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Ausgeschlafen? Oder
N a ? sind Sie etwa den gan-
. zen Tag am Géhnen?
Vielleicht haben Sie gestern Abend ein-
fach nicht einschlafen kénnen. Haben an
die Zimmerdecke gestarrt und stunden-
lang Schifchen gezdhlt. Oder wurden Sie
gar von schlimmen Albtrdumen heimge-
sucht? Vielleicht haben Sie ja auch laut-
hals geschnarcht. Gerade Minner zerséa-
gen zu nichtlicher Stunde ganze Wilder.
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Zum Gdhnen. Morgenstund” hat Gold im Mund. Doch gerade im Winter fallt uns das Aufstehen besonders schwer

Und: Wann gehen Sie iiberhaupt zu Bett?
Vor oder nach den Tagesthemen? Zur
Info: Wir Deutschen legen uns im Schnitt
um 23.04 Uhr in die Federn, schlummern
genau 7 Stunden und 14 Minuten.

Gut so! Denn die Nachtruhe ist die ergie-
bigste Quelle fiir Erholung, Entspannung
und neue Energie. Zugleich schaltet der
Organismus auf Sparflamme, unsere
Batterien laden sich neu auf. Wer schléft

,~wie ein Toter®, ist tagsiiber umso leben-
diger! In der Nacht erholt sich der Kérper
von den Strapazen des Tages und schiittet
dabei das Hormon Somatotropin aus. Das
fordert bei Kindern das Wachstum und
bei Erwachsenen die Regeneration.

Willkommen im Schlummerland! Der
Mensch verbringt etwa ein Drittel seines
Lebens im Bett. Sein K6rper ist wihrend-
dessen auf Regeneration und Erholung

programmiert. Alle Korperfunktionen
werden umgestellt. Herz, Atmung und
Verdauung verlangsamen sich. Dafiir
werden andere Bereiche besonders ak-
tiv. So teilen sich die Zellen der Haut
nachts doppelt so schnell wie tagsiiber.
Das Gewebe wird repariert und erneuert.
Gleichzeitig ist die Muskulatur im Schlaf
vollig entspannt. Der Korper wird besser
durchblutet - so kénnen Schlacken und
Giftstoffe besser entsorgt werden. Unser
Gehirn kann sich neu ,,organisieren®. Die
liber Tag aufgenommenen Informationen
werden verarbeitet und gespeichert. Das
Immunsystem wird gestiarkt, Wunden

verheilen. Infektionen werden bekdmpft.
Zugleich reagieren wir empfindlicher auf
Stérungen von auflen. 50-mal mehr als
wihrend des Tages.

Wie wichtig der Schlaf ist, merken wir an
denen, die ihn nicht haben. Die morgens
L~wie gerddert® sind. Schlapp in den Seilen
hingen. Wer regelmifig die Nacht zum
Tag macht, nicht geniigend schléft, kann
ernsthaft erkranken.

Auf die Spitze getrieben hat das im Jahr
1965 der kalifornische Highschool-Schiiler
Randy Gardner aus San Diego. 264 Stun-
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den blieb er nonstop wach - Weltrekord!
Danach war er nicht nur todmiide, er litt
auch unter Gedéichtnisstérungen, hatte
Probleme mit dem Sehen und Héren, wur-
de reizbar. Doch schon nach 15 Stunden
Schlaf war er wieder ganz der Alte. Was
wiederum die Schlafforscher der Stanford
University etwas iiberraschte. Sie hatten
fest damit gerechnet, dass ihr Versuchska-
ninchen schwere Psychosen davontrigt.
Tatsdchlich koénnen Schlafstérungen
schlimme Folgen haben. Unausgeschla-
fen und ausgelaugt laufen Korper und
Geist auf Sparflamme, die Lebensfreude
sinkt, viele werden auf Dauer krank.
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93



e ——

gesundheit

Richtig gut schlafen!

Wer gut schléft, macht doppelt so hiufig
Karriere und verdient wesentlich mehr als
ein schlechter Schlifer. Jeder Dritte bis
Vierte klagt jedoch {iber Schlafstérungen.
Schlechte Schlifer wilzen sich die ganze
Nacht im Bett hin und her, finden Kkei-
ne Ruhe und sind am néchsten Morgen
vollig gerddert. Guter Schlaf aber ist
fiir den Korper ein Muss. Muskeln und
Sehnen konnen sich im Schlaf entspan-
nen, das Immunsystem hat Zeit, sich zu
regenerieren.

