von
alt bis jung: Familien, Kinder und Jugendliche mit
Geschwistern oder Freunden, Paare, Seniorinnen und
Senioren. Was gibt es Schoneres, als gemeinsam mit
anderen Spielbegeisterten mal Neues auszuprobieren
oder in frohlicher Runde Altbekanntes zu spielen?

Die Idee war nicht neu. Bereits 2023 rief das Spielmobil

die 1. Spieletage im Inseltreff ins Leben. Erweitert wurde das Angebot mit GroBspielgerdten vom
Spielmobil und einem riesigen Legoberg flr eigene

Die Begeisterung war so groB, dass fur die Quartiers- Kreationen. Vielen Dank an alle Beteiligten fur Spielaus-

arbeit und Ehrenamtlichen eine Wiederholung Pflicht gabe und -riicknahme sowie an das Familienzentrum

war, und es hat sich wieder gelohnt: Die Gaste wollten Karl-Hummel und die Ehrenamtlichen des Inselcafés fir

abends nicht heim! die Bewirtung.



Fotos: sos-info.com
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IM NOTFALL

HILFT DIE NOTFALLDOSE

Eine tolle Idee hatte Eichholzbe-
wohner Rolf-Uwe Grinewald und
initiierte die ,Aktion Notfalldosen” am
4. Dezember im Inselcafé. Notfalldose
— was ist das eigentlich? Manch einer
hat schon davon gehdrt, andere gar
nicht und so war es erfreulich, dass
37 Interessierte kamen, sich schlau-
machten und eine Dose kostenlos
mitnehmen konnten, gespendet vom
Mieterverein Eichholz.

Dominic Marx vom Pflegestutzpunkt
Sindelfingen stellte die Wichtigkeit
einer Notfalldose vor und wie das
Prinzip funktioniert: Die meisten
Menschen haben zu Hause einen
Notfall- oder Impfpass, einen Medika-
mentenplan, eine Patientenverfligung
etc., die im Notfall wichtig sind.
Kommen Hilfeleistende wie Rettungs-
oder Sozialdienste in ihre Wohnung,
sollten sie Zugriff auf diese Daten

haben. Wenn aber die Betroffenen
verwirrt oder nicht ansprechbar sind,
kdnnen sie sich nicht ausreichend
mitteilen. Woher also sollten die
Helfenden wissen, was wichtig ist?

Mit der Notfalldose hat sich ein
bundesweites System etabliert, das
Uberall gleich funktioniert: Die mit
allen wichtigen Notfalldaten bestlckte
Dose befindet sich in der Kuhlschrank-
tlr und kann so in jedem Haushalt
einfach gefunden werden. Wer

eine Notfalldose hat, kennzeichnet
das in seiner Wohnung mit kleinen
Aufklebern a) an der Innenseite der
Eingangstlr und b) auf der Kahl-
schranktur.

In der Dose befindet sich fir jede

im Haushalt lebende Person ein
Notfall-Infoblatt, das moglichst genau
ausgeftllt sein sollte und auf dem

R
i
-

y .

Y

aktuellsten Stand zu halten ist. Datum
und Unterschrift sind wichtig.
Notfalldosen und Infoblatter kbnnen
in jeder Apotheke oder auch online
gekauft werden unter
www.sos-info.com

Dort findet sich auch ein leicht

verstandliches Erklar-Video.

https://tinyurl.com/4e2duhy7

— 1 Hotlaidass
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EIN TOLLES VOLLES FEST:
20 JAHRE INSELCAFE

