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b Eule oder Lerche — einmal am Tag
miissen wir alle unsere Augen schliefen
und unserem Korper Zeit geben
zu regenerieren. Denn Schlaf zihlt zu den
Wellbeing-Faktoren Nummer eins. Ist er gut, sind

wir erholt und energiegeladen. Ist er schlecht,
fuhlen wir uns nach dem Aufstehen nicht selten
wie geradert und hangeln uns von Kaffee zu
Kaffee durch den Tag.

Schlechter Schlaf kann viele Griinde haben.
Damit die Einrichtung keiner davon ist, haben
wir das Titelthema dieser Ausgabe ganz und

gar der ,kostlichsten Erfindung” gewidmet, wie
Heinrich Heine einst niederschrieb. Expertinnen
und Experten sprachen mit uns tiber griine
Meister des Raumklimas und nahmen aufierdem
das Gehirn unter die Lupe. Im The Ritz-Carlton
in Wolfsburg haben uns Marcus Reiser und
Katrin Dogen in die Kunst eingeweiht, eine Oase
der Gemutlichkeit und Ruhe zu errichten. Den
Anfang macht jedoch Michael Elias von Das
Schlafhaus. Denn wenngleich Matratzen und
Lattenroste laut dem Betten-Experten ,einfach
nicht sexy” sind, garantieren sie uns den dringend
benotigten Schonheitsschlaf.

Ich wiinsche Thnen (tagsiiber) viel Freude beim
Lesen dieser Ausgabe und geruhsame Nichte!

#ExklusiveWohnwelten ... auf (O) Instagram & @) Pinterest. #magazine #region38 #interieurtrends
Unser Magazin finden Sie jetzt auch auf www.exklusivewohnwelten.de sowie im E-Paper der Braunschweiger Zeitung.
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Von Kathrin Marie Arlt

ELEGANTE
ALTERNATIVE

Ein Waschbecken wird mit
diesem Unterbau zu einem
wohnlichen - und damit
nicht weniger praktischem
- Mabel. Filigran und
gradlinig in stylischem
Blaugrau bietet es Stauraum
fur Handttcher, Fon & Co.
Das Becken aus Stahlguss
und der Unterbau aus
Massivholz sorgen fur einen
hibschen Rahmen.

TOM TAILOR, 839 Euro

KAFFEEKANNEN-KULT

Seit tiber 100 Jahren setzt Alfi
auf die Form der ,Juwel” - und
irgendwie hat man diese Kanne

auch irgendwo schon einmal
gesehen. Aktuell findet sie sich

im edlen Kupfer-, Gold oder
Chrome-Ton, um Getranke auf
Wunschtemperatur zu halten - egal
ob heiB oder kalt. Hier kommen

die inneren Werte ins Spiel: ein
Hartglaseinsatz im hochwertigen
Edelstahlkorper.

Alfi, 149,95 Euro

BODY POSITIVITY

Vorfreude auf die ersten warmen Tage: Powernapping oder sich
einfach mal gepflegt mit einem Schmoker zurtckziehen? Mykonos
ist ein Daybed fur Outdoor-GenieBer*innen. Originell ist es
obendrein - mit seinen einladenden Kurven und opulenten Formen.

HOMMES Studio, 11.150 Euro

MINIMALIST

Das danische Designlabel Moebe entwirft

vielseitig gestalt- und nutzbare Mabelstiicke. Der
Schreibtisch mit offenem Regal beispielsweise

ist eine funktionale und gleichermaRen optisch
ansprechende Homeoffice-Lésung. An der tiefsten
Stelle misst die Tischplatte gerade mal 52 cm. Wenig
Platz im Raum - aber viel Raum fUr Kreativitat.

HolzDesignPur, 950 Euro

Fotos: Hersteller



SONNENUHR

Das Pendel mag an die gute Stube aus langst
vergangenen Zeiten erinnern - Technik und
Design weisen jedoch zumindest auf die
Gegenwart. Und irgendwie bringt die Yellow
Aika Wall Hanging Pendulum-Uhr frischen
Wind in den wintermUden Alltag. Mehr Zeit
steht damit nicht automatisch zur Verfiigung,
aber vielleicht etwas gute Laune, wenn man im
Vorbeigehen die Uhrzeit abliest.

Lime Lace, 182 Euro

FLOWER POWER

Glas und Keramik, verspielt, elegant, die

ungewdhnliche Wellenform und Farbgebung:

Die ,Flower green vase” hat es rein optisch
schoninsich. Allerdings ist die Vorstellung,
dass sich hier bald schon Friihlingsblumen,
beispielsweise knallrote Tulpen, entfalten
kénnten, noch berauschender.

ACH Collection, 167 Euro

PRASENTIERTELLER

So etwa zum Anfang des 19.
Jahrhunderts fanden Etageren

ihren Platz auf den Tafeln
hierzulande. Mittlerweile finden

sie sich als Neuinterpretationen in
unterschiedlichen Designs, Farben
und Formen - um Pralinen, Obst oder
Happchen zu offerieren. Neonimo
fertigt diese aus tberwiegend
recyceltem Kunststoff an und versieht
sie mit einem poppigen Dekor.

Neonimo, 56 Euro
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o

ii Garantie

Die Kiichen-
maschine

aus Schweden: &
7 Liter Schiissel
=5 kg Teig

1500 Watt Motor
- multi-
funktional:
kneten, D
raspeln,

zer-

kleinern,
pUrieren
-kultiges

Retro-

design

-7 Jahre




WOHNEN & IMMOBILIEN | &

- -'\n\

AN 1“.\\ %\‘ )




Fotos: Karup Design, Kinga Cichewicz/Unsplash

LINKS: Sanfte Beleuchtung und warme
Naturmaterialien sorgen fiir Gemiitlichkeit.

RECHTS: Rund sieben Stund Schlaf benotigt
der Mensch im Schnitt. Wie erholsam dieser
ist, hdngt neben der psychischen Verfasstheit
auch von der raumlichen Umgebung ab.

SCHLAF SCHON!

Die richtige Einrichtung fur traumhafte Nachte

Von Stephanie Joedicke

WOHNEN & IMMOBILIEN |



ie man sich bettet,

so liegt man, lautet

ein geflugeltes
Wort. Im Schlafzimmer
konnte diese Aussage
zutreffender kaum sein. Im
wahrsten Sinne des nachsten
Sprichwortes sind wir dort
unseres eigenen Gluckes
Schmied, denn die Wahl
der Einrichtung bestimmt
mafgeblich, wie gut wir (ein-)
schlafen.

Rund sieben Stunden Schlaf benétigt der
Mensch laut einer Studie im Fachblatt ,Nature
Aging” jede Nacht. Im Jahr sind das insgesamt
2.555 Stunden, beziehungsweise rund 107
Tage. Insbesondere zu wenig Schlaf beein-
trachtige nicht selten die psychische Gesund-
heit, erklaren die Forscherinnen und Forscher
in der Studie. Doch auch auf unsere korper-
liche Verfasstheit wirkt sich guter Schlaf auf,
weil Prof. Dr. Martin Korte. Wir haben mit
dem Braunschweiger Hirnforscher tiber die
Bedeutung von qualitativem Schlaf fiir unser
Wohlbefinden gesprochen und die zehn wich-
tigsten Fakten ab Seite 18 zusammengefasst.



Fotos: HAY, Karup Design, by Nord

Der Schlaf
ist doch die
kostlichste

Erfindung!

Heinrich Heine

LINKS OBEN: Je
heller die Farbgebung,
desto luftiger wirkt das
Schlafzimmer. Dunkle
T6ne hingegen strahlen
Gemiitlichkeit aus.

LINKS UNTEN:

Die wichtigsten
Utensilien, wie Blicher
und eine gemiitliche
Leselampe befinden
sich direk am Bett.

RECHTS: Wie oft die
Bettwische wechseln?
Laut einer Studie der
New York University aus
dem Jahr 2017 empfiehlt
es sich, die Bettwasche
wochentlich zu wachsen.
Andere Expertinnen und

Experten raten dazu, etwa

alle zwei bis drei Wochen
die Laken zu wechseln.

Sweet Dreams are
made of this ...

... ja woraus denn eigentlich? Ein Schlafzim-
mer konne gar nicht zu ,cozy” sein, sagte der

Pariser Interieurdesigner Tristan Auer einmal.

Es miisse sich vielmehr wie ein Nest anfiih-
len. Recht hat er, schlieflich trinken wir dort
nicht selten die erste Tasse Kaffee am Morgen,
verbringen angelehnt an Kissenberge gemiit-
liche Lesestunden, fronen intimster Zweisam-
keit und gonnen uns Ruhe. Das Schlafzimmer
muss deshalb gleich mehrere Funktionen
erfullen: Es muss Geborgenheit vermitteln
und ganz praktisch fiir Entspannung sorgen.

Die Basis fiir all das bildet ein gutes Bett, das
den Augen, in erster Linie aber dem Riicken
schmeichelt. Die Matratze und der zugehorige
Lattenrost sollten an individuelle Bediirfnis-
se, wie Liegeposition und Gewicht, angepasst
sein. In Kombination sorgen die beiden dafir,
dass unser Korper entspannt ruhen kann
und wir am Morgen erholt aus dem Schlaf
erwachen.

Doch Entspannung ist nicht nur eine Frage
des Hartegrads und der Einstiegshohe: Erst
wenn die Umgebung stimmt, wird das Schlaf-
zimmer zu einem Wohlfiihlort. Das Chaos

des Alltags hat dort deshalb nichts verloren
und gehort, wenn moglich, nach nebenan.
Sanfte Beleuchtung und warme Materialien
wie Stoffe und Holz sorgen fiir Gemiitlichkeit.
Ein flauschiger Teppich vor dem Bett ldsst uns
fuBwarm aufstehen. Transparente Vorhange
vor den Fenstern dienen tagsuber fiir den
notwendigen Sichtschutz. Die Méglichkeit den
Raum vor dem Zubettgehen vollkommen zu
verdunkeln, wirkt aufRerdem schlaffordernd,
denn unser Biorhythmus wird mafigeblich
vom Tageslicht bestimmt.

Apropos — auch das Smartphone und der
Fernseher gehoren deshalb fiir viele Men-
schen aus dem Schlafzimmer verbannt. Denn
die Blauanteile der Bildschirmbeleuchtung
dhneln denen des Tageslichts und vermitteln
dem Gehirn wachmachende Signale. Wissen-
schaftlerinnen und Wissenschaftler raten
daher, vor dem Schlafengehen beispielsweise
ein heifles Bad zu nehmen oder ein Buch zu
lesen. Sicherlich fallen uns auch noch weitere
Aktivitaten ein ... Hermann Hesse etwa schrieb
in ,Das Glasperlenspiel™ ,Der Blick in den
Sternenhimmel und ein Ohr voll Musik vor
dem Zubettgehen, das ist besser als alle deine
Schlafmittel.“ Na dann, gute Nacht!

WOHNEN & IMMOBILIEN | =



Gesucht: das richtige Bett

Michael Elias, Inhaber von Das Schlafhaus, im Gesprdch iiber entspannte Nachte
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Von Gesa Lormis
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® @ yptische
Baumwolle,
islandische
Daunen und das
Versprechen
erholsamen Schlafs gehen
Hand in Hand. Doch
tatsachlich befindet sich
das Geheimnis traumhafter
Nachte darunter: Michael
Elias, Geschaftsfuhrer
von Das Schlafthaus im
Braunschweiger Steinweg,
weil}, was eine mit Bedacht
ausgewahlte Matratze
ausmacht.

Herr Elias, was macht fir Sie
guten Schlaf aus?

Guter Schlaf ist nicht nur Mittel zum Zweck,
sondern macht Spaf, weil ich gerne ins Bett
gehe und es mir am nachsten Tag gut geht. Mit
unseren Mobeln konnen wir nur wenig auf die
seelischen Aspekte der Nachtruhe einwirken.
Auf der korperlichen Seite sieht das anders aus.
Es gibt fiir mich nichts Schlimmeres, als wenn
jemand abends mit entspannten Muskeln ins
Bett geht und morgens mit Riickenschmerzen
aufwacht.

Welchen Anteil haben daran Matratzen,
Lattenroste und Betten?

Jeder Mensch ist anders gewachsen. In der
Theorie ist die Wirbelsaule ein doppelter Bogen
— aber praktisch betrachtet sind diese Bogen
mal etwas runder, mal etwas flacher. Die einen
haben einen stark ausgepragten Oberkorper,
bei den anderen ist es der Unterkorper. Um

gut zu schlafen, sollte die Wirbelsdule in ihrer
naturlichen Form sein. Deshalb gibt es so viele
verschiedenen Matratzen und Lattenroste.

Da kommen Sie ins Spiel ...

Inwiefern sich Taschenfederkern- von Latex-
matratzen unterscheiden, kann sich jeder selbst
anlesen. Wir haben die Moglichkeit, unsere
Kunden und ihren Riicken zu vermessen.
Tatsachlich nutzen wir das selten, denn eine
Messung im Stehen sagt wenig iiber die Korper-
haltung im Liegen aus. Als Experten schauen
wir individuell fiir jeden Kunden, welche Kom-
bination die richtige ist und den Rucken in die
bestmogliche Lage bringt.

Woher stammt lhre Expertise?

Mein Mitarbeiter und baldiger Nachfol-

ger Andy Schoneberger, ein ausgebildeter
Einzelhandelskaufmann, und ich haben

in Betten-Hausern gelernt. Die ersten drei
Jahre nach meiner Ausbildung war ich in
Deutschland unterwegs und habe alle Firmen
kennengelernt, die irgendetwas in Richtung
Betten, Lattenroste oder Matratzen herstellen.
Es ist mir wichtig zu wissen, wie die Firmen
arbeiten, welchen Materialien sie nutzen und
wo ihre jeweiligen Starken liegen. Es reicht
bei weitem nicht aus, auf eine Matratze zu
driicken, um ihre Qualitit zu beurteilen. Mit
Produkten aus Deutschland tragen wir dazu
noch etwas zur Arbeitsplatzsicherung und
CO2-Einsparung bei.

Mit welchen Anliegen treten lhre
Kunden am haufigsten an Sie heran?

Die meisten unserer Kunden sind auf der Su-
che nach einer neuen Matratze. Dabei machen
sie sich keine groflen Gedanken iiber den
Lattenrost. Wenn wir sie danach fragen, sind
sie zunidchst verwundert. Das beides zusam-
menwirkt, ist ihnen oft nicht bewusst. Manche
kaufen nach der Beratung beides neu, andere
lassen sich die passende Matratze fiir ihr Bett
liefern.

Woran merke ich, dass es die richtige ist?

Je nachdem in welcher Position Sie vorwie-
gend liegen, sollten vorstehende Korperteile
etwas in die Matratze einsinken. Das lasst sich
anhand der Schultern und des Nackens gut
beschreiben: Wenn Sie seitlich liegen, muss die
Schulter einsinken, der Brustkorb hingegen
weniger. Der Hals sollte annahernd gerade
sein. In der Regel gibt es dabei einen Hohl-
raum zwischen Kiefer und Schultern; diesen
konnen Nackenkissen ausfiillen und somit
stiitzen. Die Muskeln sollten nachts nichts aus-
gleichen miissen, sondern entspannt sein.

Brauchen sogenannte aktive Schlafer,
die oft ihre Position wechseln, eine
andere Matratze als ruhigere Typen?

Sie brauchen erstmal die richtige! Denn viele
Menschen schlafen unruhig, weil sich keine
Position komfortabel anfiihlt. Wir haben
immer wieder Kundinnen und Kunden, die
in ihrem Urlaub deutlich besser schlafen als
zuhause. Am Anfang denken sie haufig, das
liege an der Ruhe — und irgendwann realisie-
ren sie, dass das Bett den Unterschied macht.
Ich denke, uns ist das oftmals nicht bewusst,
weil Matratzen und Lattenrost einfach nicht
sexy sind. Dartber hat jahrelang niemand
gesprochen.

WOHNEN & IMMOBILIEN | 5
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Mittlerweile ist das anders?