Fiinf Stunden? Acht Stunden?

Wie viel Schlaf brauche ich?

Napoleon Bonaparte bendtigte nur vier
Stunden Schlaf pro Nacht. Er bezog sich
gerne auf den antiken Dichter Lausius,
der meinte: ,Fiinf Stunden sind fiir Jun-
ge und Alte genug, sechs fiir Kaufleute,
sieben fiir Adelige und acht fiir faule und
vollkommen unniitze Menschen.”

Schlummerland. Wir
Deutschen liegen im
Schnitt um 23.04 Uhr
in die Federn, schlafen
genau 7 Stunden und
14 Minuten
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Albert Einstein konnte dariiber nur
schmunzeln. Der Nobelpreistridger war
als Langschlifer bekannt. Zwolf Stunden
waren fiir ihn nicht ungewoéhnlich. Und
Johann Wolfgang von Goethe goénnte
sich immerhin neun Stunden. An seine
Liebste Charlotte von Stein schrieb er:
»Ich habe nur zwei Gotter, dich und den
Schlaf. Ihr heilet alles an mir, was zu hei-
len ist.”

Ob Dichter, Physiker oder Regent: Das
Schlafprofil ist hochst individuell - und
genetisch festgelegt. Das heifdt: Jeder
Mensch braucht unterschiedlich viel
Schlaf. Unser Bediirfnis nach dem siifien
Schlummer regelt unsere innere Uhr.
Durchschnittlich brauchen die Deut-
schen sieben bis acht Stunden Schlaf pro
Nacht. Doch auch, wer nur sechs Stun-
den in den Federn liegt, muss sich nicht
um seine Gesundheit sorgen. Solange Sie
ausgeschlafen aufstehen und sich tags-

uber gut fiihlen, reicht das vollig aus. Erst
wer nachts regelméflig weniger als flnf
Stunden oder aber mehr als zehn Stunden
schlift, sollte sich untersuchen lassen.

So hat die American Cancer Society
festgestellt, dass gerade Kurzschlifer
hiufiger an Krebs erkranken, Herz-
infarkte und Schlaganfille erleiden. Wer
weniger als sechs Stunden schléft, hat
das gleiche Mortalitdtsrisiko wie jemand,
der sich wenig bewegt und viel Alkohol
trinkt. Auch psychische Krankheiten neh-
men zu: 20 bis 30 Prozent der Insomnie-
Kranken sind depressiv.

Im Umkehrschluss heifdt dies nicht, dass
besonders viel Schlaf besonders gut fiir
die Gesundheit ist. Wer mehr als zehn
Stunden schlafen muss, um einiger-
mafen fit zu sein oder nach acht Stunden
Schlaf unter extremer Miidigkeit leidet,
der konnte unter Atemaussetzern leiden.

Dr. Frank Petry & Claudia Petry

UNSERE LEISTUNGEN

* Moderne Zahnheilkunde
* Oralchirurgie

» Kinderzahnheilkunde

* Behandlung in Narkose
 Parodontologie

* Endodontologie

* Implantologie

Kontakt

Zahnarzte
Dr. Frank Petry & Claudia Petry
Eisenbahnstrae 25 | 66117 Saarbricken

Telefon: 0681/56126
Mail: kontakt@zahnarzt-petry.de

www.zahnarzt-petry.de
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Nap Pods. Die grofien Schalen-Stiihle sind, soweit man weif3, weltweit die ersten Mdbel, die speziell fiir das Nickerchen am Arbeitsplatz entwickelt wurden. Google ist
fiir den Einsatz dieser futuristischen Mdbel bekannt geworden. Heute sind sie u. a. an Flughdfen zu finden. Die Liegeposition beruht auf Erkenntnissen der NASA und ist
nicht zuletzt fiir den Blutkreislauf optimal. Ideale Nutzungsdauer fiir Kreativitdt und Denkleistung: 90 Minuten.

Diese werden durch eine Verengung der
Atemwege verursacht. Dabei wird zu
wenig Sauerstoff in den Korper trans-
portiert. Der Schlaf wird unruhig, der
Schlifer kommt nicht in die notwendige
Tiefschlafphase.