Nahezu 100 Besucherinnen und Besucher fanden sich am
11. Dezember zur Jubildumsfeier des Eichholzer Inselcafés
ein und genossen die leckeren Obstkuchen, hibsch
dekorierten Ruhrkuchen und Torten. Dabei fiel eine Torte
besonders ins Auge: Eine gebackene ,2" und eine ,0", gut
50 cm breit und Uppig verziert mit Sahnekugeln, frischen
Beeren und Schokoladenherzen. Sie wurde mit viel Liebe
furs Detail von Fatima Daoudi gebacken fiir die Ehrengaste
der Jubildaumsfeier: die Café-Ehrenamtlichen. lhnen wurde
an diesem Tag gedankt fir jahrelanges Backen, Servieren,
Spilen, Aufbauen und Abbauen im Inselcafé. Auf dem
abschlieBenden Gruppenfoto rund um die Torte kamen
dann zahlreiche Geehrte zusammen: Alt und Jung aus
aktuellen und vergangenen Zeiten. Wer nicht fehlen durfte
auf dem Bild, war der Mann mit seinem Smiley-Markenzei-
chen auf der Brust: Rolf-Uwe Griinewald. Er war heute der
Kimmerer und ,der Mann fir alles” — wie so oft.

Die Geschichte des Inselcafés begann im Juni 2004 zu
Beginn des ,Soziale-Stadt"-Entwicklungsprozesses. Die
Bewohnerinnen und Bewohner wiinschten sich ein Café im
Stadtteil und brachten den Wunsch beim 1. Birgerforum
auf den Punkt. Eine 9-kopfige Projektgruppe erstellte das
Arbeitsprinzip und die Inhalte eines Stadtteilcafés.

Zwei Monate spater ertffnete das Inselcafé in den Raumen
des Inseltreffs mit dem Verkauf von drei Kuchen.

Seither sind das Team sowie die Zahl der Gaste und der
Kuchen gewachsen. Inzwischen werden jeden Mittwoch
14-tagig zwischen funf und sieben Kuchen verkauft. Zu
seinen besten Zeiten zahlte man sechs Teams, die das Café
im Wechsel betrieben.

,Heute sind es noch zwei Teams a drei Ehrenamtliche und
drei Springer. Das Ehrenamt wird immer schwieriger”,
bedauert Hannelore Baumgartner, die vor sechs Jahren

die Leitung Ubernommen hat. Anfangs zusammen mit
einer Kollegin, inzwischen allein. ,Keiner will mehr Verant-
wortung Gbernehmen und es ist schwer, Jingere zu finden.
Inzwischen bin ich 70 — aber ,meine Arbeit’ macht mir
immer noch Spaf!”

Allen aktiven und ehemaligen Mitstreiterinnen und Mit-
streitern wurde personlich gedankt und die Anwesenden
erhielten eine Rose von Beate Faust und Peter Komhard
vom Stadtjugendring Sindelfingen. Musikalisch umrahmt
wurde die Feier von der Jugend-Gitarrengruppe unter der
Leitung von Matthias Buchta. Auch wir von den Wohn-
statten sagen Dankeschon. Wir freuen uns, dass das
Inselcafé immer noch mit so viel Herzblut betrieben wird
und ein wichtiger Treffpunkt zum Austausch und firs
Miteinander geblieben ist.
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WEIHNACHTSZAUBER
IN DEN QUARTIEREN

Der Blick zurtck auf die letzten Tage des alten Jahres
darf noch mal Erinnerungen wecken an weihnachtliche
Stimmungen, leckere Difte, originelle Geschenke und
gemditliches Beisammensein. Bei bestem, aber kihlem
Wetter trafen sich die Eichholzer am 29. November 2024
zu ihrem ,eigenen” Weihnachtsmarkt, der von vielen Ein-
richtungen aus dem Sindelfinger Norden belebt wurde.
Mit Standen vertreten waren die Tagespflege St. Paulus,
die KiTas Spitzholz und Friedrich-Ebert-Stralle sowie das
Familienzentrum Karl-Hummel, eine Gruppe marokka-
nischer Frauen aus dem Eichholz, die Eichholz-Bucherei,
die Gemeinschaftsschule, die Konfirmanden der evange-
lischen Johannes-Kirchengemeinde, die Quartiersarbeit
und die Jugendfarm, die zusatzlich mit ihren Schafen

zu Besuch kam. Es wurde gebastelt und es gab liebevoll

Sie erreichen die Zentrale
der Wohnstatten unter:
Tel. 07031 6109-0

i

Mo - Fr
Mo - Do

IN TECHNISCHEN
NOTFALLEN

7:30 — 12:00 Uhr
13:00 — 16:30 Uhr Fr

Gebasteltes zu kaufen, dazu Deftiges und StBes, Punsch
und Gluhwein. Der gemischte Kinderchor mit Kindern
des Familienzentrums Karl-Hummel und der Klasse 2a
der Gemeinschaftsschule sang sich in die Herzen aller
Anwesenden. Gesponsert durch die Wohnstatten
verteilte der Nikolaus viele Schoko-Nikolause und zog
eine Schlange von Gasten hinter sich her.