Schauen Sie sich nur ein Bundesliga-Fuf3ball-
spiel im Fernsehen an: Rundherum, auf den
Banden, lauft Werbung fiir einen Matratzen-
Onlinehdndler. Manche Berufskollegen regen
sich dartuiber auf, ich sehe es als Vorteil. Die
Menschen denken dartiber nach, wie sie sich
betten, und einige von ihnen kommen zu uns.

Wie lauft lhre Beratung konkret ab?

Wichtig ist Unvoreingenommenheit: Wir neh-
men jeden Kunden, wie er ist — ich sehe, ob je-
mand mehr oder weniger als der Durchschnitt
wiegt, seine Korperhaltung, und muss daraus
kein Problem machen. Natiirlich fragen wir in
der Beratung nach bekannten Erkrankungen.

Brauchen Hausstaub- oder
Pollenallergiker andere Materialien?

Grundsatzlich nicht, aber sie sollten auf die
Reinigungsmoglichkeiten achten. Bei unseren
Matratzen lassen sich alle Beziige abnehmen
und waschen. Und da sie zweiteilig sind, ist die
Matratze nie ganz ohne Bezug. Wir empfehlen,
die Matratze aus hygienischen Grunden nach
zehn Jahren auszutauschen, aber wenn die
Stutzwirkung noch zu Ihnen passt, muss das

nicht sein.

Wie oft sollte eine Matratze
gereinigt werden?

Das hangt von den eigenen hygienischen Be-
diirfnissen ab. Manchen reicht es aus, wenn
der Bezug einmal pro Jahr in die Waschma-
schine kommt. Fiir die angesprochenen Aller-
giker ist es ratsam, haufiger zu waschen. Die
einfache Reinigung der Beziige ist tibrigens
einer der Punkte, in denen sich hochwertige
Matratzen von guinstiger Versandhausware
unterscheiden.

Was folgt anschlieBend in Ihrer Beratung?

Viele der Anforderungen und Gewohnheiten
erfahren wir im Gesprach. Dazu testen wir
mit unseren Kunden und Kundinnen die
Produkte. Oft merken wir beim Anpassen
des Lattenrostes, wie sich die Kérperhaltung
verandert, wie sich ihre Muskeln an- oder
entspannen. Hat sich ein Kunde oder eine
Kundin entschieden, kiimmern wir uns um
die Bestellung, sowie die personliche Liefe-
rung und tibernehmen die Entsorgung der
alten Matratze.

Betten-Experte Michael
Elias, Inhaber von
Das Schlafhaus.

Foto: Gesa Lormis



Wie steht es um die Kérperwarme:
Welchen Einfluss hat die Matratze
auf nachtliches Schwitzen?

Dafiir kann die arme Matratze gar nichts, das
ist eine Frage des eigenen Korpers. Wenn es zu
warm oder zu kalt ist, konnen Sie nur an der
obersten Schicht etwas andern, der Bettdecke.
Wer das Jahr Giber eine konstante Temperatur
im Schlafzimmer hat, kommt mit einer oder
zweien —denn die Bettdecke bedarf ebenfalls
regelmafiiger Reinigung — aus. Schwanken

die Temperaturen stark, brauchen Sie fiir jede
Jahreszeit eine Decke: Etwas Leichtes fiir den
Sommer, eine fiir die Ubergangszeit und eine
mollig warme Bettdecke fiir den Winter.

Der Klassiker sind Daunendecken.
Woran erkenne ich gute Qualitat?

Die Grammzahl und Zusammensetzung sind
ein Richtwert: Eine Decke mit 100 oder 90
Prozent Gansedaunen und einem Gewicht von
800 Gramm kann zwar warmhalten, sagt aber
nichts iiber die Herkunft der Daunen aus. In
Deutschland ist der Lebendrupf verboten. Es
gibt Hersteller wie Hanskruchen aus der Nihe
von Miinster, die groflen Wert auf eine artge-

rechte Freilandhaltung legen. Ein absoluter
Luxus sind Eiderdaunen aus Island, die per
Hand aus Nestern gesammelt werden. In
Deutschland verarbeitet diese zum Beispiel
Kauffmann.

Welche Alternativen gibt es fur
vegan lebende Menschen?

Auch Wolle, Ross- und Kamelhaar sind at-
mungsaktive, wirmende Materialien, fiir die
kein Tier sterben muss. Gerade Kamelhaar ist
ein wunderbares Material! Die Tiere leben in
der Wiiste, in der es nachts sehr kalt und tags-
uber heifl ist. Dadurch haben ihre Haare so-
wohl wiarmende als auch kiithlende Eigenschaf-
ten und konnen zudem Feuchtigkeit leiten. Wer
vollstandig auf Tierisches verzichten méochte,
dem empfehle ich gerne synthetische Materiali-
en. Es gibt aus dem Bereich der Sportkleidung
angenehm weiche Fasern, die Feuchtigkeit
aufnehmen und spater gut trocknen. Wer es
natiirlich mag, kann Produkte aus Baumwoll-,
Hanf- oder Bambusfasern wihlen.

WOHNEN & IMMOBILIEN | &

BITTNE &

GARTEN- UND LANDSCHAFTSBAU

Sudammsbreite 31 a - 38448 Wolfsburg
Telefon 05363 98 98-0 - Fax: 05363 98 98-20
kontakt@bittner-galabau.de

ein carten - ein Ort, den ich mit e

Fachgerecht v
Zuverlassig v
Individuell

- Meisterbetrieb Garten- & Landschaftsbau
- anerkannter Ausbildungsbetrieb
- Mitglied im Verband Garten

und Landschaftsbau
- Gartenpflege
@ - Rasenanlagen
+Mdhroboter

- Umgestaltungen

- Zaunbau

- Gartenneuanlagen
- Bewdsserungsanlagen

- Teich- und Wasseranlagen
- Naturstein- und Pflasterarbeiten u.v.m.

v

SCHWARZE

Glas - Technik - Design

Transparente
Innovationen

——

Bristungen sind als Schutz an Treppen
und Balkonen unverzichtbar. Wir machen
aus der baulichen Notwendigkeit ein
kreatives Gestaltungselement, das mit
Licht und Leichtigkeit fur mehr
Wohngqualitat sorgt. Unsere Bristungen
aus Glas verbinden, statt zu trennen.

Sie schaffen eine helle und groBzigige
Raumwirkung, ohne dabei auf
Sicherheit zu verzichten.

So schon kann sicher sein

Schwarze GmbH
Wiesenweg 8

38122 Braunschweig
T 0531 49204

www.schwarzeglas.de
kontakt@schwarzeglas.de
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Sind synthetische Materialien auch
besonders gut fur Allergiker geeignet?

Da sind wir wieder bei der Waschbarkeit:
Den Milben ist es im Prinzip egal, in welchen
Materialien sie schlafen. Sie sind immer da.
Synthetische Materialien lassen sich jedoch
unkompliziert reinigen und trocknen, was das
Wohlbefinden steigern kann.

Die Matratze ist gefunden, nun fehlt
noch der passende Lattenrost. Welche
Funktion Gbernimmt dieser?

Einmal lassen Lattenroste die Luftzirkulation
zu, das Material der Matratze kann atmen.
Dazu beeinflussen sie, wie weit eine Matratze
nachgeben und stiitzen kann. Mit flexiblen
Elementen lassen sie sich ergonomisch an Thren
Korper anpassen: Unabhingig davon, ob Sie
eine harte oder weiche Matratze bevorzugen,
lassen sie die Schulter einsinken und stiitzen
die Korpermitte. Wir verkaufen viele Latten-
roste mit elektronischen Einstellmoglichkei-
ten. Wer das mal hatte, mochte es nicht mehr
missen.

Warum?

Frither war das Schlafzimmer ein Raum zum
Schlafen, heute ist es ein Aufenthaltsraum. Wir
schlafen dort nicht nur, sondern verbringen
Zeit mit Lesen und Fernsehen. Ein Lattenrost
mit Motor und Fernbedienung bringt mich
schnell und einfach in eine aufrechtere Hal-
tung. Zusatzlich konnen die Fiile etwas erhoht
werden — wie bei einer Relaxliege. Auflerdem

kann ich das Bett schnell und einfach auf
korperliche Verdnderungen, beispielsweise
wihrend der Schwangerschaft, einer Erkaltung
oder nach einer Operation, anpassen.

Schwangerschaft ist ein schénes
Stichwort: Wie gefragt sind Familienbetten,
in denen neben den Eltern auch

noch die Kinder Platz haben?

Das ist nicht alltaglich, kommt aber vor. Wir
pflegen enge Kontakte zu Firmen mit Herstel-
lung in Deutschland. So lasst sich fast jeder
Wunsch und jedes Sondermafl umsetzen. Auch
im Familienbett kann jeder auf einer individu-
ellen Unterlage schlafen, die zu seinem Korper
passt, ohne dass grofle Spalten dazwischen
entstehen. Wenn Sie mit einem groflen Bezug
arbeiten, lassen sich darunter die verschiedens-
ten Matratzenkerne in den von IThnen benétig-
ten Breiten kombinieren.

Haben Sie dartber hinaus Tipps flr uns?
Wie sollte ein Schlafzimmer gestaltet
sein, um gut schlafen zu kénnen?

Eine angenehme Raumtemperatur liegt bei

18 oder 19 Grad Celsius. Das ist ein grober
Richtwert, manche mogen es kiihler, manche
warmer. Wenn es moglich ist, sollte es in den
Riumen ruhig sein und die Fenster nicht gera-
de in Richtung einer Strafie oder Bushaltestelle
zeigen. Leider ist das nicht in allen Wohnungen
moglich, deswegen kann ich immer nur raten:
Ein passender Lattenrost, eine gemiitliche
Matratze und ein stiitzendes Nackenkissen sind
schon mehr als die halbe Miete.

Wie auf Federn

Fiir jeden Korper, fiir jeden Riicken, gibt es die richtige Matratze. Die verschiedenen Arten im Uberblick:

Am Anfang steht die Frage nach dem richtigen Bett. Mit Lattenrost und Matratze lassen sich klassische Bettgestelle individuell auf den oder die
Schléfer anpassen. Und die gibt es aus allen méglichen Materialien und in verschiedenen Designs. Bei Boxspringbetten gibt es keinen Lattenrost,
sondern eine Box mit Federkernen, auf der eine Matratze liegt. Optional lasst sich das Liegegefihl mit einem Topper prazise auf die eigenen
Vorlieben anpassen.

Besonders kuschelig wird es in Wasserbetten, die Uber eine Heizung verfugen. Die sanften Schwingungen des Wassers sollen das Einschlafen
erleichtern, die Flexibilitat verhindert stérende Druckpunkte. Dagegen sind Futonbetten, eine Kombination aus der dicken Baumwollmatratze,
mit der Japaner auf dem Boden schlafen, und westlichen Betten, etwas flr Puristen. Sie sind selten hoher als 30 Zentimeter.

Wer den richtigen Bettentyp fiir sich und sein Schlafzimmer gefunden hat, steht vor der Kernfrage — welcher Matratzentyp soll es sein?
Federkern, Kaltschaum, Latex oder Visko?

Federkernmatratzen enthalten Sprungfedern, die von Textiltaschen umgeben sind. Durch verschiedene Drahtstarken entstehen Liegezonen,

mit denen sich die Matratze an den Korper anpasst. Luft kann in ihnen gut zirkulieren, was sie schnell abkihlen und Schweifl gegebenenfalls
trocknen lasst. Fur die einen ist das ein willkommener Effekt, wer schnell friert kann mit einer Viskomatratze besser beraten sein. Visko ist dabei
die Kurzform von viskoelastisch, was Materialien mit elastischen sowie zahfllssigen Eigenschaften beschreibt. Die Matratze aus verschiedenen
Schaumlagen passt sich stiitzend und wirmend an den Kérper an. Ahnlich verhalten sich Matratzen aus Latex. Insbesondere solche aus Naturlatex
gelten dabei als umweltfreundlichere Alternative zu Schaummatratzen. Sie sind allerdings schwerer als Modelle aus Polyurethanschaumen. Unter
denen sind Kaltschaummodelle der Standard. Sie brauchen gut eingestellte Lattenroste, um den K6rper optimal zu unterstitzen. Dafiir punkten
sie mitihrem geringen Gewicht sowie Atmungsaktivitat.

Foto: Will Thomas/Adobe Stock
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Hellwach!

10 Fakten uber das Gehirn bei Nacht

Von Stephanie Joedicke

Des nachts ist unser Gehirn
hellwach. Wahrend der Rest
unseres Korpers in einer Art
Ruhezustand schlummert,

herrscht dort emsiges Treiben. =

Areale, die tagsiiber weniger aktiv

sind, ubernehmen das Steuer

und sorgen dafir, dass wir

gesund und erholt in den

neuen Tag starten konnen. p
Der Braunschweiger .

Hirnforscher Prof. Dr.

Martin Korte hat uns erklart,

warum Schlaf so wichtig fiir

das Wohlbefinden ist.

1. Lernen wie im

Schlaf

Die Redensart, etwas wie im Schlafe zu kon-
nen, kommt nicht von ungefiahr. Nachts wird
das tiber den Tag erlernte Wissen konsolidiert
und in der GroRhirnrinde gespeichert. Wer
tagsuber viel erlebt hat, sollte nachts deshalb
viel schlafen. Insbesondere Kinder benétigen

daher viel Schlaf.

2. Konzentration bitte

Die Gehirnareale im Stirnlappen
benotigen wir, um aufmerksam zu sein.
Sie sind besonders energieintensiv und
erholungsbediirftig. Denn im Verlauf
eines Tages verstarken und veriandern
sich die Kontakte zwischen einzelnen
Nervenzellen. Diese Kontakte werden
nachts rekalibriert und in ihren Aus-
gangszustand zurtickversetzt. So ha-
ben sie am nachsten Tag erneut
die volle Rechenkapazitat.



3. Gesundheisvorsorge

Im Laufe des Tages sammeln sich Abfall-
produkte im Gehirn an. Langfristig konnen
diese unter Umstanden zu Erkrankungen wie
Alzheimer fithren. Um diese Stoffe abzutrans-
portieren, wird das Gehirn nachts anders
durchblutet. So beugt guter Schlaf auch
Erkrankungen vor.

4. Schlaf gut

Schlafen wirkt passiv, ist aber ein Verhalten,
das vom Gehirn initiiert wird. Tiefschlafpha-
sen und sogenannter REM-Schlaf wechseln
sich miteinander ab. Bei gutem Schlaf werden
diese Phasen abwechselnd durchlaufen, damit
Erinnerungsaufgaben erfiillt werden und sich
die Nervenzellen erholen konnen.

O. Phasenabhdngig

Wihrend der Tiefschlafphase
werden Fakten, Informatio-
nen und autobiographisches
Wissen gespeichert. Im
REM-Schlaf (rapid eye
movement) werden
motorische Abldufe und
Routinen gespeichert.
In dieser Phase trau-
men wir haufiger und
deutlicher.

6. Die
Magze der
Traume

Obwohl es sie seit
Urzeiten gibt, wis-
sen Forscher nicht
genau, wie Traume
entstehen. Es gibt
Theorien, die besa-
gen, dass die Inhalte
zufallig aus den
Impulsen zusammen-
gesetzt werden, die wir
wahrnehmen, wenn wir
wach sind. Fakt ist: Trau-
me verraten, in welchem
emotionalen Grundzustand
wir uns befinden. So treten
Albtraume insbesondere in
Stresssituationen auf, in denen
sich Angste entwickeln.

7. Schlaffordernd

Entspannung, beispielsweise durch ein
heifes Bad, fordert guten Schlaf. Daher
vor dem Zubettgehen auf das Surfen,
insbesondere in Sozialen Medien, verzich-
ten, da diese emotional aufwithlen und die
Blauanteile im Bildschirmlicht wachma-
chende Signale senden. Wenn méglich, das
Licht dimmen und den Raum zusitzlich
abdunkeln. Mindesten 20 Minuten am Tag
den Korper physisch fordern.

Tipp: Wer nach 20 Minuten nicht ein-
schlafen kann, sollte aufstehen und ein
Buch lesen. Erst wenn man mude ist,
erneut hinlegen, damit das Gehirn mit
dem Bett exklusiv Schlaf und Erholung
verbindet.