Das Nickerchen

Stidldnder nennen es Siesta, Opa nennt
es Nickerchen, Manager nennen es
Power Nap. Doch voéllig gleich, wie Sie es
titulieren, das Mittagsschlafchen wirkt
ungeheuer leistungssteigernd. Schlaffor-
scher haben herausgefunden: Rund sie-
ben Stunden nach dem Aufstehen fallen
wir in ein Leistungstief. Wer sich dann
eine Siesta gonnt, ist umso frischer und
ausgeruhter. Beeintrdchtigt ein Nicker-
chen den Nachtschlaf? Nein, wenn Sie
sonst keine Schlafprobleme haben. Nur
wer unter néchtlichen Schlafstérungen
leidet, sollte auf die Siesta verzichten.
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Schlaflosigkeit

,Der Schlaf ist wie eine Taube: Streckt
man die Hand ruhig nach ihr aus, setzt
sie sich darauf. Greift man nach ihr, fliegt
sie weg.“ Dieses schone Bild des franzo-
sischen Poeten Paul Dubois stimmt: ,,Wir
konnen erholsamen Schlaf nicht erzwin-
gen. Ein- und Durchschlaf-Stérungen,
die unter dem Begriff Insomnie zusam-
mengefasst werden, treten recht hiufig
auf. In Amerika leidet rund ein Drittel der
Bevolkerung daran. Insomnie wirkt sich
nicht nur auf den Schlaf, sondern auch
auf den Wachzustand am Tage aus, fiihrt
zu Tagesmiidigkeit und Konzentrations-
storungen.

Insomnie tritt in allen Altersgruppen
auf. Und hat hiufig auch seelische Ur-
sachen. Arger, Angst und Stress kénnen
uns tatsichlich den Schlaf rauben. Mal
sind es Konflikte in der Ehe, mal ist es ein

chronisch krankes Kind oder Arger im
Job. In solchen Féllen kann ein Therapie-
Gespréch helfen.

Wie wichtig ist die Matratze?

Die Grundlage fiir eine erholsame Nacht-
ruhe ist eine passende Matratze. Welches
Modell am besten ist, hdngt von vielen
Faktoren ab - etwa von Alter, Geschlecht,
Gewicht, Grofse und Korperbau des Men-
schen. Auch gesundheitliche Probleme
wie ein Bandscheibenvorfall oder Hiift-
beschwerden spielen eine Rolle. Wichtig
sind auflerdem die Schlafgewohnheiten:
Wer vorwiegend auf dem Riicken oder
auf dem Bauch schléft, braucht eine an-
dere Matratze als Seitenschlidfer oder
Menschen, die sich nachts oft umdrehen.
Vor dem Kauf einer Matratze sollte man
sie ausprobieren. Am besten zusammen
mit dem eigenen Kopfkissen. Wer beim
Probeliegen auf der Seite ein Kkariertes

Oberteil anzieht, kann besser beurtei-
len, ob sich die Wirbelsdule in gerader
Position befindet. Probeliegen ist in gu-
ten Fachgeschiften moéglich. Inzwischen
stellen auch Online-Hidndler Matratzen
zum Testen im eigenen Schlafzimmer zur
Verfligung. Stiftung Warentest priift re-
gelméfig Matratzen und hat festgestellt,
dass gute Modelle nicht unbedingt teuer
sein miissen. Damit eine Matratze mog-
lichst lange hélt, sollte man sie regelmé-
3ig wenden. So kann sie an der Ober- und
Unterseite gleichméfdig ausliiften. Fiir
eine gute Luftzirkulation die Matratze
nach dem Aufstehen nicht komplett mit
einer Tages- oder Daunendecke abde-
cken, sondern Luft an die Matratze lassen.
Nach acht bis zehn Jahren sollte man eine
Matratze in der Regel ersetzen.

Was Traume bedeuten

Vollig gleich, ob wir uns am néchs-
ten Morgen daran erinnern oder nicht,
wir trdumen nachts alle. Das kénnen
schone Triume sein, aus denen wir am
liebsten gar nicht erwachen wiirden.
Oder Albtraume, die uns brutal aus dem
Schlaf reifen. Aber auch voéllig unver-
stindliche Trdume, die wir iliberhaupt
nicht verstehen. Und das ist manchmal
furchtbar frustrierend! Umso mehr, wenn
man weif}, dass unsere Traume alles an-
dere als belanglos sind. So sah Sigmund
Freud, der Erfinder der Psychoanalyse, in
Triumen Hinweise auf die verborgenen
Wiinsche des Schlafenden, die im Wach-
zustand unterdriickt und dann nachts im
Traum befriedigt werden. Freud bezeich-
nete Traume als ,,KOnigsweg zum Unbe-
wussten®. Klar ist, dass Trdume in enger

gesundheit

Beziehung zu unserem Leben, unserem
Alltag und unseren Erfahrungen stehen.
»Triume sind im Wesentlichen eine An-
sammlung von Gedanken und Gefiih-
len, die bei jedem Menschen einzigartig
sind“, erkldrt Heather Darwall-Smith
in ihrem Ratgeber ,Gesunder Schlaf”
(DK-Verlag, 16,95 Euro).