Punktlich am 6. Dezember kam der Nikolaus zur Vieh-
weide und begrifte 120 Kinder mit ihren Eltern. Es wur-
de gesungen und jedes Kind erhielt einen Schoko-Ni-
kolaus — auch dieser gespendet von den Wohnstatten.
Bei Kinderpunsch, Glihwein, Kuchen und Wurstchen
kam auch das gemutliche Zusammensein nicht zu kurz.
Danke an den Mieterverein flr die Unterstitzung.

Bei technischen Notfillen steht
fiir Sie ein technischer Notruf
zur Verfiigung:

Tel. 0172 71 97 679

Mo - Do ab 16:30 Uhr

ab 12:30 Uhr

sowie an Wochenenden und
Feiertagen.

Bei nicht eiligen Anliegen wenden Sie sich bitte direkt an lhren zu-
standigen Hausmeister oder den Handwerker, der tagsiiber zu den
normalen Sprechzeiten zu erreichen ist.
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DIE BALANCE FINDEN -
WIE MAN MIT DEM ,ZU VIEL
UMGEHEN KANN

Die Jagd nach dem néchsten Kick: Wie Dopamin uns steuert und wie wir

das Gleichgewicht finden

In der heutigen Welt sind wir sténdig
von Reizen umgeben, die unser
Belohnungssystem aktivieren — sei es
durch Social Media, Online-Shopping
oder den Konsum von Unterhaltung.
Diese schnellen Dopamin-Schibe
geben uns kurzfristige Befriedigung
und motivieren uns, immer wieder
nach der néchsten Belohnung zu su-
chen. Doch diese standige Jagd nach
schnellen Kicks fuhrt oft zu einem
Teufelskreis: Unser Gehirn gewdhnt
sich an die Belohnungen und verlangt
nach mehr, was uns langfristig immer
weniger zufriedenstellt. Dieses Phano-
men ist nicht nur ein ,Luxusproblem”
der modernen Gesellschaft, sondern

hat tiefgreifende Auswirkungen auf
unser Wohlbefinden und unsere
Lebensqualitat.

Das Dopamin-System: Wie uns
Belohnung siichtig macht

Dopamin ist der Neurotransmitter, der
uns motiviert, angenehme Tatigkeiten
zu wiederholen. Ein einfaches Beispiel:
Social Media. Wir posten, erhalten
Likes und Kommentare und erleben
einen schnellen Dopamin-Kick.

Doch je 6fter wir diese Belohnung
suchen, desto mehr verlangt unser
Gehirn nach der nachsten Dosis.

,Das Dopamin-System ist ein Beloh-
nungsmechanismus, der uns zum

Smartphone-freie Zeit hilft, das
Dopaminsystem zu entlasten.
Sténdige Benachrichtigungen
und Social-Media-Interaktionen
setzen kurzfristig Dopamin frei,
was zu einer Art Suchtverhalten
flihren kann. Durch bewusstes
Abschalten vom Smartphone
wird der Dopaminspiegel wieder
ins Gleichgewicht gebracht, was
zu mehr Ruhe und langfristiger
Zufriedenheit fihrt.

Ubertreiben verleitet’, erklart die
Psychiaterin und Suchtforscherin Dr.
Anna Lembke. Was zunachst Freude
bereitet, wird zur standigen Jagd nach
dem néchsten Kick. Die anfangliche
Belohnung verliert an Intensitat und
der Dopaminspiegel verlangt nach
mehr —was die Freude zunehmend
flacher werden lasst.