8. Don'ts

- Uppige Mahlzeiten. Am Abend ist ein
leichter Snack die bessere Wahl.

- Richtig auspowern. Der Koérper braucht
nach dem Sport zwei bis drei Stunden,
um zur Ruhe zu kommen.

- Kurz vor Feierabend noch einen Kaffee.
In der Regel sind nach drei Stunden noch
50 Prozent des Koffeingehalts im Blut
vorhanden.

9. Sieben Stunden

90 Prozent der Menschen brauchen sieben
Stunden Schlaf, plus/minus eine Stunde.
Finf Prozent der Menschen bendétigen
weniger Schlaf. Man muss nur aufpassen:
Bei Ernahrung, Sex und Schlaf sagen
Menschen nur selten die Wahrheit. Aber
es gibt Menschen mit genetischen Ausnah-
men, die mit sehr kurzen Schlafphasen
auskommen.

10. Zu wviel oder zu wenig

Zu viel Schlaf ist aus gesundheitlicher
Sicht nicht schadlich. Dagegen schwacht,
wer zu wenig schlaft, sein Immunsystem.
Zudem leidet die Konzentrationsfahigkeit
und die Gewichtsregulation wird gestort.
Menschen, die zu wenig schlafen, neigen
daher hiufiger zu Ubergewicht. Grund
dafiir ist die Stoffwechselregulation, die
ebenfalls vom Gehirn gesteuert wird.

WOHNEN & IMMOBILIEN | 5
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LICHT AUS, FILTER AN

Pflanzen furs Schlafzimmer

AUS DEM WOHNZIMMER
NEHMEN WIR

UNS DEN URBAN
JUNGLE MIT IN DEN
SCHLAFBEREICH. DENN
VIELE ZIMMERPFLANZEN
SIND NICHT NUR
DEKORATIV, SONDERN
AUCH NOCH KLEINE
LUFTFILTER. ,EINIGE VON
IHNEN PRODUZIEREN
NACHTS SAUERSTOFF
UND SORGEN DAMIT
FUR EINE ANGENEHME
SCHLAFUMGEBUNG?,
ERZAHLT JENNIFER
STORCH, FLORISTIN BEI
BLUMEN GUNDLACH IN
BRAUNSCHWEIG. WIR
SPRACHEN MIT IHR UBER
GEEIGNETE PFLANZEN,
DIE RICHTIGE PFLEGE
UND DARUBER, WARUM
DIE NASA STAUDEN
ZUCHTET.

,Grundsitzlich eignen sich viele Pflanzen fiirs
Schlafzimmer. Aber in den 1980er-Jahren
hat die NASA in Experimenten festgestellt,
dass einige von ihnen giftige Stoffe aus ihrer
Umgebungsluft filtern konnen. Unter anderem
konnen die Pflanzen Formaldehyd — damit
werden im Mobelbau Spanplatten verklebt —
und Benzol aufnehmen®, erklart Storch. Der
Effekt wurde zwar vor einigen Jahren von
einer weiteren Studie relativiert — um einen
messbaren Effekt zu erzielen, brauchte es dut-
zende Pflanzen pro Quadratmeter —, dennoch
haben Pflanzen eine positive Auswirkung auf
unser Wohlbefinden und damit auf unsere
Schlafqualitat.

VON GESA LORMIS

vy Y3
s

Aloe, Griinlilie und Bogenhanf haben gemein-
sam, dass sie zu den nachtlichen Sauerstoff-
produzenten gehoren. Wiahrend andere Pflan-
zen nur tagsiber Photosynthese betreiben,
sind einige immergriine Stauden auch nachts
fleifig. Aber jede Pflanze hat eigene Ansprii-
che und Vorlieben beziiglich der Heiligkeit
ihres Standortes und der Umgebungstempera-
tur. ,Dadurch kann jeder die Pflanze finden,
die in sein Schlafzimmer passt®, betont die
36-Jahrige. Wer im Winter oft Probleme mit
trockenen Schleimhauten hat, konnte vom
Einblatt profitieren, das die Luftfeuchtigkeit
erhoht. Ist die Luftfeuchtigkeit tendenziell zu
hoch, sind Sukkulenten wie Bogenhanf und
Aloe, die im Winter kaum Wasser benétigen,
mogliche Kandidaten.

Duftintensive Blithpflanzen gehoren dagegen
nicht ins Schlafzimmer. Besonders Asthma-
tiker sollten aufgrund der Atherischen Ole
vorsichtig sein. Wer mit Duftperlagonie oder
Weihrauch Miuicken fernhalten will, stellt sie
besser auflen aufs Fensterbrett.

Jennifer Storch, Floristin
bei Blumen Gundlach



Gummibaum
(Ficus elastica)

Geht es um das Thema
Luftreinigung, ist der
Gummibaum ganz vorne mit dabei.
An einem warmen, hellen, aber
nicht zu sonnigen Standort fithlt er
sich besonders wohl und bedankt
sich mit sattgriinen Blattern. Um
so mehr von ithnen, um so besser
ist seine luftreinigende Wirkung.
Fiir den Glanzeffekt die Blatter
hin und wieder entstauben.

Drachenbaum
(Dracaena sp.)

Pflanzen furs Schlafzimmer

Nach den Jahren in der
Ecke eines Reisebliros erlebt

Yucca
(Yucca elephantipes)

Die pflegeleichte Yucca
bringt ein exotisches
Flair in gerdumige

Schlafzimmer. Im Topf
kann die auch Palmlilie
genannte Pflanze bis zu
zwei Meter hoch werden.
Allerdings mag sie es gerne
hell. Gut fir alle Frischluft-
Fans: Sie vertragt auch
kiithlere Temperaturen gut.

Aloe Vera
(Aloe vera)

Statt mit opulenten Bliiten
punktet die Aloe mit ihren
inneren Werten. Sie gehort
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der Drachenbaum jetzt sein
Comeback. Aber keine Angst,
Dracaena ist kein echter Baum und
lasst sich in der Wuchshéhe gut
begrenzen. Seine charakteristischen
dichten Blattschopfe entwickeln sich
an hellen Standorten besonders gut.

zu den Pflanzen, die ihre
Umgebungsluft verbessern und
das in ihren Blattern enthaltene Ol gilt
in der Naturkosmetik als wertvoller
Inhaltsstoff. Um gut zu wachsen, hat sie
es gerne warm und hell — tiberlebt aber
auch in kithlen Raumen.

Einblatt
(Spathiphyllum)

Das Einblatt ist die perfekte Pflanze
fir Nordfenster und alle, bei denen
die Rollldden auch mal langer
geschlossen bleiben. Sie verzeiht
schattige Plitze und mag kein direktes
Sonnenlicht. Mit ihrer Vorliebe fiir hohe
Luftfeuchtigkeit gedeiht sie sowohl

im Schlaf-, als auch im Badezimmer.

Nur zu kalt darf es nicht werden: Unter
16°Celsius bekommt die Staude mit den
aparten, weiflen Bluten kalte Fufle.

Foto: Michéle Forster Illustrationen: MaryDesy/Adobe Stock

Bogenhanf gehort zu den Allstars der Zimmerpflanzen: Sie gedeiht sowohl an
sonnigen, als auch an schattigen Standorten und die dicken, langlichen Blatter
speichern Wasser. Damit vertriagt die Pflanze auch kurze Durststrecken wie
einen Urlaub ohne Probleme. Tipp: GroR, klein, weillich oder eher golden — im
Fachhandel gibt es fiir jeden Einrichtungsstil die passende Sansevieria.

Grinlilie
(Chlorophytum comosum)

Pflegeleicht und dekorativ — die
Griinlilie komplettiert den Urban
Jungle. Dabei sind ihr die Temperaturen
fast egal, sie iberlebt auch den Sommer

o\ =
im warmen Dachgeschoss. Nur hell méchte

sie es haben. Aber Achtung: Katzenbesitzer

sollten Chlorophytum aufhangen. Manche

Stubentiger haben die diinnen Blatter zum
Knabbern gern.

Bogenhanf
(Sansevieria trifasciata)

fl
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Frische Luft
und viel Platz

5 Tipps der Redaktion fiir besseren Schlaf

MICHELE FORSTER

Haben Sie schonmal eine Winternacht in
einer skandinavischen Hiitte verbracht? Wenn
nicht, empfehle ich das nachzuholen. Den
erholsamsten Schlaf meines Lebens hatte ich
in ebenjenen Nachten — eingekuschelt unter
einer gewaltigen Daunendecke, wahrend durch
das einen spaltbreit geoffnete Schiebefenster
der eisige Nordwind sanft ins Zimmer wehte.
Klare, kalte Luft, ein bequemes, warmes Bett
und absolute Stille — mehr braucht es nicht,
um in friedlichen, tiefen Schlaf zu sinken.

Lesen statt surfen

NIKLAS EPPERT

Der Griff zum Smartphone ist in Ruhephasen
fur viele von uns fast ein Automatismus. Auch
vor dem Einschlafen. Schnelllebige Apps wie
Instagram, Tiktok und Co tiberhaufen uns
aber in vielen Beitragen mit noch mehr Sin-
neseindriicken. Kein guter Weg, um ruhig ins
Reich der Traume zu gleiten, oder? Das gute
alte Buch dagegen hat keine blinkenden Lich-
ter, keine schrille Musik und konzentriert sich
meistens auf ein Thema. Lesen entspannt und
wer entspannt einschlaft, schlaft besser. Das
bestatigt sogar das britische Sleep Council.



Foto: Sergii Mostovyi/Adobe Stock

Zirbenholz

TORBEN DIETRICH

Das Holz der im Alpenraum verbreiteten
Zirbenkiefer war schon in fritheren Jahr-
hunderten fiir seine entspannende Wirkung
bekannt. Wer kann, lasst sich dort auch heute
noch ein Bett oder Schlafzimmermobel aus
Zirbenholz zimmern. Weniger aufwandig und
glinstiger entfaltet das Holz als geraspelte
Spane in einem kleinen Baumwollkissen oder
als Raumspray seinen wohltuenden Duft.
Untersuchungen zufolge soll das dtherische Ol
der Zirbenkiefer sogar die Herzfrequenz ab-
senken. Ob wir dann auch von weiten Talern,
blauem Himmel und Berggipfeln traumen, ist
nicht belegt.

Getrennt oder
zusammen?

GESA LORMIS

Schnarchen, ein inniges Verhaltnis zum We-
cker oder immer mit Korperkontakt: Ruhe-
beduirfnisse und (Ein)Schlafrituale sind sehr
individuell. Besonders kniffelig ist es, wenn
mehrere zusammenlebende Menschen unter-
schiedliche Tagesrhythmen haben. Sich das
einzugestehen und die Schlafraume anzupas-
sen, kann hilfreich sein. Getrennte Schlaf-
zimmer, ein grofles Familienbett fiir alle oder
so, wie es gerade passt. Hort auf die eigenen
Bediirfnisse, sprecht miteinander und schiebt
die konventionelle Vorstellung des Ehebetts
beiseite — wer allein besser schlafen kann,
darf das. Es zahlt, was schlafen lasst.

Die richtige
Matratze finden

JANA SIEVERS

Eine gute Matratze ist das A und O — und
wird vollkommen unterschitzt. Entspannt der
Korper, entspannt auch der Kopf, was unwei-
gerlich zu einem tieferen Schlaf fihrt. Jeder
empfindet dabei den Hartegrad einer Matratze
anders und sollte deswegen ausprobieren,

auf welcher Kernfeder er oder sie am ehes-
ten relaxen kann. Am wichtigsten dabei: Die
Ruckenlage. Ist die Wirbelsaule auch grade
ausgerichtet? Wenn Riicken und Po weder in
der Matratze versinken noch wie auf Steinen
liegen, dann ist es die richtige fiir Sie.

Trio 50 Jahre. Unveranderlich veréander-
lich. Back to the 70s mit einem neuen
COR Kollektionsstoff speziell zum 50.
Geburtstag von Trio entwickelt.

Jetzt im Einrichtungshaus Kérner.

KORNER

100 JAHRE EINRICHTUNG + DESIGN

www.magniviertel.de/koerner
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IM LAND DER TRAUME

Mobel und Wohnaccessoires fiir das Schlafzimmer

Von Niklas Eppert, Stephanie Joedicke & Gesa Lormis




WEICHE
LANDUNG

Wie herrlich ist es, sich nach einem langen (Arbeits-)Tag in die Federn fallen zu lassen. Das Boxspringbett Jalis von interliibke

aus dem Designhaus jehs + laub macht das miihelos mit und fangt den Sprung federweich auf. Noch dazu ist das Bett ein wahrer
Hingucker. Mit seiner auffalligen Formgebung erinnert es an ein Gberdimensioniertes Kissen — und das gehdrt schlieBlich in ein
Schlafzimmer. Das Design wirkt gemutlich und zeitlos zugleich, ohne dabei aufdringlich zu sein. Die markante Ziernaht, entweder
Ton-in-Ton mit dem Stoff der Wahl oder abgesetzt, betont die wattige Silhouette. In der breitesten Variante, 180 cm Liegeflache,
kénnen zwei Matratzen unterschiedlicher Hartegrade kombiniert werden. Statt mit ausgefallener Optik zu protzen, konzentriert
sich Interliibke auf das Wesentliche: den gesunden Schlaf. Und was konnte an einem Bett wichtiger sein?! Einziger Nachteil:
Irgendwann muss jeder einmal aufstehen - auch aus dem Jalis.

Erhéltlich in den Einrichtungshéausern Sander und Kérner in Braunschweig.
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WARME UMARMUNG

Ohrensessel vermitteln stets Gemutlichkeit. Oftmals erinnern sie uns mit ihren rauen und doch gemiitlichen
Bezugen an die Wohnzimmer unserer GroReltern, an die Geborgenheit, die wir als Kinder empfunden haben,
wahrend wir in den viel zu groRen Mébeln gesessen haben. Das Kopfstlck des Bettes Claire von Ditre Italia
durfte also nicht ganz zufallig diese charakteristische Form haben. Denn mit seinem Stoffbezug und den
beiden Ohren holt es das geborgene Geflihl unserer Kindheit ins erwachsene Schlafzimmer - stilsicher und
nostalgisch, aber bei weitem nicht altbacken. Und auRerdem ganz praktisch, denn das Kopfteil ladt zum
Anlehnen ein - nach einer erholsamen Nacht bei einer gemiitlichen Tasse Kaffee.

Erhéltlich bei Berenfeld Interieur in Braunschweig.

Fotos: Hersteller



SCHLAF
DOCH

WIE DU
WILLST

Jeder Mensch schlaft anders.
Ditre Italia hat das verstanden
und lasst in seiner Produktlinie
Kim so vielindividuellen
Spielraum wie irgend moglich.
Die Grundform bleibt stets
gleich - schwarze Beine in
zweierlei Ausflihrung, ein tiefer
Untersatz und hochwertige
Materialien. Dartiber hinaus
bleiben keine Wiinsche offen:
Egal ob Kopfstitze, GroRe
oder Bezlge Stoff und Leder,
das Bett kann individuell
zusammengestellt werden.
Wer sein Bett an optimal an

die Schlafzimmerumgebung
anpassen mochte, kann bei
Berenfeld Interieur aus weiteren
Polsterstoff-Materialien wahlen.
Damit ist die Kim-Kollektion so
individuell wie der Schlaf.

Erhiltlich bei Berenfeld
Interieur in Braunschweig.

LET YOUR Beinahe schwerelos schweben die massiven Eichenbretter im Raum, die FiRe sind nicht zu sehen. Ein Effekt, den die optionale
LED-Beleuchtung des Bettes Flai noch verstarkt. Das gradlinige, minimalistische Design gibt Miiller Mbel Flexibilitat in der
Ausfihrung: Flai gibt es als Einzel- oder Doppelbett; 140, 160, 180 oder 200 cm Liegefldche und drei verschiedene Langen sind
SPIRIT FLY maglich. Wer bei seiner Einrichtung auf kiihlere Farbtne setzt, kann statt der Eiche die Variante in Birkenschichtholz mit weiBer
oder grauer Melamin-Beschichtung wahlen. Wecker, Handy und Buch lassen sich in den ansteckbaren Metall-Ablagen verstauen.