Zugleich enthalten Triume =zahlreiche
Hinweise auf unsere Bediirfnisse oder auf
eine bisher unbekannte psychologische
Wirklichkeit. Ein Traum, der vom Ge-
genteil des Gewlinschten handelt, kann
zum Beispiel ein unterdriicktes Bediirfnis
aufdecken, das man sonst aufgrund mo-
ralischer Zwénge verdréngt. Eine Traum-
deutung funktioniert also wie eine Uber-
setzung verschliisselter Symbole.

7 wurttem
bergische

lhr Fels in der Brandung.

Vorsorglich denken.
Beruhigt schlafen.
Vorsorge-Center
Woll & Contier-Woll OHG
Gymnasialstr. 14
66606 St. Wendel
Tel.: 06851802892
vsc-woll@
wuerttembergische.de
versicherung-woll.de
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Schlummertrunk. Ein Gldschen Wein, ein kleines Bier oder eine Tasse Tee mit Schuss: Ein bisschen Alkohol vor dem Zubettgehen gilt als wirksamer Schlummertrunk. Doch stimmt
das auch? Gehen wir betrunken ins Bett, schlafen wir zwar zundchst gut ein, aber wir konnen uns nicht erholen. Unser Korper muss den Alkohol abbauen, statt uns zur Entspannung
zu verhelfen. Als Folge fiihlt man sich am ndichsten Tag mdglicherweise wie gerddert. Wer nicht auf seinen Schlummertrunk verzichten will, greift deshalb am besten zu alkoholfreien
Warmgetranken wie heif3er Milch mit Honig oder heif3er Schokolade. Milch enthalt das Hormon Melatonin und die Aminosdure Tryptophan - beides Stoffe, die das Einschlafen
erleichtern. Auch Krdutertees, speziell die Kombination aus Lavendel, Baldrian, Hopfen und Melisse, unterstiitzen mit ihrer beruhigenden Wirkung einen entspannten Schlaf

Was hilft gegen Schnarchen?

Beinahe jeder zweite Erwachsene
schnarcht mit zunehmendem Alter
regelméifiig. Fiir Menschen, die bei dem
kleinsten Gerdusch wach werden, ist der
permanente Gerduschpegel eine echte
Geduldsprobe.

Wenngleich mehr Ménner in jungen
Jahren schnarchen, ziehen Frauen mit
dem Alter nach. Denn je schlaffer unser
Muskel- und Bindegewebe wird, desto
héher ist die Wahrscheinlichkeit, dass
unser Rachen nachts lautstarke Geréu-
sche von sich gibt. Genauer gesagt ist das
Gaumenzipfchen der Ubeltiter, der bei
jedem Atemzug die nervigen Schnarch-
gerdusche fabriziert. Doch selbst wenn
wir nichts dafiir kénnen, dass wir im
Schlaf einer Sdgemaschine gleichen, fiih-
len sich unsere Bettnachbarn in ihrer

Winter 2022 - top magazin SAARLAND

Nachtruhe gestért. Aus diesem Grund
liegen Anti-Schnarch-Kissen im Trend.
Es gibt aber noch weitaus mehr Mog-
lichkeiten, wie Sie das Schnarchen stop-
pen konnen. Hier reicht die Palette vom
Anti-Schnarch-Gurt iiber die Unterkie-
ferschiene bis hin zum Nasenspreizer.
Laut Techniker Krankenkasse konnen
verschiedene Faktoren das Schnarchen
beglinstigen. Etwa ein verlingertes Zapf-
chen, vergroflerte Rachenmandeln oder
Nasen-Polypen. ,,Ebenso fithren Alkohol-
und Schlafmittelkonsum dazu, dass sich
die Muskeln zu sehr entspannen®, gibt
die Krankenversicherung zu bedenken.
Daher beeinflussen nicht nur anatomi-
sche Veranlagungen den Gerduschpegel
in der Nacht, sondern auch unser eigener
Lebenswandel. Tipp: Vermeiden Sie Alko-
hol, Nikotin, lippige Mahlzeiten. Sorgen
Sie fiir im Schlafzimmer fiir frische Luft