Der Dopamin-Kater: Warum das
Gehirn nach mehr verlangt

Der Dopamin-Kater tritt auf, wenn die
schnelle Befriedigung nachldsst. Sei es
nach einem langen Netflix-Marathon
oder dem Kauf eines neuen Produkts
— zunéachst fuhlen wir uns gltcklich,

Foto:: Adobe Stock/Xavier Lorenzo
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aber schnell entsteht ein Gefuhl der
Leere. ,Das Gehirn gewohnt sich

an die standigen Dopamin-Schibe
und verlangt immer mehr, um das
gleiche Vergnigen zu erfahren”, warnt
Lembke. Die anfangliche Freude wird
immer schneller durch ein Geflhl der
Unzufriedenheit ersetzt, das nur durch
noch mehr Reize befriedigt werden
kann. So wird die Jagd nach Dopamin
zur Sucht.

Tipps, um aus dem Dopa-
min-Kreislauf auszubrechen

1. Digitale Detox-Zeiten einplanen:
Verbringen Sie bewusst Zeit ohne
Smartphone oder soziale Medien.
Diese Auszeiten helfen, das Dopa-
min-System zu regulieren und ein
starkeres Geflhl der Zufriedenheit zu
entwickeln.

2. Achtsamkeit Gben: Statt immer
nach dem nachsten Kick zu suchen,
lernen Sie, im Moment zu leben. Prak-
tizieren Sie Achtsamkeit durch kurze
Meditationen oder einfach durch
bewusstes GenieBen von alltaglichen
Erlebnissen, wie einem Spaziergang
oder einer Tasse Kaffee.

3. Weniger ist mehr: Vermeiden

Sie die standige Jagd nach neuen
Reizen. Machen Sie bewusst Pausen
von UbermaBigen Reizen und kon-
zentrieren Sie sich auf einfachere,
ruhigere Tatigkeiten. Das hilft, das
Dopamin-System ins Gleichgewicht zu
bringen.

4. Dopamin-Diat: Vermeiden Sie
bewusst Gbermé&Bige Belohnungen —
etwa durch weniger Social Media oder
digitale Unterhaltung. Dieser Entzug
hilft, das Gehirn wieder zu beruhigen
und die Freude an weniger aufregen-
den Dingen zu schatzen.

Fazit: Das Gleichgewicht finden

In einer Welt der standigen Reiz-
Uberflutung missen wir lernen, das
richtige MaB zu finden. Die standige

Dopamin ist ein lebenswich-
tiges Hormon und Botenstoff

im Nervensystem. Es steigert
unter anderem die Motivation,
die Vorfreude und férdert den
Antrieb. Daher ist Dopamin auch
als Gliickshormon bekannt.

Aber es verfiihrt uns auch

in eine Welt stdndiger Belohnun-
gen und Uberreizung.

Jagd nach dem nachsten Dopamin-
Kick fuhrt in einen Teufelskreis. Indem
wir bewusste Pausen einlegen, unsere
Reize hinterfragen und das Mal3

der Dinge finden, kénnen wir unser
Dopamin-System wieder ins Gleich-
gewicht bringen und ein erfillteres,
zufriedeneres Leben flihren. Wie
Lembke betont: Es ist die Fahigkeit,
mit der Leere zu leben, die uns zu
echter Zufriedenheit fiihrt — und nicht
die nachste Belohnung.

LJeder von uns lebt in einer Welt
der sofortigen Befriedigung. Wir
sind stdndig auf der Jagd nach
dem néchsten schnellen Kick

— sei es durch den Kauf eines
neuen Handys, den nédchsten
Like auf Instagram oder den
Moment, in dem wir endlich die
Netflix-Serie zu Ende geschaut
haben”.