Erhaltlich im Einrichtungshaus Korner in Braunschweig.
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CHARMANTES
RAUMWUNDER

Das Bett Nook von Miiller Mébelwerkstatten ist ein
wahres Raumwunder und kommt ganz unpratentios
daher. Das Design wirkt dank abgerundeter Ecken und
Kanten aus Birkenschichtholz wunderbar schlicht und
leicht. Das Kopfteil bietet viel Ablageflache flr Bucher,
Nachttischlampen und den Wecker. Alles, was weniger
offensichtlich platziert sein soll, verschwindet hinter
den Abdeckplatten, die wahlweise abnehmbar oder mit
Scharnieren versehen sind. Ein zusatzliches Geheimfach
mit doppeltem Boden schitzt, was besonders lieb und
wertvoll ist.

Erhdltlich im Einrichtungshaus Korner in Braunschweig.




KOMFORT ZUM VERSINKEN

Die beste Bettwasche ist doch diejenige, in der wir tief versinken
konnen. Die Kollektion von Sabine Stiegler zielt genau darauf
ab - optisch genauso wie im Komfort. Die Bettwdsche besteht
aus feinster agyptischer Baumwolle, die im Jacquard gewebt ist
- ,anschmiegsam, angenehm und leicht ... schon bevor man die
Augen aufschlagt” - und luftig leichten Leinen. Das ist héchster
Schlafkomfort und Erholung damit garantiert.

Erhéltlich bei Berenfeld Interieur in Braunschweig.
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WOHNEN & IMMOBILIEN | &

=

ZARTE BELEUCHTUNG

Mit ihrer matten Oberflache in sanften Farbténen zwischen
Rosé-Braun und warmen Grau flgt sich die Lampe Ani von
Blomus unaufdringlich in jede Umgebung ein. Noch dazu ist
sie auBerst wandelbar. Der StandfuR kann im Handumdrehen
abmontiert und Ani an einem Seil hangend oder auf dem

Schirm stehend eingesetzt werden. Die Helligkeit lasst sich in
zwei Stufen dimmen. Dank integriertem Akku kann die Lampe
von Raum zu Raum mitwandern. Da sie spritzwassergeschutzt
ist, sorgt sie nicht nur im Schlafzimmer, sondern auch auf der
Terrasse in fUr eine gemiitliche Atmosphare.

Erhltlich im Einrichtungshaus Sander in Braunschweig.




Fotos: Hersteller

UNBESCHWERT

Auf den ersten Blick scheint das Bett times von Team 7 tatsdchlich zu schweben. Diese optische Anmutung
verdankt es einer raffinierten Konstruktion ohne sichtbare Beine. times wird aus nachhaltigen Holzern aus eigenen
Forsten gefertigt und wirkt auBerst solide. Auf sichtbare Metall-Elemente wird bewusst verzichtet. Stattdessen
ermdglichen versteckte Holzverbindungen einen komfortablen Auf- und Abbau des Bettes. Alles in allem
unbeschwert — im wahrsten Sinne des Wortes.

Erhéltlich im Einrichtungshaus Sander in Braunschweig.
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Ihr Garten im Frihling — o)
mit Herz und Verstand gestaltet! ==
grint, bliht und duftet. In einem Garten, den

i wir individuell planen, kreativ gestalten und

professionell anlegen. Mit Herz fir Ihre ganz personlichen
Vorstellungen. Mit Verstand, damit Sie Ihren Garten zu
jeder Jahreszeit geniessen kénnen. Mit Liebe zum Detail
und einem erstaunlich glinstigen Preis-Leistungsverhéltnis.

Endlich wieder draussen sein. Erleben, wie alles

Alles im griinen Bereich.

Helmstedter StraRe 94 - 38126 Braunschweig - Fon 0531/7 20 24 - Fax 05 31/79 84 48 - www.junicke.de
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Hotelstory

Uber die Kunst der Gastlichkeit
im Wolfsburger Luxushotel The Ritz-Carlton

Von Michéle Forster



Foto: Autostadt/Deidi von Schaewen

Spannende Kontraste: Das
modern gestaltete Hotel
mit den industriellen
Schornsteinen des
VW-Werks.

Wenn wir in die Ferne schweifen,
brauchen wir dennoch einen
vertrauten Ort, an dem wir

zur Ruhe kommen und all die
neuen Eindriicke verarbeiten
konnen. Hotels mussen

deshalb mehr als eine Bleibe

auf Zeit sein — im Idealfall
werden sie zu einem zweiten
Zuhause, sind komfortabel und
funktional, apart und heimelig
zugleich. Diesen Spagat hat
Architekturgestalter Elliott
Barnes bei seiner Neugestaltung
des Wolfsburger The Ritz-Carlton
geradezu mustergultig umgesetzt.
Gedeckte, erdige Tone und
hochwertige Naturmaterialien
finden sich neben Design-
Elementen aus den Dreifliger-
und Sechzigerjahren im
gesamten Hotel und vermitteln
eine subtile Gemiutlichkeit.
Verschwenderische Opulenz
sucht man in dem Luxushotel
vergebens — stattdessen spiegelt
sein Design den Charakter der
Stadt wider: modern, innovativ
und weltoffen. Design-Klassiker
von Eames und van der Rohe
finden neben Fotografien von
Heinrich Heidersberger und
Elementen aus Muranoglas ihren
Platz. Und auch die Grande Dame
des Design, Andrée Putman,

die das Hotelinterieur im Jahr
2000 konzipierte, ist nach wie
vor in Barnes' Entwurf vertreten.
Zwei von ihr in schwarz-weiflem
Schachbrettmuster gestaltete
Bader sind in den prasidialen
Suiten verblieben und die in
seitlichen Nischen untergebrachte
Rezeption lenkt den Blick beim
Eintreten auch heute direkt auf
die Lobby Lounge, in der ein
behagliches Kaminfeuer lodert
und Samtsessel zum Verweilen
einladen.
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Als die glasernen Schiebetiiren lautlos auf-
gleiten, geben sie den Blick auf eine decken-
hohe Installation aus Muranoglas frei, die an
Bambus erinnert. In der dahinter liegenden
Lobby sind Sessel, Sofas und niedrige Tische
um einen schlanken Marmorkamin gruppiert.
Hinter den bodentiefen Panoramafenstern
erstrecken sich der Mittellandkanal und die
Schornsteine des VW-Werks. Hier, im The
Ritz-Carlton Wolfsburg, sind wir mit dem Di-
rector of Sales and Marketing, Marcus Reiser,
und der Leitenden Hausdame Katrin Dogen
verabredet, um die Geheimnisse der Gastlich-
keit zu ergriinden. Und wo ginge das schlief’-
lich besser als in einem Luxushotel.

Gedeckte, natiirliche und erdige T6ne ziehen
sich neben Design-Elementen aus den Dreifi-
ger- und Sechzigerjahren wie ein roter Faden
durch das gesamte Hotel und vermitteln eine
zuriickhaltende Gemiutlichkeit. Verantwortlich
dafuir ist Innenarchitekt Elliot Barnes, der

die einst von Design-Tkone Andrée Putman
gestalteten Zimmer und Suiten 2014 neu
konzipiert hat. Jede Etage weist zudem ein
eigenes Farbkonzept auf. ,Das Wolfsburger
The Ritz-Carlton ist wie der Aufstieg auf einen
Berg konzipiert®, weiht uns Reiser ein. Je ho-
her man mit dem Fahrstuhl fahrt und je ndher
die Suiten kommen, desto heller werden Flure
und Zimmer.

ZWISCHEN ELEGANTER
FUNKTIONALITAT UND
SUBTILER GEMUTLICHKEIT

Nach welchen Gesichtspunkten ein Hotel-
zimmer gestaltet wird, hiangt eng damit
zusammen, zu welchem Zweck die Gaste
uibernachten — sind es iiberwiegend Busi-
ness-Aufenthalte oder touristische Reisen?
»Unter der Woche haben wir etwa 70 Prozent
Geschaftsreisende, der Rest ist Leisure, also
touristisch.” Weil mittlerweile viele Be-
sprechungen digital stattfinden, verbringen
Geschiftsreisende heute sogar die meiste Zeit
im Zimmer, weifl Dogen. Einen klassischen
Schreibtisch sucht man darin jedoch ver-
gebens. Stattdessen ist ein ovaler Tisch mit
Granitplatte, einer Sitzbank und Sessel im
Raum platziert. Bildschirm, Anschliisse fiir
den Laptop und Ladebuchsen sind unauf-
fallig in das Design integriert. ,Der Tisch
kann sowohl fir In-Room Dining als auch
als Arbeitsbereich genutzt werden®, erklart
Reiser. ,Dieser Aspekt der Funktionalitat war
Elliot Barnes fiir das breit gefacherte Klientel
wichtig.

Beim Betreten des Hotels
fallt der Blick direkt auf
die Bambusstangen aus
Muranoglas, hinter der
sich die Lobby Lounge
befindet. Andrée Putman
platzierte die Rezeption in
seitlichen Nischen, damit
der Blick auf das Entrée
nicht beeintrachtigt wird.

Fotos: Autostadt/Deidi von Schaewen



Am Wochenende machen touristische Uber-
nachtungen hingegen den Grof3teil der Besu-
che aus. Weil das The Ritz-Carlton Wolfsburg
in der Autostadt liegt, verbinden viele Neuwa-
genkaufer die Abholung ihres Autos mit einer
Hotelibernachtung. ,Die durchschnittliche
Aufenthaltsdauer in unserem Hotel betragt
1,2 Nachte®, verrat uns die Hausdame. Laut
Studien ist die erste Nacht in einem Hotel
jedoch auch die schlechteste — an einem frem-
den Ort kommen wir nicht so leicht zur Ruhe.
Umso grofer ist die Herausforderung, durch
das Design und die Ausstattung der Zimmer,
Gemiitlichkeit und Ruhe zu kreieren.

Entscheidend fir den Wohlfiihlaspekt im
Hotelzimmer ist, dass sich der Gast intuitiv
zurechtfindet und keine Probleme hat, Licht,
Klimaanlage und Fernseher zu bedienen. ,Ein
Zimmer muss selbsterklarend sein und eine
gewisse Wertigkeit ausstrahlen®, fiihrt Reiser
aus. Barnes setzt bei seinem Design vor allem
auf naturliche Elemente wie Holz, Leder, Glas
und Stein. ,Die Materialen sollten von hoher
Qualitat sein, sonst nutzen sie sich zu schnell

ab.”

AUF LEISEN SOHLEN

Und noch etwas ist wichtig: Ruhe. Wir
betreten das Gastezimmer und die schwere,
lederbeschlagene Tiir schlieft sich hinter uns.
Sofort senkt sich Stille tiber den Raum. Kein
Laut dringt vom Flur herein. ,Far mich ist das
eines der wesentlichen Elemente®, sagt Reiser.
In dem Fiinf Sterne Superior Hotel sind die
Tiuren etwa zehn Zentimeter dick — ,das ver-
mittelt in einem fremden Zimmer Sicherheit
und triagt zum Schlafkomfort bei.”

Der im Schlafbereich verlegte Hochflortep-
pich, schwere, bodenlange Vorhiange und eine
strukturierte Stofftapete dampfen sdamtliche
Gerausche und sorgen fiir eine angenehme
Raumakustik. Vor den Panoramafenstern
sind transparente, aus Metallfaden gewebte
Vorhinge angebracht, die das einfallende Ta-
geslicht brechen und es sanfter wirken lassen.
Weil fiir viele Gaste erholsamer Schlaf jedoch
nur in kompletter Dunkelheit zu finden ist,
sind zusatzlich sogenannte Blackout Curtains
vorhanden, deren Beschichtung jeden Licht-
strahl aussperrt.

Die in warmen
Cognacfarben gehaltene
Newman’s Bar ist

das Herzstiick von
Barnes' Design. Hinter
schweren Vorhdngen aus
Metallschlaufen laden
private Riickzugsinseln
dazu ein, den Abend

bei einem Drink
ausklingen zu lassen.
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Modernes Design
mit Anleihen aus
den Dreifiger- und
Sechzigerjahren
bestimmt den

Wohnbereich der Suite.

In Winde und Decke eingelassene Licht-
quellen sorgen fur indirekte, gemutliche
Beleuchtung, die zudem gedimmt werden
kann. Dass Barnes bei der Konzeption
der Zimmer stets Behaglichkeit im Sinn
hatte, beweist auch das intelligente
Sensoren-System: ,Wenn man aus dem
Bett aufsteht, erfassen Sensoren die
Bewegung und kleine, in Bodennihe
angebrachte Lampchen leiten den Weg
ins Bad und zur Tur" erlautert Reiser.
»30 steht man nicht plétzlich im Flut-
licht, weil man den falschen Schalter
erwischt hat.” Eine weitere technische
Spielerei ermoglicht den Gasten einen
elektrosmogfreien Schlaf, erganzt Katrin
Daogen: ,In die Nachtkonsolen ist ein
unauffalliger Knopf eingelassen, mit dem
man den gesamten Bettbereich stromfrei
schalten kann.”

DEN KOPF IN DEN WOLKEN

Mit dem Fahrstuhl geht es nun héher hinauf -
auf den Gipfel der Gastlichkeit, wenn man so
will. In der vierten Etage des Ritz liegt die ex-
klusive Prasidentensuite. Mit ihren rund 200
Quadratmetern, separatem Wohn-, Schlaf- und
Essbereich, einer Dampfsauna, Ankleidezim-
mer, zwel Gaskaminen und Billardtisch kostet
sie 2.500 Euro pro Nacht. ,Das Interior Design
dieser Suite hat einen Wert von deutlich

uber einer Viertelmillion Euro®, sagt Reiser,
nicht ohne Stolz. An Design-Originalen von
Andrée Putman, Charles und Ray Eames und
Mies van der Rohe vorbei fithrt der Weg ins
Allerheiligste — dem Schlafzimmer mit einem
zwel mal zwei Meter grofRen Doppelbett. Hier
kann man nach einem Tag voller Termine

und Betriebsamkeit zur Ruhe kommen, Kraft
schopfen und sich regenerieren.

Fotos: Matthew Shaw, Autostadt/Deidi von Schaewen



Bei dem Boxspringmodell, das sich in jedem
der 170 Zimmer und Suiten findet, handelt es
sich um eine aus den USA importierte Spezial-
anfertigung fiir die Hotelkette. Die Bettwaren
hingegen werden hierzulande produziert,

sie stammen aus dem Bayerischen Wald.

Die Firma Miihldorfer stattet die Betten von
Luxushotels auf der ganzen Welt aus. ,Die
Kissen und Decken bestehen zu 90 Prozent
aus Gansedaunen und zu zehn Prozent aus
Federn®, weifl Dogen. ,Darin schlafen Sie wie
im Himmel.

Die hohe Boxspringmatratze sorgt fiir die

richtige Ergonomie, indem sie die Druck-
punkte des Korpers gleichmaRig verteilt. Ein
atmungsaktiver Matratzentopper aus Daunen
stellt in Kombination mit einer Decke aus
demselben Material sicher, dass die Korper-
temperatur im Schlaf ausgeglichen wird und
man weniger schwitzt. Fiir Reiser ein klarer
Vorteil: , Je weniger Sie dehydrieren, desto
erholter wachen Sie auf.” Im Winter werden
Decken und Topper gegen schwerere Modelle
ausgetauscht, damit kein Gast friert. Doch
auch die beste Matratze ist irgendwann durch-
gelegen, deshalb werden sie im Wolfsburger
Hotel alle vier Jahre komplett ausgetauscht
— so steht traumhaften Néchten nichts mehr
im Weg.

Die zwei schwarz-weiflen Bader in den prisidialen
Suiten wurden im Jahr 2000 von der Franzosin Andrée
Putman gestaltet — und seitdem nicht verdndert.

THEMA | &
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OBEN: Das Superior
Doppelzimmer: Die
Lederelemente rahmen
den Raum wie zwei
Klammern und erzeugen
damit ein Gefuhl von
Geborgenheit. Sie wurden
von einer Firma aus

dem Automobilbereich
angefertigt, die
normalerweise

Armaturen verkleidet.