und kiihles Raumklima. Auch ein Zungen-
schrittmacher kann Abhilfe schaffen.
Dieses System stimuliert sanft den Unter-
zungen-Nerv, der die Zungenmuskulatur
aktiviert. Dadurch wird verhindert, dass
die Zunge im Schlaf erschlafft, zuriick-
féllt und die Atemwege verschlief3t. Mit
dem Zungenschrittmacher kann die Luft
ungehindert in die Lunge stromen. Atem-
aussetzer sowie weitere Symptome der
Schlafapnoe treten nach dieser Behand-
lung seltener auf.

Téglich eine Stunde Mittagsschlaf - in
China ist das gesetzlich garantiert. Und
den meisten Biirgern ist dieses Recht
heilig: Zur Mittagszeit sieht man {iber-
all désende oder schlafende Menschen.
Bezliglich der Schlaforte ist man nicht
wahlerisch: Auch auf einer Steinstufe sit-
zend lasst sich ein Power-Nap halten. m

Wie nichtigen die Saarlinderinnen und Saarlander? e

Hier unser ganz privater Schlafzimmerblick!

Im Bett mit...

Konzert-Pianistin Anny Hwang aus
Dudweiler schidft am liebsten im heimischem
Boxspringbett mit Memoryschaum. Das bunte
Kissen darf dabei nie fehlen!

Der Saarbriicker Gastronom Peter Nguyen
(,Monsun") gonnt sich vor dem Zubettgehen

gerne noch einen Schlummertrunk

Ohne Krimi geht Martina nie ins Bett! Martina Straten, Moderatorin und
Krimi-Autorin, mit morderisch spannender Nachtlektire

Einfach mal abhdngen! Martin Hager, Inhaber der Agentur ,Cloefhdnger” in Orscholz, bietet
Ubernachtungen hoch iiber der Saarschleife an

I

Farbenfroh! Der Saarlouiser Aktionskiinstler Mike Mathes aus Saarlouis mit
einem selbst gestalteten Bett

An der Rbmerbricke 14-18
66121 Saarbriicken
www.saarbetten.de
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Die ,heimliche Hauptstadt“ des Saarlandes empfangt inre Gaste gern
mit einer Mischung aus saarlandischer Gastlichkeit und franzésischer
Lebensfreude. Und die Saarlouiser? Sie fragen die Sonne nicht nurim
Herzen, sondern auch im Stadtwappen. Ein Hinweis auf Sonnenkonig

o Lludwig XIV., der die Militar-Festung anno 1680 im mittleren Saartal

4% _enichten lieB. TOP MAGAZIN SAARLAND verrat, was Saarlouis so
" 4% sehenswert macht. < :'

- Oliver Raatz/ Saarland Tourismus—
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Wir wissen, was
lhre Immobilie
wert ist!
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}? Prunkvoll: 335 Jahre
sind die Gobelins im
Saarlouiser Rathaus alt,
ebenso die dazugehorigen zwolf
Barockstiihle. Sie sind ein
2 3 I X ; i1 \ ! | Geschenk von Ludwig XIV.
Festungspark S RN, TR : . Gal: A\ ] aal AN ¥ REA0 f aus dem Jahre 1687
am Ravelin V ldsst %3, : A ’ y ad )\ VL g Wi
das militarische Erbe
der Stadt erlebbar

¢ ) / Sonne
preupische : y -3 ol IS B =eA N und Lilien
Konigskrone g ‘ ) o im Stadtwappen
erinnert an die Zeit S Starker Stern gegen - g \ erinnern an den
nach 1815 ’ feindliche Geschiitze: ) ’ i royalen Griinder

Festungsbaumeister Vauban [N der Stadt -

entwarf Saarlouis als nahezu
-y uneinnehmbare Festungsanlage. Durch
- ‘ den sternférmigen Grundriss war es