In ihrem Buch

.Die Dopamin-
Nation” gelingt der
Psychiaterin und
Suchtforscherin

Dr. Anna Lembke meisterhaft,
komplexe wissenschaftliche
Zusammenhange verstandlich zu
machen und zugleich aufzuzei-
gen, wie jeder von uns in dieser
Zeit der Uberreizung einen
Schritt zurtcktreten kann, um
das Gleichgewicht zurlickzuge-
winnen.
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PREISGEKRONTER
ANIMATIONSFILM
UBER EINE

MUTIGE KATZE

© 2024 Dream Well Studio, Sacrebleu Productions, Take Five

Die kleine schwarze Katze traut
ihren Augen nicht, als die ihr
bekannte Welt von einer gro-
Ben Flutwelle weggespult wird.
Mit MUhe kann sie sich auf ein Segelboot retten,

wo sie schon bald Gesellschaft von einem Labrador,
einem Wasserschwein, einem Affchen und einem
Sekretarvogel erhalt. Die tierische Bande kann auf
den ersten Blick nicht unterschiedlicher sein, doch
im Angesicht einer fur sie fremden Welt wachsen sie
schon bald zusammen.

Flow" ist einer von wenigen Animationsfilmen
und Spielfilmen generell, die ohne jeglichen Dialog
auskommen. Was das Publikum zu héren bekommt,
sind die nattrlichen Gerdusche der gezeigten

Tiere, untermalt durch die Musik des Komponisten
Richard Zalupe (,Away").

Der Regisseur und Drehbuchautor Gints Zilba-

lodis hat bereits mit seinem vorherigen Werk
,Away" beeindruckt und zeigt erneut sein Talent
fur visuelles Storytelling. Nachdem er ,Away” im
Alleingang produziert hatte, standen ihm fir ,Flow”
ein groBeres Budget und ein talentiertes Team zur
Verfiigung. Uber finf Jahre hinweg arbeitete er mit
hochqualifizierten Kinstlern und Technikern aus
Lettland, Frankreich und Belgien zusammen, um ein
visuell beeindruckendes und emotional berthren-
des Werk zu schaffen.

Kinostart: 6. Marz 2025 (ab 6 Jahren)

UBER WAHRHEIT

UND LUGE

Der 80-jahrige, fragile ehemalige

Schweizer Gymnasialprofessor fiir

Alte Sprachen August Mormann

sucht sich eine Grabstatte auf

einem Ziircher Friedhof. Seine viel

jlingere, aus Japan stammende dritte

Ehefrau Akiko mochte spater mit ihm dort ruhen - ein
rihrender Liebesbeweis in einer komplizierten Ehe.

Als Mormann entdeckt, dass sein Grabnachbar sein
ehemaliger Mitschiiler Robin ist, der ihm in seiner
Jugend geistige Unterstiitzung gab, beginnt er, sein
Leben zu hinterfragen. Als er von einer nicht nur wegen
des Uberfalls Russlands auf die Ukraine iiberschatteten
Europa-Konferenz in Triest nach Hause kommt, ist
seine Frau verschwunden.

.Nicht mein Leben” ist eine bewegende Erzdhlung tliber
Wahrheit und Liige im Leben des August Mormann,
dem vielleicht personlichsten Buch des Biichner-Preis-
tragers Adolf Muschg.

C.H. Beck-Verlag, 176 Seiten, 24 Euro

ZWEI GESCHICHTEN
WOLE N EiNER = EIN
HMB GENIALES PUZZLE

PR

Franz Escher wartet auf den Elektriker. Seine Steckdose hat
einen Wackelkontakt. Um sich die Zeit zu vertreiben, liest

er ein Buch Uber den Mafia-Kronzeugen Elio Russo. Elio sitzt
im Gefangnis und wartet auf die Entlassung. Er hat so viele
Leute verraten, dass er um sein Leben flrchtet. Aus Angst
liegt er nachts wach und liest ein Buch. Es handelt von
Franz Escher. Der wartet auf den Elektriker. Seine Steckdose
hat einen Wackelkontakt.

Wolf Haas' neuer Roman ziindet ein erzahlerisches Feu-
erwerk: Was beginnt wie zwei halbwegs Ubersichtliche
Lebensgeschichten, verwirbelt sich zu einem schwindeler-
regenden Tanz — mit einem toten Handwerker, familidren
Verstrickungen und vielen ungel®ésten Geheimnissen,
funkenschlagend und spannend bis zum finalen Kurzschluss.
Hanser Verlag, 240 Seiten, 25 Euro
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