UNTEN: Kopfkissen
oder Bademintel lasst
Katrin Dégen zuweilen
mit den Initialen der
Gaste besticken.

Auch Feuchtigkeit kann durch die in den
Naturmaterialien zirkulierende Luft besser
aufgenommen werden — Matratze und Decke
sind mit Baumwolle bezogen, die Kissenhiillen
bestehen aus Leinen. Apropos Kopfkissen —
die passende Festigkeit und Grofle kann der
Gast nach eigenem Gusto aus einem Meni
auswihlen. Immer wieder komme es laut
der Hausdame vor, dass sich Gaste nach den
Betten erkundigen wiirden, weil sie darin

so gut geschlafen hitten. ,Da kénnen wir
weiterhelfen.”

Wer sich das Ritz-Schlafgefiihl nachhause
holen mochte, kann sich die Betten im hotelei-
genen Onlineshop bestellen. Kostenpunkt fiir
die Vollausstattung: rund 12.000 Euro. ,Im
Luxussegment ist fiir die Ausstattung einfach
mehr Budget vorhanden®, berichtet Reiser.
»Das kommt unseren Gisten zugute.”

Doch auch das teuerste Hotel wire nichts

wert ohne seine Mitarbeiter, davon sind beide
iberzeugt. ,Wir sind die, die es zum Leben
erwecken®, sagt Dogen. ,Wir informieren

uns, welche Bedurfnisse der Gast hat und
konnen so schon vor seiner Anreise die ideale
Raumtemperatur einstellen, das richtige
Kopfkissen besorgen oder den Bademantel mit
seinen Initialen besticken. Das ist es, was wah-
re Gastlichkeit ausmacht und dafur sorgt, dass
man sich auch in der Ferne zuhause fiihlt.

Ein Schild an der Wand weist den Weg in den
Garten, der nach dem gerade niedergegan-
genen Regen in satten Farben erstrahlt. Am
Ende eines Steinwegs wischt Susanne Herberg
gerade ein paar Tropfen von einem Willkom-
mensschild. Vor zwei Jahren hat sie sich mit
dem House No. 20 den Wunsch eines eigenen
Concept Stores mit angeschlossener Wohnbe-
ratung erfullt — in ihrem Gartenhaus.

WOHNEN & IMMOBILIEN | &
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Minimalistisch,
fugenlos & exklusiv

Alexander Schubert gestaltet Designbader

Von Stine Hasenforther

Fotos: RaumConcepts



lexander
Schubert
ist Grinder
des Betriebs
RaumConcepts
in Gifthorn. Was mit
Standardmalerarbeiten
begann, entwickelte
sich schnell zu dem
exklusiven Angebot,
das er heute vermarktet
— fugenlose Bader,
Boden und hochwertige
Designoberflachen. Modern,
minimalistisch und dabei
kein Projekt wie das andere.
Die Individualitat seiner
Arbeit macht nicht nur
Schuberts Betrieb aus,
sondern auch ihn selbst.
Der kreative Kopf erzahlte
uns im Gesprach von
seinem Werdegang und der
regionalen Verbundenheit.

Alexander Schubert,
passionierter
Raumgestalter und
Geschaftsfithrer
von RaumConcepts
Schubert in Githorn.

Viele Stationen bis =ur
Selbststanchgkeut

Maler und Lackierer, Bauspar- und Finanz-
fachmann, dann Griunder und Geschafts-
fuhrer: Alexander Schubert hat schon einige
Stationen auf seinem Lebenslauf stehen. 2017
griindete der 39-Jahrige den Betrieb Raum-
Concepts und spezialisierte sich vor allem

auf hochwertige Malerarbeiten und fugenlose
Raumgestaltung. Das Team besteht gerade mal
aus drei Leuten — Schubert, seiner Frau und
einem Mitarbeiter.

»Ich mache mich selbststandig®, mit dem Satz
begann die Reise von Schuberts Betrieb. Seine
Frau lachte ihn mit der Idee anfangs aus. Ex
besuchte daraufhin den Griindertag in Githorn
— eine Gelegenheit, um Tipps von Experten zu
horen, kompetente Ansprechpartner aus unter-
schiedlichen Bereichen zu finden und sich als
Start-up ein Netzwerk aufzubauen. Es folgte
der Businessplan und wenig spater die Eroff-
nung von RaumConcepts. Doch so romantisch
die Vorstellung der Selbststandigkeit zunachst
klingt, sah die Realitat erstmal anders aus.
,Ich hatte null Kunden am Anfang, keinen
einzigen. Freunde und Bekannte wussten von
der Er6ffnung, aber hier in Gifhorn wusste es
keiner. Ich hatte ein Auto, ein bisschen Werk-
zeug und ein Telefon. So habe ich angefangen®,
erzahlt Schubert.

Der gebiirtige Chemnitzer lebt seit 1998 in
Gifhorn. Es fing fir ihn mit der Ausbildung
zum Maler und Lackierer an. Den Berufs-
zweig unterbrach er jedoch einige Jahre und
arbeitete als Bauspar- und Finanzfachmann
bei der Bank. Ganz ablegen konnte Schubert
seine kunstlerische Leidenschaft aber nicht:
,Nie hat mich der Job losgelassen, ich habe
immer zuhause rumgewuselt, bei Freunden
und Bekannten was gemacht. In der Bank war
es dann langweilig, das hat mich nicht mehr
gereizt.” Flr kurze Zeit arbeitete Schubert
im Vertrieb, bis die endgiiltige Entschei-
dung zur Selbststandigkeit fiel. Er startete
zunachst einen klassischen Malerbetrieb:
»Da habe ich wirklich Raufaser geklebt — die
Standardmalerarbeiten®.

BAD & AUSZEIT | &
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Der Betrieb ist spezialisiert
auf fugenlose Wand- und
Bodengestaltung.

Hoher Preis fur hohe
Qualitat: Was RaumCocepts
ausmacht

Mittlerweile ist Schubert auf fugenlose Bader,
B6den und hochwertige Designtapeten spezia-
lisiert. Die Richtung beschreibt er als modern
und minimalistisch, vor allem aber individu-
ell: ,Nicht jeder Stil passt zu jedem Kunden.
Wir kénnen alles individuell gestalten. Die
einzige Grenze, die wir haben, ist Budget, nach
oben hin ist alles offen.” Vom Giéstebad bis hin
zur ganzen Hausgestaltung ist an Projekten
alles dabei. 95 Prozent seiner Kunden kom-
men laut Schubert aus der Region. Momentan
lebt der Betrieb vor allem von Privatkunden.
,Gerade wahrend Corona war man in einigen
Berufen sehr viel zuhause, da mochte man
auch eine gewisse Wohlfiihloase haben®, er-
klart Schubert, der sich fur die Zukunft mehr
Business-Kunden wiinscht.

Fotos: Raumconcepts
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Seit diesem Jahr hat RaumConcepts einen
Showroom am Schillerplatz in Gifthorn, wo
Kunden sich erste Eindrucke von der Arbeit
verschaffen konnen. ,In den meisten Fallen
ist es so, der Kunde kommt zu uns in die
Ausstellung und ist erstmal iiberwaltigt, was
alles geht. Und das ist nur ein Mii von dem,
was wirklich machbar ist. Mir ist wichtig, die
Kunden zu sensibilisieren, dass wir nicht die
Billigsten sind — das wollen wir auch gar nicht
sein. Die Qualitit, die wir abliefern, das geht
gar nicht billig.”

Die hochwertigen Designs
verleihen jedem Raum
einen einzigartigen Touch.

Um ihre Arbeiten zu teilen, nutzt RaumCon-
cepts vor allem Social Media: ,Wir machen viel
auf Facebook und Instagram, tagtaglich. Das
sind absolute top Plattformen fiir uns, iiber die
wir visuell viel darstellen konnen.” Ein Lieb-
lingsprojekt von Schubert war die Neugestal-
tung des Spielertrakts, inklusive Umkleiden,
Spielereingang, -einlauf und Geschaftsstelle

fuir die Grizzlys Wolfsburg 2019.

Emen Mehrwert fur die
Region bieten

Der kreative und perfektionistische Schu-
bert, wie er sich selbst beschreibt, sprudelt
vor Ideen, die er neben seinem eigentlichen
Handwerk umsetzen maochte. So ist das eigene
Modelabel ,,Famos®“ in Arbeit, gemeinsam mit
einem Freund. In das Logo von ,Famos® sind
die verschiedenen Designs von RaumConcepts
zu sehen, die auch in den Tapeten und Ober-
flichen verarbeitet sind. So mochte Schubert
seine Projekte miteinander verbinden — und
sich ein Wiedererkennungsmerkmal erarbei-
ten. Fiir den guten Zweck spendet er regelma-
Rig an Projekte aus der Region, allen voran
dem Tierschutzverein Gifhorn. Fur das kom-
mende Jahr plant Schubert auferdem einen
Adventsmarkt fur Selbstgemachtes in Gifhorn,
den er um seinen Showroom herum aufbauen
mochte: ,Ich mochte einen Mehrwert bieten
und der Region etwas zurtiickgeben.”

BAD & AUSZEIT | &
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Der Lifestyle-Trend
Infrarotsauna im Check

VON JANA SIEVERS

Funf Tipps flr den
perfekten Saunagang
in einer Infrarotkabine:

1. Zeit nehmen - ein Saunagang ist
nichts fur zwischen Tur und Angel.

2. Bewusst abschalten und geniefen.

3. Lieber nach als vor der Arbeit
in die Sauna gehen.

4. Fur ein rundum vitales Erlebnis am
Tag des Saunagangs gesund essen und
ausreichend trinken, da der Kérper beim
Schwitzen viel Flussigkeit verliert.

5. Fur den Hohepunkt der Entspannung
und Wirkkraft fur die erwarmten Muskeln
und Knochen lohnt sich die Kombination
mit einer Massage, Kosmetikmaske,
Akkupunktur- oder Faszien-Matte.

30 MINUTENL Ut 3
BEI 55(¢c]17.\».



Infrarotlicht warmt
den Korper von
innen heraus. Bei
einer Temperatur
von 55 Grad konnen
sich der Kreislauf
sowie die Haut
langsam an die

Hitze gewohnen.

Die ersten warmenden
Sonnenstrahlen nach einem
kalten, langen Winter geben

uns ein wohltuendes Gefuhl
von Geborgenheit, bei dem

die kleinen Harchen auf der
plotzlich wachgeruttelten

Haut zu Berge stehen und den
Frahling begruRen. Ein dhnliches
Gefuhl l6st der Saunagang aus.
Besonders dann, wenn der Lenz
noch auf sich warten lasst und
uns Vaterchen Frost auf dem
Weg zum Wellness-Center
bibbernde Finger beschert. Dann
tut so ein Warmebad sehr gut.
Ein weitestgehend neuer Trend
sind sogenannte Infrarotsaunen.
Worin aber liegt der Unterschied
zur herkbmmlichen Sauna?

Und wie wirkt sich die
Infrarotwarme auf unseren
K&rper aus? Daruber haben

wir mit der Braunschweiger
Physiotherapeutin Sandra
Homann gesprochen und
aullerdem einen Selbstversuch
gewagt.

Ein Glas Wasser trinken, kurz unter die kalte
Dusche hiipfen, dann hinein in die Kabine,

in der wohltuende 55 Grad herrschen. Die
Sanduhr im kleinen Holzhduschen wird umge-
dreht, wahrend die Musikanlage sanfte Klange
wiedergibt. Im ReHarmonie-Zentrum in Braun-
schweig wissen die beiden Betreiberinnen, was
es fiir eine maximale Entspannung braucht.
Dort treffen wir die Physiotherapeutin Sandra
Homann, die uns bei einer Rundfithrung durch
den Wellnessbereich ihrer Praxis erklart, dass
der Unterschied einer Infrarot- zur herk6mmli-
chen finnischen Sauna in der Art und Weise der
Wirmezufuhr besteht: ,In einer Infrarotkabine
warmen Infrarotstrahler den Korper von innen
heraus und nicht durch den erzeugten heiflen
Dampf von auflen.” Sie 6ffnet die Kabine in dem
kleinen, schummrig beleuchteten Raum und
weist auf die Holzbank unter und hinter der sich
Infrarotlampen befinden: ,Die unteren warmen
die Beine und Fiife, die oberen den gesamten
Riickenbereich — Sie kénnen sich einfach anleh-
nen und das Infrarotlicht dringt in Thre Haut
ein, ohne dass Sie sich verbrennen.” Sie dreht
an ein paar Knopfen, stellt den Timer ein und
verlasst den Raum.

BAD & AUSZEIT | %
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DER KORPER MUSS DAS
SCHWITZEN ERST LERNEN

Zeit fiir sich. Im Trendsetter Infrarotsauna
wird der Kreislauf schonend aktiviert. Denn
der Ko6rper muss erst einmal lernen, zu schwit-
zen. Was bedeutet das fiir den eine Saunasit-
zung? ,Beim ersten Gang sollte man sich auf
30 Minuten bei 55 Grad beschrinken. Erst
dann beginnt der Korper tatsiachlich gleich-
maflig zu schwitzen. Ich empfehle, diesen in
drei kuirzere Gange zu unterteilen mit einer
jeweiligen Pause nach etwa zehn Minuten

so Homann. Um eine dauerhafte Wirkung im
Korper zu entfalten, rit sie zu einem bis zwei
Saunagangen pro Woche. Neben der Aktivie-
rung des Kreislaufs wirken Infrarotstrahlen
schmerzlindernd, weshalb einige ihrer Patien-
ten die Physiotherapie mit einem Saunagang
kombinieren. Grundsatzlich gebe es hinsicht-
lich der Nutzung keine Einschrankungen:
Infrarotsaunen seien jedem zu empfehlen,
versichert die Kennerin. Es beruhigt Kérper
und Geist — auch bei Kleinen. ,Meine Kinder
gehen gerne mit. Aber natiirlich viel kiirzer als

ich”

CEPPETY

Die Infrarotsauna bei ReHarmonie ist fiir bis
zu zwei Personen gedacht — allein erholt es
sich jedoch besser. Dies sei ein entscheiden-
der Faktor des derzeitigen Trends, glaubt die
Physiotherapeutin. ,Im Laufe der letzten Jahre
ist das Gesundheitshewusstsein der Menschen
gewachsen. Somit bekam auch der Trend
durch Corona einen Anschub.” Zusitzlich ist
ein elektrischer Verdampfer in der Kabine
eingebaut, auf dem eine Schale mit Salzsteinen
thront. In dieser Kombination entsteht ein
schonender, salzhaltiger Wasserdampf, wie
wir ihn vom Meer kennen — gesund fiur Haut
und Atemwege.

LINKS: Die Infrarot-Strahler befinden
sich hinter einer Holzverkleidung, an
der sich der Sauna-Ganger anlehnen
und entspannen kann (Symbolbild).

RECHTS: Dieses Sauna-Modell ist fiir
eine bis zwei Personen ausgerichtet.

Unsere Expertin empfiehlt jedoch, die
Ruhe allein zu geniefen (Symbolbild).

Fotos: Lukassek, fine pics/Adobe Stock



Physiotherapeutin Sandra
Homann leitet zusammen
mit threr Kollegin Antje
Krebs die Praxis ReHar-
monie in Braunschweig.
Sie bietet unter anderem
Wirbelsaulengymnastik,
Yoga und Pilates an.