[
}, - \' _— . I .
5& Feinden unmaglich, einen Kanonenschuss

T $ im rechtem Winkel auf die Stadtmauern .
e Auf der abzugeben. So wurde Saarlouis nie A& 3 Lebemann, y ”~ N ey
~o Aufenseite des von einer feindlichen Armee ' S Monarch und ‘ \‘
Deutschen Tores wurden eingenommen Feldherr: Ludwig
Kanonen aufgestellt, die aus R XIV lief Saarlouis | B -

dem Deutsch-Franzdsischen w 4 im Jahre 1680
Krieg von 1870/71 stammen. Eine S S erbauen

davon war beim Anlegen des -

M)
LMAISON

hotel

“es

Naherholungsgebietes Saaraltarm im

Schlamm gefunden worden, das
andere Geschiitz wurde

hinzugekauft

LMAISON

hotel

* % ok kS

LGP

GESCHENK-IDEE GESUCHT? GEFUNDEN! MICHELIN

mB
wME Er 0

LA MAISON hotel Prilat-Subtil-Ring 22 66740 Saarlouis +49 (0) 6831 / 89 440 440 @ AMEMBER OF DESIGNHOTELS” PRETTY HOTELS
info@lamaison-hotel.de www.lamaison-hotel.de ses 2
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Wie aus einem L1

Guss wirken die um
1950 erbauten Hduser
in der Franzosischen Straf3e.

Im Erdgeschoss befinden sich
Ladenlokale, in der ersten Etage sind
vor allem Biiro- und Lagerrdume
zu finden, wahrend das dritte
Stockwerk Wohnrdume
beherbergt

Das
Rathaus mit
seinem markanten
Glockenturm wurde
von 1951 bis 1954
erbaut

Treffpunkt
Marienbrunnen.

Wo sich Verliebte zum
Rendevous verabreden?
Natrlich am Saarlouiser

Marienbrunnen auf dem Gro[Sen
Markt. Der Brunnen wurde
1953 vor der Ludwigkirche

eingeweiht

saarlouis

2016 wurde
das Theater am

Ring nach aufwandigem

Umbau wiedererdffnet.

Nach den Entwiirfen des
Luxemburger Architekten Francois

Valentiny verwandelte sich das
denkmalgeschiitzte Gebdude aus
den 1950er Jahren in einen
prachtvollen Theaterbau
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Barmenia

HIER SIND SIE
EINS A PRIVAT-

VERSICHERT.
#MachenWirGern

Die Krankenvollversicherung der
Barmenia

Wir bieten lhnen privaten Krankenver-
sicherungsschutz von A wie ambulant bis
Z wie Zahnbehandlung.

AssCompact AssCompact

AWARD 2/2022 AWARD 2/2022

Beste Beste Abwicklung
Produktqualitat im Leistungsfall

Barmenia Krankenversicherung a. G.
Riidiger Schuft
www.schuft.info
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Erkundet
man am besten
zu Fup: Die alten
Festungsanlagen
der ,heimlichen
f‘ Hauptstadt”

PIEPER

SAARLOUIS - 1885

Historisch
wie Saarlouis

DIE GESCHICHTE VON PIEPER

Ludwig Pieper und seine Frau Johanna
griinden das Handelsunternehmen PIEPER. 1885
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Das Ehepaar kauft ein Eckhaus am
IR . X 1898 GroRen Markt in Saarlouis. Dort befindet
Die Alte B T

sich seitdem der Sitz des Unternehmens.
Bravereistrae mit |
Blick aufs Stadtische F

Museum

®ec0ccccccccc0c00c00c00cccccccce,,
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STADTISCHES .. Kaufhaus vollstandig zerstort. Der
 MUSEUMS -

Wiederaufbau des Geschéfts beginnt 1945
jedoch unmittelbar nach Kriegsende.

Im Zweiten Weltkrieg wird das

....lO00.....0000000.......0.0.0-.'.
Kulinarische & PIEPER baut noch weiter aus und
Meile: Die ; . = \ E 19 75 vergroRert sich in zwei Etappen auf
Kasematten g, . rund 12 000 m? Verkaufsflache.
beherbergen o
mehrere Lokale '..
®ec0ccccccccc0c00c00c00cccccccce,,
PIEPER Blicher bezieht das historische .
Kommandanturgebdude am GroRBen Markt.
/ : ; Im Laufe der Zeit kommen weitere 2000
. e o A 4 Geschifte in Saarlouis hinzu, wie z.B.
Kultur s ; < * PIEPER Sport und GM22. .
und Gastro - ST v 5
im Bldgtterwald: ...lO00.....000000........0.0.0-.'.
die VVaubaninsel o
im Saarlouiser

Stadtpark

PIEPER - Gberregionaler Leuchtturm
fur Anspruch, Qualitat und Zeitgeist.
heute Unser Angebot erstreckt sich von Mode
und Accessoires bis hin zu Feinkost mit
hauseigener Metzgerei und Konditorei.