Mit dem Gedanken an die See zeigen die
rieselnden Sandkorner in der Sanduhr noch
etwa zehn Minuten verbleibende Zeit an. An-
genehm warm haben sich die Poren der Haut
inzwischen geweitet. Man kann sie beinahe
im Takt des laut schlagenden Herzens atmen
spiren. Und so neigt sich die tiefentspannende
Erfahrung inmitten Braunschweigs dem Ende
zu. Noch ein paar langsame, tiefe Atemziige
zum Abschluss. Gemichlich finden die war-
men, nassen Beine den Weg von der Holzbank
zuriick zum Kabinenboden. Und zufrieden mit
dem kurzen Moment der Ruhe geht’s raus an
die gefiihlt abgekiihlte Zimmerluft. Ein letzter
Blick durch die glaserne Kabinentiyr, in der
die Heizgitter sich von selbst ausschalten, und
zurlck bleibt die Schale mit den rosa Salzstei-
nen. Ab unter die kalte Dusche.
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ERNTE MEHR ALS DU DENKST
Der geniale Anbauplaner fur Hochbeete und
Gemusegarten
Niko Becker, EMF

Der Gartenexperte blickt auf rund 14 Jahre Berufserfahrung
zurlick und hat sein Wissen nun in einem Buch gebiindelt.
Tipps und Tricks fiir das richtige Kompostieren, Diingen oder die
Aufzucht im Gewachshaus, dazu zahlreiche Bilder machen aus ,Ernte

B eete nach Plan — dieser Aufgabe hat sich Niko Becker gestellt.

mehr als du denkst” einen praktischen Leitfaden. Schritt fiir Schritt
werden die Leser in die Welt verschiedener Gemusesorten, Salate,
Kohls und ihre richtige Aufzucht oder Direktsaat eingefiithrt. Welche
Jahreszeit und Temperatur sind geeignet fir welche Setzlinge? Gibt
es Sorten, die sich untereinander nicht vertragen? Gut geplant ist halb
geerntet — so heif’t es in einem Kapitel zur Beetplanung. Denn wer
weifl, wann die Riibe gezogen wird, um Platz fiir die nachste Kul-
tur zu schaffen, der hat den Weg der Selbstversorgung beschritten
— durch eine gute Bewirtschaftung des eigenen Gartens.

5 Fir jede erdenkliche Gemiiseart, die in
2| Deutschland angebaut werden kann, gibt es
! eine Tabelle mit den dazugehorigen Zeiten
fur Pflanzung, Ernte und Besonderheiten, die
§ es zu beachten gilt. Eine Grafik veranschau-
licht zudem die geeignete Anordnung im
Beet. So hilft der Ratgeber dabei, einen bes-
seren Uberblick iiber die eigene Gartenarbeit
zu erhalten. Autor Niko Becker schreibt nahe
am Gartner und an der Gartnerin — leicht
verstandlich zum Zweck der grundlichen
Selbstversorgung. J.S.

Fotos: Valentina Ivanova/nsplash, Verlage

KEINE ZEIT ZU GARTNERN
Blumenparadies mit wenig Aufwand
Sonja Di Leo, EMF

ie legt man im Garten Blumenbeete an? Wie schafft man

s ; s / es, dass zu jeder Jahreszeit etwas blitht? Und dass die un-
terschiedlichen Pflanzen auch zusammenpassen? ,Keine

Zeit zu girtnern” von Sonja Di Leo will all diese Fragen beantworten
und Hobby-Gértnern mit minimalem Zeitaufwand zu einem wahren
Blumenparadies verhelfen. Dabei richtet sich der praktische Ratgeber
sowohl an Neulinge als auch an Garten-Liebhaber, die ihr Wissen
vertiefen wollen. Auf 144 Seiten hat Di Leo ihre langjihrige Garte-
nerfahrung kompakt zusammengefasst: Leserinnen und Leser lernen
etwas uiber die Grundlagen der Beetgestaltung, Standortbestimmung,
Staudenverteilung, Pflege und Vermehrung. Der Bliihkalender und
bebilderte Pflanzenportrats runden das Buch ab. Doch ganz gleich
ob grofler Garten, Inselbeet oder Vor-
garten — das Anlegen macht Arbeit. Die

kann einem leider kein Buch abnehmen. ¥ s ZEIT .-
.Keine Zeit zu gartnern® hilft jedoch, _‘é.f'-le =
den damit verbundenen Planungsauf-

GARTNERN“

wand so gering wie moglich zu halten.
." BLUMEMPARADIES MIT WENIG AUFWAND

Ubersichtliche To-Do-Listen, kompakte & 7 \

Informationen und zwolf detaillierte §|¢ ‘
rf- 7 H. \
N

Beetpldane sparen aufwendige Recher- ¥§
- \\' /\

che. So bleibt mehr Zeit, um die griine
Oase zu genieflen. M.F.

MIT PFLANZEN HEILEN
Alltdgliche Beschwerden
naturlich behandeln
Victoria Chown und Kim Walker, Thorbecke

as sanfte Grun des Hardcovers
Dweckt unwillkiirlich eine Assozi-

ation: Riechen die Seiten des Bu-
ches nach Krautertee oder ist das nur eine
Erinnerung? Ob Erste Hilfe bei leichten
Beschwerden oder sanfte Unterstiitzung in
Zeiten gesundheitlicher Probleme — fiir und
gegen (fast) alles ist ein Kraut gewachsen.
Die Autorinnen des englischsprachigen
Originals, Victoria Chown und Kim Wal-
ker, sind Expertinnen in Sachen Heilpflan-
zen, beide habe Pflanzenmedizin an der
Westminster University studiert. Dennoch
verstehen sie es, die heilenden Krafte von
Pflanzen und ihre Anwendungsgebiete ver-
standlich und anfiangerfreundlich zu erkla-
ren. Ubersichtlich nach Beschwerden und
Korperregionen gegliedert liefert das Buch
Rezepte und Anleitungen fiir nattrliche
Heilmittel. Dabei liegt ein klarer Fokus auf
Beschwerden von Frauen in unterschiedli-
chen Lebensphasen sowie leichten Kinder-
krankheiten. Das Thema Mannergesund-
heit beschriankt sich auf wenige Seiten.
Zur einfacheren Orientierung gibt es einen
Index der gebrauchlichen und wissenschaft-
lichen Pflanzennamen sowie einen, fur den
deutschsprachigen Raum angepassten, Ab-
schnitt iber Bezugsquellen. Wer tiefer in die
Welt der Heilpflanzen eintauchen mochte,
bekommt Literaturtipps und -quellen sowie
eine Ubersicht von heilpflanzenkundigen
Einrichtungen in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz.
Einen Besuch beim Arzt ersetzt ,Mit Pflan-
zen heilen” nicht, darauf weisen die Autorin-
nen und der Verlag ausdriicklich hin. Aber
fur all die Falle des Alltags, in denen wir
uns weder krank noch richtig fit fithlen, gibt
es Unterstiitzung. G.S.L.

GELESEN & GESCHAUT | 5
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EINFACH SELBSTVERSORGT

Gartenmomente, Edition Michael Fischer, EMF Verlag

s gibt viele gute Biicher iiber die Selbst-
E versorgung aus dem eigenen Garten, dies
ist eines davon. Nicht erst seit den vielge-
staltigen Krisen der letzten Jahre ist der Trend
zum eigenen Anbau und Géartnern erkennbar.
Herkunft, Transportwege, Qualitit, chemische
oder biologische Schidlingsbekiampfung — all
diese Fragen haben zu einer neuen Wertschat-
zung der eigenen Erzeugnisse gefithrt und
vielen neuen Kleingirtnern auch wunderbare
Erlebnisse im Garten beschert, wenn selbst
angebautes Gemiuse oder Obst geerntet werden
konnte. Wie moglichst sicher, nachhaltig und
ertragreich eigene Bohnen, Kiirbisse oder Krau-
ter angebaut werden, zeigt dieses Buch. Dabei
bietet es zwar kein umfassendes Wissen tiber
die Pflanzen, auch auf die Schadlingsproble-
matik beim biologischen Gartnern wird nicht
eingegangen. Aber fiir An-

facleaorenl. BEEARY X .

K ' fanger, die mit dem Gedan-
| ken spielen, selbst einmal
zum Eigenbedarf anzubauen
und die sich einen Eindruck
von den Erntemengen sowie
dem Zeit- und Platzaufwand
verschaffen mochten, ist Ein-

fach Selbstversorgt ein guter
Start. T.D.

Abstra:

THE ART OF DESIGN

ABSTRAKT
Design als Kunst

verflgbar auf Netflix

b Mobel, Sneaker oder Cornflakes-Packungen — tagtiglich
O sind wir von Design umgeben. Und doch fragen wir uns so

gut wie nie, wer die Menschen hinter den Produkten sind,
welche Geschichte sie zu erzdhlen haben und woher die Ideen fiir
ihre priagende Gestaltung stammen. Die Serie ,Abstrakt: Design
als Kunst“ will das dndern und portratiert bedeutende Designer-
innen und Designer des 20. und 21. Jahrhunderts. In den etwa 45
Minuten langen Folgen werden spannende Personlichkeiten aus
den Bereichen Architektur, Illustration, Bihnenbild, Autodesign
und Fotografie vorgestellt. Dazu zidhlen beispielsweise Christo-
pher Niemann, der Cover fiir das Magazin The New Yorker ent-
wirft, Ilse Crawford, die Luxushotels einrichtet und Ikea-Mobel
entwirft, Tinker Hatfield, der die Entwiirfe fir Nikes legendiare
Air-Jordan-Serie entwickelte oder Ralph Gilles, der beim Design
von Fiat Chrysler tonangebend ist. Dabei wirft die Netflix-Eigen-
produktion auch einen Blick hinter die Kulissen und private Mo-
mente aus dem Leben der Design-Tkonen. Zwei Staffeln mit insge-
samt 14 Folgen sind beim Streaminganbieter verfiigbar. M.F.

GARTENDEKO

Gartenmomente, Edition Michael Fischer, EMF Verlag

anchmal muss es einfach etwas anderes sein als die Arbeit
im Beet. Fur die Gartenmomente-Reihe haben Johanna

Rundel und Katharina Pasternak sowie Derk Niemeijer,

KLEINE GARTEN
Ideen fiir 70-380 m?

Konstanze Neubauer, Callwey

aut Statistischem Bundesamt ist ein
Grofdteil der deutschen Garten kleiner

Torge Kahl und Mark Zillmann — auch bekannt als die Képfe hinter
dem Shop Die Stadtgirtner — 23 Gartendeko-Projekte zusammen-
getragen. In ausfilhrlich bebilderten Schritt-fiir-Schritt-Anleitun-
gen entstehen Vogelhduschen, Sitzgelegenheiten und Lichtobjekte.
Dabei sind anfangerfreundliche Stiicke wie der in einem Hula-Ho-
op-Reifen gewebte Outdoorteppich, kleine Girlanden aus Naturma-
terialien und einen Sichtschutz fiir den Balkon. Anspruchsvoller
wird es, wenn Baumstimme ausgehohlt oder Silikonformen fiir
kleine Tiere aus Beton entste-
hen. Uberhaupt ist Beton, nach
Holz und vermeintlichen Sperr-
miillobjekten, eines der Haupt-
materialien. Seine Formbarkeit
verzeiht kleine Anfangerfehler
und ist er erst einmal getrocknet,
behauptet er sich als wetterfes-
ter Gartenfreund. Ein weiterer
Pluspunkt des Buches: Es endet
nicht mit dem Sommer, sondern
sieht auch die schonen Seiten des
Herbstes. G.S.L.

als 500 Quadratmeter. Das hat sich Kon-
stanze Neubauer zum Anlass genommen, um
einmal nachzuschauen, wie das kleine griine
Paradies hinterm Haus zu ebenjenem wird, ei-
nem Paradies. Daftir hat sie ganz unterschied-
liche Garten besucht und mit ihren Nutzern
sowie Landschaftsgestaltern gesprochen. Das
Ergebnis biindelt Neubauer in ,Kleine Garten®
auf 208 reich bebilderten Seiten. Es zeigt sich:
Je kleiner das Grundstiick desto durchdach-
ter die Planung. Proportionen, Schattenspiel
und mussen durchdacht und minutios geplant
werden. Okologische Vielfalt und ideale Nut-
zungsmoglichkeiten schliefen sich dabei langst
nicht aus. Ein wundervoll inspirierendes Buch,
das dank skizzenhafter Pline e
dazu einlddt, die eigene Gar-
tengestaltung anzugehen und
das kleine Fleckchen Griin in

NENE
Carlen

‘_‘;{:’_’_‘-ﬂh: e
- R

eine Wohlfiihloase zu verwan-
deln. S.J.




Fotos: Verlage, Alexander Luna, Meike Engels

101 TRAUMGARTEN
Inspiration fur den eigenen Garten

Konstanze Neubauer, Callwey

erwunschene Wasserwelten, Parkland-

schaften, symmetrische Ordnungsprinzi-

pien und luftige Hohen — das Buch ,101
Traumgarten” halt, was der Titel verspricht. Da-
rin prisentiert Konstanze Neubauer Gartenan-
lagen, die auf den ersten Blick unterschiedlicher
kaum sein konnten, sich jedoch in einem Aspekt
gleichen: ihr bewusster Umgang mit dem wert-
vollen Gut Natur. Klimaextreme stellen auch die
Gartengestaltung vor neue Herausforderungen.
Wichtig fiir Neubauer ist daher stets der Um-
gang mit dem Boden. ,Es muss darum gehen,
die B6den gesund und lebendig zu erhalten, mit
reichem Bodenleben in ihnen und auf ihnen [..].
Ihr Zustand entscheidet dariiber, wie gesund sich
Pflanzen entwickeln konnen.” Auch die verbau-
ten Materialien sind vor dem Hintergrund ihrer
Auswirkungen auf die Umwelt sorgsam gewahlt.
All das muss nicht auf die Kosten der Gestaltung
gehen. Auf den 224 bildgewaltigen Seiten wird
das eindrucksvoll deutlich. Besonders in Erin-
nerung geblieben ist mir ein rund 100 Quadrat-
meter grofler Garten in Bochum, der in Teilen
auf dem Dach einer Tiefgarage angelegt wurde.
Dieser gleicht einer Wiesenlandschaft, die den
glasernen Fronten des Wohnraums eine andere
Welt gegentiber stellen. Schmale Holzbolen die-
nen als Gehwege und machen den Weg zur Sitze-
cke zu einem kleinen Abenteuer. Graser und zar-
te Stauden lassen den Raum luftig leicht wirken.
Neubauer fasst es zusammen: ,Wenn es nach mir
geht, diirfen noch viel mehr Garten so gestaltet
werden, dass sich darin aktuelle Themen unse-
rer Zeit auch tatsachlich widerspiegeln. Denn ich
finde, wir sollten zumindest schon einmal damit
anfangen, in unserem eigenen Griun gute Gart-
ner zu sein.“ Wie das gelingen kann, zeigt dieses

Buch. S.J.
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Samtliche
Gewiirzmischungen
sind handmade in
Braunschweig.

Das ,,Stullen-1oppmng’”

st der Renner

Handmade in Braunschweig: Die Gewtirzerie Lowenkraut hat sich der
Produktion von hochwertigen und nattirlichen Gewtirzen verschrieben

Von Stefanie Druschke




Fotos: Ldwenkraut, Stefanie Druschke

ewurze sind wie

grofles Kino.

Was zahlt, ist

das Geftuihl“
habe ich einmal gelesen.
Und diese ,Dosierung”
— Wiirzen nach Gefihl -
hort man gern auch in TV-
Kochsendungen. Was dem
einen die Messerspitze Chili,
ist dem anderen der halbe
Teeloffel feurige Scharfe.
Die Geschmacker sind eben
verschieden. Grundsatzlich
gilt aber: Jedes Gericht
lasst sich durch passende
Gewlrze abrunden und
wohlschmeckender machen.

Gewlirze: Sie sind das Metier und die Leiden-
schaft von Denise und Thomas Wisniewski.
Die beiden sind die Gesichter des Braun-
schweiger Unternehmens ,Lowenkraut® Bei
einem Besuch des Firmensitzes in Braun-
schweig-Wenden erzahlt Thomas Wisniewski:
,Unser Sortiment besteht aus rund 300 ver-
schiedenen Produkte, etwa die Halfte davon
sind Gewtirzmischungen und davon der grofite
Teil nach eigenen Rezepturen®. Eine der be-
liebtesten davon sei das ,Stullen-Topping", ein
Mix aus Steinsalz, Paprika, Tomate, Zwiebeln,
Schnittlauch, schwarzem Pfeffer, geschroteter
Senfsaat, Schwarzkiimmel, Cayenne Flocken
yund blauen Kornblumenbliiten fiir die Optik.
Das macht sich gut auf einem mit Butter oder
Frischkase geschmierten Brot®, versichert er.