GroRer Markt, 66740 Saarlouis
Telefon: 0683117 50 | E-Mail: info@pieper-saarlouis.de

www.pieper-saarlouis.de
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An die Ara
des saarlandischen
Steinkohlebergbaus
erinnert das 2016
eingeweihte Saarpolygon,
eine 30m hohe, begehbare
Skulptur aus Stahl

ﬁ
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HELLE GLOCKEN.
HIMMIISCHIE
MONUMENTE.

Glockenspiel
mit 25 Glocken im
Rathausturm wurde
J— .- im Jahr 1953 von der
Saarlouiser Gief3erei
Otto gefertigt

Die Halle
des Senders
,Europe 1" wurde 1954
in Uberherrn erbaut
und weist die Form
einer aufgeklappten
Jakobsmuschel auf
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lhr
Spezialist fiir
e |T-Sicherheit
e Datensicherung
e Datenschutz

und viele weitere
»Technik-Fragen*

Geschaftsausfallen Finanziellen Schaden
IT-Ausfalle fihren zu Arbeits- Zahlungen aufgrund von Erpressungs-
und Produktionsausfallen trojanern schmerzen doppelt
Bul3geldern Imageschaden
Unwissenheit schutzt vor einer Strafe Niemand mochte seine Geschdfts-
bei VerstoRen gegen Datenschutz- oder Kundendaten offentlich sehen

vorschriften nicht

Die HJP Datentechnik GmbH stellt
fur Sie den IT-Sicherheitsspezialisten,
lhr Kontakt Datenschutzbeauftragten, unterstiitzt

06841-9816-0 den internen DSB oder die eigene IT.
d.broy@hjp.de https://hjp.de

HJP Datentechnik GmbH e Robert Jungk StraBe 1 o 66459 Kirkel-Limbach v



Der letzte
franzdsische
Soldat Lacroix

Es klappert
die Miihle... am
Taffingsweiher im
Stadtteil Picard

Saarlouis
zdhlt heute
2 rund 36.000
. . Einwohner A%

Saarlouis zwischen Gestern und Heute:

Auf Entdecker-lour mit
dem braven Soldaten [ acroix

toisch stumm steht er da auf sei-

nem steinernen Sockel. Und ver-

richtet bis heute pflichtschuldigst
K,, seinen Dienst - seit mehr als 200
Jahren. Die Rede ist von dem braven
Soldaten Lacroix, der im Jahre 1815 den
Abzug der franzoésischen Truppen aus
der Festungsstadt Saarlouis schlichtweg
verschlafen hatte. Offenbar hatten es sei-
ne Vorgesetzten damals versdumt, dem
braven Grenadier mitzuteilen, dass sein
oberster Feldherr Napoleon gerade auf
dem Schlachtfeld zu Waterloo vernich-
tend geschlagen worden war. Im Zuge die-
ser Niederlage brachen die franzdsischen
Truppen quasi iber Nacht ihre Zelte ab -
nur Lacroix liefden sie ahnungslos zuriick.
So bewacht er bis jetzt die Wehrmauern
am Saarlouiser Altarm. Befehl ist schlief-
lich Befehl ...

Armer Lacroix. Da steht er also bis heute,
in eine stolze Uniform gewandet, auf der
Halbinsel im Saarlouiser Stadtpark und
denkt gar nicht daran, seinen Wachpos-
ten auch nur fiir eine Sekunde zu verlas-
sen. Schade eigentlich, dabei kénnte er
doch endlich seinen Dienst quittieren,
von seinem vermoosten Sockel herab-
steigen und durch die Saarlouiser Innen-
stadt flanieren. Ach, was wiirde er Augen
machen beim Anblick der vielen Fach-
geschéfte entlang der Deutschen und
Franzdsischen Strafde. Ach, was wiirde
er es genieflen, in der Altstadt mit den
heutigen Saarlouisern anzustofien - und
gemiitlich ,44na zu trinke®. Schlief}lich
gilt das bunte Kneipenviertel als 14dngste
Theke des Saarlandes. Natiirlich hat sich