Die Gesichter hinter
Lowenkraut: Denise und
Thomas Wisniewski.

FEINE KOMPOSITIONEN

Die Gewiirzmischungen von Lowenkraut sind
individuell und exklusiv, die Zusammenstel-
lung kreativ und gut durchdacht. ,Alles muss
stimmen. Die Optik, die Konsistenz, die Kor-
nung und natiirlich das Preis-Leitungs-Ver-
haltnis®, erklart Denise Wisniewski. Gibt es
eine Idee fiir eine neue Komposition, werde
diese erst einmal ausgiebig getestet, bis die Re-
zeptur final sei. Zu viel Knoblauch? Zu wenig
Salz? Zu grobkornig? ,Es gibt Probe-Packchen
fiir alle und das Feedback kommt vom ganzen
Team”.

Das besteht aus 13 Mitarbeitern. Sie erledigen
in der Wendener Lagerhalle alles in Hand-
arbeit, wiegen die Gewlirze ab, stellen die
Mischungen zusammen, fiillen ab, etikettieren
und verpacken. Vieles wird per Post versendet,
rund 100 Pakete gehen wochentlich an Kun-
den raus, die im Onlineshop bestellt haben.
Doch nicht nur Endverbraucher, sondern auch
Restaurants ordern bei Lowenkraut, rund 50
Partner sind Weiterverkaufer. Dazu zihlen
regionale Edeka- und Gorge-Markte sowie
Hof- und Bioladen, aber auch deutschlandweit
gibt es Abnehmer, die die Produkte aus Braun-
schweig fest in ihrem Sortiment verankert
haben. Jeden Montag gibt es in Wenden (Im
Steinkampe 10) einen Lagerverkauf.

KUCHE & GENUSS | &%



STEINSALZ STATT MEERSALZ

Hochwertige Produkte zu kreieren, das ist der
Anspruch, den die Firmenleitung als oberste
Maxime pflegt. ,Wir verwenden nur erstklas-
sige und natiirliche Zutaten ohne Zusitze und
Geschmacksverstarker, ein Teil des Sortiments
ist Bio-zertifiziert. Und wir arbeiten aus-
schlieRlich mit deutschen Gewlirzgrofhiand-
lern zusammen. So konnen wir sicher sein,
dass die Ware unbedenklich und gereinigt ist",
betont Thomas Wisniewski. Gleichbleibend
gute Qualitat, das sei beispielsweise auch der
Grund, warum bei Lowenkraut hauptsachlich
Steinsalz statt Meersalz zum Einsatz komme,
erlautert der 39-Jahrige.

Neben einer Vielzahl Einzelgewiirzen — in-
klusive zahlreicher Exoten, von denen jedes
einzelne eine Raritit in heimischen Gewiirz-
regal ist — bietet die Gewiirzerie auch Tee
und Spezielles fiir die vegane Kiiche an, denn
das Ehepaar ernahrt sich selbst so und die
Nachfrage danach steigt. ,Das Kala Namak
Salz zum Beispiel zaubert einen salzigen Ei
Geschmack und unser Rauchsalz macht sich
toll im deftigen Eintopf*, schwarmt Denise
Wisniewski. Dazu kommen saisonale Pro-
dukte wie Kurbisgewiirz, Pilzallrounder oder
Glihweingewtirz und allgemeine Trends wie
der Immunbooster ,,Goldene Milch*.

LINKS: Auch Firmenprisente
bietet das Unternehmen an.

RECHTS: Neben Einzelgewiirzen
fuhrt Lowenkraut praktische
Allrounder im Sortiment.

Funf Tipps zum Umgang
mit Gewlrzen:

1. Nach dem Offnen die Gewdirze stets dunkel und
gut verschlossen lagern. Somit verlieren diese weder
an Geschmack noch an Farbe.

2. Neben den Klassikern wie Salz und Pfeffer
bewahren sich Mischungen, zum Beispiel fur die
italienische- und deutsche Kiche, sowie fur Fleisch-
und Gemusegerichte. So hat man immer einen
Allrounder zur Hand, um die nétige Wiirze an die
Speisen zu bringen.

3. Gewdlrze, welche man nicht mitisst, wie zum
Beispiel Nelken, Lorbeer oder Piment, kann man
wahrend der Kochzeit in ein Tee-Ei legen und am
Ende ohne Probleme wieder entfernen.

4. Mit Gewlrzen und Krautern kann man Gerichten
viel Geschmack geben und somit sogar die
Salzmenge reduzieren.

5. Frisch gemahlene Gewtrze immer erst kurz vor
dem Servieren zum Essen geben, so kdnnen diese ihr
Aroma am besten entfalten.

Fotos: Stefanie Druschke, Lowenkraut



PRASENTE FUR
FESTLICHE ANLASSE

2018 hat Thomas Wisniewski das Start-up
gegriindet: ,Mit meinem langjahrigen Freund
Thomas Kaminski®. Geschiftsfiithrer sind
beide. Wihrend Wisniewski als gelernter
Kaufmann im Grofi- und Aufienhandel alle
operativen Ablidufe und Einkaufe, die Re-
zeptentwicklung und das Buchen von Veran-
staltungen organisiert, ist Kaminski ist fir
die Produktionsabliufe zustandig und fihrt
das Geschaft im strategischen Bereich mit.
Denise Wisniewski kiimmert sich als gelernte
Industriekauffrau und vegane Erndhrungs-
beraterin um Vertrieb, Versand, Social Media
und Marketing.

Waren es zu Beginn vor allem hochwertige
Messen, Stadtfeste und Kunsthandwerker-
markte, auf denen Lowenkraut sich mit einem
Stand einen Namen machte, brachte mit
Beginn der Corona-Jahre der Online-Shop
das junge Unternehmen nach vorne. Sicherlich
auch, weil Lockdowns und die pandemie-be-
dingte Reduzierung auf die eigenen vier Wan-
de viele Menschen wieder an den eigenen Herd
brachten oder tiberhaupt erst zum Kochen
animierten. So konnte das Start-up seit seiner
Grundung kontinuierlich wachsen.

Grofes Potenzial fiir die Zukunft sieht Tho-
mas Wisniewski im Bereich Firmenprisente.
,Unsere Prasente sind besonders zur Weih-
nachtszeit oder zu Jubilden sehr beliebt. Es
muss nicht immer Schokolade oder Wein sein®.
Die Kunden konnten aus fertigen Sets aus-
wahlen oder selbst Produkte zusammenstellen
und mit einer personlichen Botschaft verse-
hen: ,Wir drucken die Etiketten hier selbst,
dadurch konnen wir sie fiir die Unternehmen
individuell gestalten®.

,Firma Mustermanns Stullen-Topping” oder
,BBQ-Gewiirz der Lieblings-Company” — das
konnte bei der ndchsten Weihnachtsfeier ganz
grofes Kino werden ...

Rezept:
Beeriger Fruhlingssalat

mit Walnussen

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

250 g Salatmischung nach Geschmack
(z.B. Eisberg, Rucola, Feldsalat...)

100 g Cherry Datteltomaten

50 g Gurke

60 g Walnusse

100 g Heidelbeeren

100 g Naturjoghurt/Sojajoghurt Natur
1 TL Dressing Allrounder von LOWENKRAUT
1 TL Agavendicksaft

1 EL Balsamico dunkel

ggf. etwas Salz

Optional: Feta oder vegane Alternative

. Waschen Sie zuerst den Salat, die Tomaten, die Gurke, sowie

die Heidelbeeren griindlich ab. Dann schneiden Sie das Ge-
miise in mundgerechte Stiicke und gielen alles in eine tiefe
Salatschuissel.

. Geben Sie den Joghurt, die Dressing Allrounder Gewiirzzu-

bereitung, den Agavendicksaft und den Balsamico in eine
weitere Schussel. Vermengen Sie alle Zutaten mithilfe eines
Schneebesens gut miteinander. Schmecken Sie danach das
Dressing ab und geben bei Bedarf noch etwas Salz dazu.
Wenn das Dressing zu dickflufig ist, geben Sie noch etwas
Wasser hinein.

. Verteilen Sie das Dressing auf dem Salat, toppen Sie diesen

mit den Walniissen und optional noch mit dem Feta oder der
veganen Alternative.

KUCHE & GENUSS | &
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CHARITY SHOP der

Deutschen

LIEBLINGSTEILE
AUS ZWEITER
HAND

Der Zweimalschon Premiumshop verleitet zum
Stobern nach alten, neuen Schatzen ...

Von Carla Miiller

K leiderstiftung

Kleidung aus zweiter
Hand — im Zweimalschon
Premium Secondhandshop
im Magniviertel fur viele
Kunden und Kundinnen
dennoch die erste Wahl.
Seit nunmehr knapp zehn
Jahren ist der Laden der
Deutschen Kleiderstiftung
fester Bestandteil von
Braunschweigs altestem
Viertel. Umgeben

von verwinkelten
Fachwerkhausern lasst
sich hier beim Stobern das
eine oder andere exklusive
Lieblingsteil finden ...

Fotos: Carla Miiller



OBEN: Tanja Befler
leitet den Premiumshop
in Braunschweig.

UNTEN: Ausschlieflich
qualitativ hochwertige
Kleidung findet ihren
Weg in das Geschaft.

An einem Dienstagmorgen empfangt uns
Filialleiterin Tanja Befller am Eingang des
Shops im Magniviertel. Dem grauen Wetter
zum Trotz strahlt sie in ithrem leuchtend oran-
genen Blazer. Prompt schnappt sie sich eine
vor der Tur abgestellte Ttte. ,Neue Ware®,
verrat sie im Reingehen. Viel zu entdecken
gibt es auf den rund 180 Quadratmetern
Ladenflache: Kleiderstangen stehen Reihe

an Reihe, paarweise aufgereihte Schuhe und
Stiefel fullen Regale. Vor Kopf prasentiert eine
Vitrine ausgewahlte Taschen, zwischendurch
setzt glitzernder Schmuck Akzente. Vereinzelt
zieren Kronleuchter vor ornamentaler, violet-
ter Tapete das Geschift. Die Wand schmiickt
eine Reihe Pullover; griin, blau und schwarz,
auf den Regalen darunter werden sie durch
sorgsam kuratiertes Porzellan und Accessoires
in ebenjenen Farben erganzt.

Von Strickpulli bis Kette

Den Grofteil der im Shop angebotenen Pro-
dukte macht Kleidung aus, sowohl fiir Damen
als auch fiir Herren. Dazu gibt es Schuhe,
Taschen, Schmuck und Geschirr, auch ein
paar Biicher und Spiele finden ihren Platz in
den Regalen.

Die Ware gelangt iiber Spenden direkt in den
Shop, zusitzlich steht vor der Tiir ein Cont-
ainer, der auferhalb der Offnungszeiten von
Braunschweigern und Braunschweigerinnen
befiillt wird. Und das nicht gerade wenig: 100
bis 180 Bekleidungsteile nimmt das Team tag-
lich in den Verkauf hinein, an sechs Tagen die
Woche. Was viel erscheint, ist trotzdem nur
ein Bruchteil der Spenden. Mit grofRer Sorgfalt
wahlen die Mitarbeiterinnen die Teile aus, die
es letztendlich in den Shop schaffen: sauber
und heile sollen sie sein, modisch nicht alter
als drei Jahre. Nicht umsonst bezeichnen sich
die Zweimalschon-Filialen als Premiumshops:
,Wir méchten unserem eigenen Anspruch
gerecht werden®, sagt Befller nachdriicklich,
yund hier wirklich gute, qualitativ hochwerti-
ge Ware verkaufen.” Die Artikel, die nicht in
den Verkauf gelangen, werden je nach Zustand
auf den Spendenweg gebracht oder in Sortie-
ranlagen gegeben, in denen eine fachgerechte
Verwertung der Textilien stattfindet.
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LINKS: Neben Kleidung
fuhrt Zweimalschon

vereinzelt auch Schmuck ...

RECHTS: ... und
Wohnaccessoires
im Sortiment.

Ein gutes Miteinander

Dass im Laden alles wie am Schniirchen lauft
— daftir sorgen rund dreifig Angestellte und
Engagierte. Neben Befler arbeiten in der Filia-
le momentan zwei hauptamtliche Mitarbeite-
rinnen, weitere 27 engagieren sich ehrenamt-
lich — das Durchschnittsalter liegt bei 65plus.
Jede Mitarbeiterin hat ihren eigenen Arbeits-
bereich, ist beispielsweise fiir die Dekoration
oder den Schmuck zustiandig. Ein Pluspunkt:
Aus der gemeinsamen Arbeit haben sich tiber
die Jahre Freundschaften entwickelt, erzahlt
BefRler, untereinander gebe es stets ein offenes
Ohr.

Sie selbst ist gelernte Restaurantfachfrau und
leitet die Zweimalschon-Filiale seit sech-
seinhalb Jahren. In der Gastronomie hat es
sie nicht lange gehalten, stattdessen zieht es
Befler in den Einzelhandel. Eine Zeit lang
betreibt sie einen eigenen Onlineshop fiir
Kindermode aus zweiter Hand.

Prifend geht die 53-Jahrige durch den Laden,
streicht eine rot karierte Jacke glatt und
richtet den Kragen. Weiter oben hingt ein
sonnengelber Mantel, den sie stolz prasen-
tiert: Er sei erst am Tag zuvor ins Geschaft
gekommen und das Design noch topaktuell.
Auf eine neue Besitzerin lasse sich bestimmt
nicht lange warten, bemerkt sie schmunzelnd.
Als kurz darauf das Telefon klingelt, hilft
BeRler sogleich voller Elan weiter. Erlebt man
sie bei alledem, bleibt kein Zweifel: Ihrem
Job geht sie mit grofler Leidenschaft nach.
,Ich war schon immer ein kommunikativer

Mensch®, stellt sie fest. Besonders schatzt sie
das Miteinander und die Abwechslung, die
jeden Tag aufs Neue im Laden wartet. Aber
auch ganz privat brennt sie fiir Kleidung aus
zweiter Hand: Beinahe ihr gesamter Kleider-
schrank besteht aus Secondhand, seit nun-

mehr zwanzig Jahren konsumiert sie grofiten-
teils gebraucht. Ihre Beweggriinde? Ein Faktor
ist die Nachhaltigkeit: Nachdem ihre Tochter
zur Welt kam, wurde Befller bewusst, welche
Fille an tragbarer Kleidung bereits im Umlauf
ist. Zudem ist ihr eine gewisse Exklusivitat
wichtig: ,Ich méchte nicht wie die breite Masse
gekleidet sein, sondern das anziehen, worin
ich mich wohlfiihle und was mir steht — un-
abhangig von aktuellen Trends.” Zusatzlich
schitzt sie eine gewisse Qualitat und blickt
kritisch auf die teils giftigen Stoffe, die in der
Herstellung konventioneller Kleidung verwen-
det werden.

Salonfahig

Das wachsende Bewusstsein fiir Nachhal-
tigkeit und soziale Gerechtigkeit geht auch

an der Filiale im Magniviertel nicht vorbei.
»Zu Beginn meines Jobs haben regelmafig
Kunden gefragt, ob wir ihnen eine gebrauchte
Plastiktiite geben konnen — zu offenbaren,
dass sie secondhand eingekauft haben, war
fur viele schambehaftet”, erinnert sich Bef3ler
zuriick. Inzwischen sei vom ehemals anriichi-
gen Image des Gebraucht-Kaufens aber kaum
noch etwas tibrig: ,In den letzten Jahren ist
Secondhand regelrecht salonfahig geworden®,
bemerkt sie. Besonders deutlich zeige sich

der Wandel an einer zunehmend diversen
Kundschaft. Diese beschranke sich nicht wie
noch vor einigen Jahren auf iiber 30-Jahrige,
inzwischen kdmen Menschen jeden Alters in
den Shop, vom 14-jahrigen Schiler bis hin zur
80-jahrigen Seniorin.

Von einem Sozialkaufhaus mochte sich der
Shop bewusst abgrenzen — willkommen sei
dennoch ausnahmslos jeder. Neben Teilen im
mittleren Preissegment gebe es immer auch
etwas fiir den kleinen Geldbeutel.

Fotos: Carla Muller



Sich verleiten lassen

Doch nicht nur die Zielgruppe hat sich im Laufe
der Zeit gedndert, auch der Shop selbst ist in
manchen Ecken kaum wiederzuerkennen. Die
Zahl der Biicher ist zuriickgegangen, denn On-
line-Portale haben herkémmliche Kochbiicher
ersetzt und E-Book Reader die Nachfrage nach
analogen Biichern gesenkt. Regale mit Glasern
aus Bleikristall oder zarten Tadsschen mit Gol-
drand, die frither einen nicht unbetrachtlichen
Teil der Verkaufsflache eingenommen haben,
mussten Kleiderstangen weichen und machen
inzwischen einen deutlich geringeren Teil des
Ladens aus als friuher. Wirtschaftlich rentieren
wiirde sich der ,Tinnef*, wie sie ihn liebevoll
nennt, eigentlich auch gar nicht mehr. Vorsichtig
nimmt sie eine Kaffeetasse mit filigran-blauer
Verzierung aus dem Regal. Komplett verbannen
mochte Befler die kleinen Schitze nicht. ,Zu
stobern und sich durch das Geschift treiben zu
lassen gehort fir viele Kunden und Kundinnen
dazu", weil sie.

Dass Secondhand weiterhin Konjunktur haben
wird, davon ist Befller tiberzeugt. Denn fest steht:
Die meisten Dinge sind eben nicht nur einmal
schon, sondern vielmehr zweimal — mindestens.

Deutsche Kleiderstiftung
und Fairwertung

Der Zweimalschon Premiumshop ist ein Teil der
Deutschen Kleiderstiftung. Unter dem Motto
LFur Warme und Wiirde" hat diese verschiedene
Hilfsprojekte auf vier Kontinenten ins Leben
gerufen. Dabei arbeitet sie mit dort ansassigen
Initiativen zusammen und unterstutzt diese
durch Kleiderspenden. Die Idee, durch Shops
einen zusatzlichen finanziellen Riickhalt zu
schaffen, hatte Ulrich Mller, Geschéaftsfihrer
der Deutschen Kleiderstiftung, im Jahr 2011.
Aus der Vielzahl an Spenden kdnnten besondere
Stlicke herausgegriffen und verkauft werden

- so wurde im Jahr 2013 die Pionier-Filiale im
Magniviertel erdffnet. Inzwischen sind acht
Zweimalschon-Shops in verschiedenen Stadten
Deutschlands hinzugekommen, dazu die Ableger
Zweimalgut und rack 'n white, die sich explizit
an eine junge Zielgruppe richten. Die Erlése der
Shops flieRen zu 100 Prozent in die Arbeit der
Stiftung. Zusatzlich gehoren die Charity Shops
der Stiftung dem sogenannten FairWertung e.V.
an: Der Dachverband ist ein Zusammenschluss
gemeinn(tziger Organisationen, die gebrauchte
Textilien sammeln. FairWertung setzt sich fur
einen verantwortungsbewussten Umgang mit
Textilien ein.

LEBENSSTIL | &
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Pantone & Co.
Die Macht der Farben

Von Kathrin Marie Arlt

on Himmelblau im Jahr 2000

uber Fuchsia, Tigerlily oder

Mimosengelb bis Viva Magenta

2023 — Pantone gibt mit seiner

Farbe des Jahres meist im
Dezember den , Ton" fir das kommende Jahr
an. Vielmehr: Das Pantone Color Institute,
eine Beratungsabteilung von Pantone, erstellt
die Prognosen fur globale Farbtrends und
kiirt eine ,Color of the Year".

Zum Hintergrund: 1963 begann Pantone
mit der Entwicklung des Pantone Matching
System (PMS) fiir die Druckindustrie. Aus-
wahl, Beschreibung und Reproduktion
von prazisen Farben sollten damit mog-
lich werden — iiberall in der Welt — also
Farbstandards, die anhand von Nummern-
codes erkennbar sind, vergleichbar mit dem
deutschen Farbstandard RAL. Nummern
geben Herstellern an, wie viele der unter-
schiedlichen Pigmente sie hinzufiigen miis-
sen, um eine bestimmte Farbe zu erzeugen.

Tonangebend sind bei der Recherche
nach der Trendfarbe laut Panto-
ne Einflisse ,der Unterhal-
tungs- und Filmbranche, in
Kunstsammlungen und
Werken neuer Kunstler,
in der Mode, in allen
Designbereichen, be-
liebten  Reisezielen
sowie neuen Life-
und Playstyles, im
sozio6konomischen
Umfeld, neue Tech-

nologien, Social-Media-Plattformen und so-
gar bevorstehende Sportveranstaltungen mit
weltweiter Reichweite”. Profan betrachtet ist
die Jahresfarbe 2023, Viva Magenta, ein sat-
ter Purpurton, der sich aus Blau und Rot er-
gibt. Allerdings gibt es zu den Jahresfarben
immer eine fast poetische Erklarung: In der
Natur verwurzelter Farbton, ein neues Signal
der Stiarke, mutig und furchtlos ... Auch die
Wahl der Farbnamen ist mitunter recht origi-
nell. Beispielsweise ist die Farbe des legendar-
en Badeanzugs, den Pamela Anderson in der
TV-Serie ,Baywatch® tragt, nicht etwa Knall-
rot, sondern ,Baywatch-Red“ — codiert mit
185¢c. Der Code fiir Viva Magenta ist 18-1750.

Mit der Suche nach Farbtrends ist Pantone na-
turlich nicht allein. Und in diesem Jahr haben
die Favoriten der ,Konkurrenz” etwas freund-
lich Inklusives. Die Farb- und Textilexperten
des internationalen Trendforschungsunter-
nehmens WGSN und Hersteller des Farbsys-
tems Coloro kuiren fiir 2023 den Farbton
Digital Lavender, einen sanften Violettton,
den zumindest ein anteiliges Rot und
Blau mit dem Pantone-Favoriten
verbindet. Der Farbenherstel-
ler Dulux seinerseits nennt
Wild Wonder™ als den
Farbton fur 2023 — ein

hellbeiger Natur-Ton,

der sich fabelhaft
mit den beiden an-
deren Trend-To6-
nen kombinieren
lasst.



1. FARBKLECKS

Fuchsia, Lila, Orange und ein heller Ton
verwirbeln hier die Trendfarben 2023

zu einem Teppich, der eigentlich fir
Kinderzimmer kreiert wurde. Mit 120 cm
Durchmesser findet der Kleine sicherlich
auch bei den GroBen eine hiibsche Nische.

TakaTomo.de, 99 Euro

2. BUTLER

Mister T ist der Name des Couchtischs, der
die Silhouette eines kleinen Mannes ironisch
stilisiert. Seine ,Arme” kénnen Biichern und
Zeitschriften Halt geben, wahrend auf der
Tischplatte Kaffee oder andere Getranke
einen Platz finden. Thanks, sehr freundlich,
Mister T.

Caoscreo, 177 Euro

3. WOHLFUHLFARBEN

Ton in Ton oder ein feiner Kontrast?
Passen Pink und Rot zusammen? Welche
Grinténe harmonieren miteinander?

Das Farbrad von Iris Houghton und
Wiebke Rieck kann im (Hand-)Umdrehen
helfen. Mit dem Rad lassen sich zudem
monochrome, komplementare oder
verbundene Farbschemata darstellen - als
Entscheidungshilfe oder Impuls fur eine
Neugestaltung.

Blottner Verlag GmbH, 15 Euro
(ISBN 978-3-89367-148-9)

4. BLUTENZAUBER

Ein kleines kreatives Team werkelt in einem
Studio in Cornwall ... Aus diesem Stoff
konnte Rosamunde Pilcher Geschichten
fabulieren. Das britische Unternehmen
fertigt dort fabelhafte Lampen. So auch
diese — mit Schirm aus Leinen mit feinen
Blumen und schwerem MetallfuR.

Helen Round, 70 Euro

5. UBERGANGSWEISE

Die Sonne scheint, aber die Luft hat noch
ihre Kuhle intus? Dieses ultraweiche Plaid
aus feinster Wolle kommt jetzt zum Einsatz.
130x200 cm aus feiner Geelong Lammwolle
(oekotex-zertifiziert und made in Germany)
ermdglichen kuschelige Augenblicke beim
Ubergang zum Friihling.

Eagle Products Textil GmbH, 219 Euro

6. VITAMIN-REICH

Avocados oder Bananen? Eigentlich egal,
mit welchem Inhalt die handgefertigte
Keramikschale befiillt wird. Mit der leichten
Retro-Anmutung und dem dezenten
floralen Muster kann sie im Grunde auch
solo bestehen.

TakaTomo.de, 29 Euro

7. SIDEKICK

Der Rollwagen R 103N gehort zur Mobile
Line der Mobelfabrikation aus Augsburg.
Stahlblech sorgt firr Leichtigkeit, die Rollen
sorgen fir Mobilitat. Wem der jahres-
trendige Rotton zu dezent ist: Es gibt ihn
auch in einer Regenbogenlackierung.

miiller mobelfabrikation GmbH & Co. KG,
530 Euro

LEBENSSTIL | &
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erade raucht mir der Kopf. Mein Aggressivitats-
level steigt. Im Hintergrund erzdhlt ein unange-
kiindigter Vertreter eigentlich ganz spannende
Sachen, aber da ich ja meine Kolumne schreiben
mochte, lenkt es mich furchtbar ab. Heute Nacht habe ich
mal wieder zu wenig geschlafen. Das ist nicht gerade forder-

lich fur eine entspannte Laune und sprudelnde Kreativitat.

Aktuell ist meine Schlafstatt eine ziemlich zurecht gebastel-
te Losung. Ich schlafe in einem Bett aus den 20er oder 30er
Jahren des 19. Jahrhunderts inklusive uraltem Federrost.
Da dieser zu weich fiir mich oder wahrscheinlich schlicht
zu alt ist, habe ich ihn aufgebockt in meiner Korpermitte.
Ein kraftiger Po bei vergleichsweise

Beim Schlafen ist die ganze
Bettkonstruktion entscheidend,
erklart Innen Andrea Berenfeld.

manche Leute sich gar nicht hinlegen, sondern sich nur
auf die Matratze setzen und schon verkiinden, dass diese
zu weich sei. Konnte das vielleicht damit zusammenhén-
gen, dass Deutschland ein typisches Lattenrostland ist?
Das Problem: Lattenroste leiden unter der Feuchtigkeit,
die beim Schlafen verdunstet wird und den mitunter gro-
Ren Temperaturwechseln im Schlafzimmer. Ein gesunder
Mensch schwitzt in einer Nacht bis zu 1L Flussigkeit aus.
Darum lassen vorgespannte Lattenroste in ihrer Qualitat
stark nach und hiangen irgendwann schlicht durch. Das
hat mit der Matratze erst einmal nichts zu tun. Mindestens
genauso wichtig wie die Qualitat der Matratze ist deshalb
tatsachlich die Qualitat des Unterbaus.

schmalen Schultern sorgt dafiir, dass
meine Mitte immer zu stark einsinkt.
Ein dickes Stiick Schaumstoff unter der
Matratze hat Wunder gewirkt. Sie sehen
schon: Die Prinzessin auf der Erbse bin
ich tendenziell eher nicht.

Nun habe ich neulich meine Recher-
chen zum Thema Bett und Matratze
fortgesetzt, die iiber die Coronakrise in
den Hintergrund getreten sind. Meine
faszinierendste Erkenntnis war, dass
ich zwar ein elektrisch verstellbare Un-

KOLUMNE

Wohnhaft

Boxspringbetten erleben einen regel-
rechten Boom. Denn man kann durch-
aus weich gebettet in einer Matratze
statt oben darauf liegen, ohne dass die
Wirbelsdaule sich schlafverhindernd
und  riuckenschmerzenverursachend
verbiegt. Der sogenannte Boxspring
ist im Grunde eine zweite Matratze,
die als elastische Unterfederung die
Bewegungsenergie uber die gesam-
te Flache abfedert. Aber eben ohne
dass sich in der Mitte irgendeine Art

von Kuhle bildet. Nur so kann eine

termatratze nicht benétige, um beque-

mer im Bett lesen zu konnen, dass es aber der pure Luxus
ist, meine Schulter gezielt absenken zu konnen. Das erste
Mal seit langem habe ich wirklich mit gerader Wirbelsdule
auf der Seite gelegen. Als kleines Kind habe ich immer so
geschlafen (mit Schlappi im Arm und meinem Zeigefinger
im Mund). Heute schlafe ich auf dem Bauch ein und wache
auf dem Riicken auf. Ob es vielleicht schlicht am schwereren
Korperbau liegt, fiir den es nicht mehr ganz so leicht ist, die
passende Schlafkonstruktion zu finden?

In Deutschland gibt es eine weitverbreitete Angst vor
durchgelegenen Matratzen, weshalb viele Menschen zu
harte Matratzen wahlen. Ich konnte beobachten, dass

individuell auf den Schlafenden abge-
stimmte Obermatratze ihre Aufgabe erfiillen. Kurz gesagt,
es bringt nichts, eine neue Matratze zu kaufen, ohne das
,Darunter” mit in die Uberlegungen und das Probeliegen
einzubeziehen.

Mein antikes Bett werde ich behalten. Aber die verstellba-
re Untermatratze kommt auf meinen Wunschzettel. Denn
ausgeschlafen schreiben sich die nachsten Kolumnen be-
stimmt quasi von allein.

Bis dahin: Schlafen Sie hoffentlich gut!

Ihre Andrea Berenfeld

Fotos: Kate Stone Matheson/Unsplash, Andrea Berenfeld
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IDYL TISCH ID-SKOG STUHL ID-BUSKER
Platte Teak natur, Gestell Edelstahl anthrazit Form Spider, B/H/T ca. Bespannung Rope griin, Gestell Kufe Edelstahl, B/H/T ca. 61x87x60 cm,
240x 115x 74 cm. 54570036-00. Aktionspreis 2.499,- inkl. Kissen in anthrazit. 54570028-00. Aktionspreis je 499 -

'NIEHOF

GARDEN

hifats

TISCHFEUER SPIN
Gehé&use aus Edel-
stahl, Klarglaszylin-
der, Hohe ca. 41 cm.
54580001-00.
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Tischfeuer

119 | Plati Teak natu,GestllAlurin ARMLEHNSTUHL
) = A o ani:faziiapu?va:ft:'e s:rslfzhtetug/ﬂﬁn;a Gestell Aluminium anthrazit pulver-
Aktionspreis bl |1 920x76x95 cm. 05610041—0(5. ) beschichtet, Bezug Canvas Heather

. . dunkelgrau, griin oder rot, B/H/T ca.
Akdionspreis 1.199,- 56 x87x63 cm. 05610040-00/01/02.

ﬁw br ;,;,;@2‘17» Aktionspreis je 319,-
TISCHFEUER SPIN ﬁm-ﬁ”mw

/
Das eindrucksvolle Flammenspiel basiert auf Bioethanol, das in WNNM '

einer Dose verbram_w_t wird. Einfach die Dose in deﬁ Edelstah]-Fu_B Mbbel Hesse GmbH, Robert-Hesse-Strae 3
einsetzen und entzinden. Im Anschluss daran wird der Glaszylin- 30827 Garbsen/Hannover an der B6

der aus hochwertigem Borosilikatglas aufgesetzt und schon kann  Tel. 0511 27978-0, Mo. bis Sa. 10—19 Uhr HE S SE
der leuchtende Feuerwirbel genossen werden. info@moebel-hesse.de, www.moebel-hesse.de
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OUTDOOR
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Giiltig bis 30.4.2023. Alles Abholpreise ohne Deko. Zwischenverkauf vorbehalten. Alles solange der Vorrat reicht. Alle MaRe sind ca.-MalRe.
Nicht mit anderen Aktionen und Rabatten kombinierbar. Irrtiimer und Preiséanderungen vorbehalten.
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Loeser Braunschweig GmbH - GérdelingerstraBe 47 - 38100 Braunschweig
0531/120990 - info@loeser-braunschweig.de