die einstige Festung zu einer modernen
Kreisstadt entwickelt. Dennoch wiirde
Lacroix Schritt und Tritt auf Altbekanntes
stoflen. Die steinernen Relikte der Ver-
gangenheit — sie begegnen uns in der Ge-
genwart noch an allen Ecken und Enden.
Da wire zum Beispiel die alte Komman-
dantur, in der heute das Hauptpostamt
und eine Buchhandlung beheimatet sind.
Da wiren die Bastionen und Kasernen,
die Wehrmauern und Festungsanlagen,
das historische ,Deutsche Tor“ mit sei-
nen Kanonen, die Parkanlage ,Ravelin V*.
Und natiirlich die Kasematten, in deren
GewoOlbe-Kellern mittlerweile zahlreiche
Restaurants Einzug gehalten haben.

Irritiert wire der brave Lacroix allenfalls
vom Anblick des Groflen Markts. Der
einst so stolze Paradeplatz muss heute als
seelenloser XXL-Parkplatz herhalten.

Genuss & Lebensfreude

Umso mehr Gefallen wiirde der letzte
franzosische Soldat sicher am Savoir-vivre
finden, das die 36.000 Einwohner mit
Wonne pflegen. Kein Wunder: Saarlouiser
lieben den Genuss mit Leib und Seele. Sie
wissen gutes Essen zu schéitzen, haben
ein Faible fiir schicke Kleidung, nehmen
sich immer Zeit flir einen Plausch auf dem
Wochenmarkt und schliirfen gemdiitlich
einen Café au lait in der Sonnengasse ...
Zugleich sind sie stolz auf ihre Stadt. Hier
flaniert man vom Kleinen Markt zum Gro-
em Markt - und manchmal auch weiter
bis zur Schleusenbriicke. Saarlouis mag’s
— im Gegensatz zu den eher industriell
geprigten Nachbarstidten Dillingen und

katholische
Ludwigkirche auf
dem Grofsen
Markt

Volklingen - seit jeher gern mondéin. So
finden sich in der Stadt des Sonnenkonigs
besonders viele exklusive Boutiquen, gut
sortierte Fachgeschifte, feine Gourmet-
Restaurants. Die Saarlouiser Antwort
aufs Berliner KaDeWe ist derweil der
PIEPER - ein exklusives Kaufhaus, seit
anno 1865 familiengefiihrt. Stilvoll nich-
tigen ldsst sich im High-Class Boutique-
Hotel ,La Maison“ sowie im Victor’s
Residenz-Hotel mit seinen geschmackvol-
len Themen-Suiten.

Geschichte

Als Grenzfestung um 1680 im Auftrag des
Sonnenkénigs Ludwig XIV. erbaut, war
Saarlouis schon fiir Vauban, den bertihm-
testen Festungsbaumeister seiner Zeit,
»einer der schonsten und angenehmsten
Orte im Konigreich®. Langst ist die Stadt,
sie zihlt heute rund 36.000 Einwohner,
rdumlich weit iiber die Festungsmauern
hinausgewachsen. Inzwischen strahltihre
Anziehungskraft weit tiber die Grenzen
der Region hinaus. Ihre Vorziige haben
ihr den Titel ,heimliche Hauptstadt des
Saarlandes® beschert. Saarlouis hat es sich
zum Ziel gemacht, diese Premium-Marke
weiter auszubauen.

Wirtschaft

Als dynamischer Wirtschaftsstandort ist
Saarlouis ebenfalls eine erste Adresse
- obwohl die Ford-Werke auf dem
Roéderberg in Bilde dichtmachen. Umso
prachtiger gedeiht die Industrie auf dem
Lisdorfer Berg, eine der grofiten Industrie-
Ansiedlungsflichen  im Stidwesten
Deutschlands - in direkter Nachbarschaft
zur grofdten Freiflichenphotovoltaik-
anlage des Saarlandes. Renommierte
Unternehmen, darunter Deutschlands
Kiichenmobel-Marktfiihrer nobilia,
haben sich hier angesiedelt.

Kleiner
Markt

saarlouis

Kunst & Kultur

Neben ,,Saarlouiser Woche® und ,,Altstadt-
fest bietet das Museum Ludwig Galerie
Saarlouis in der historischen Kulisse der
Kaserne VI jahrlich mehrfach wechselnde
Ausstellungen - vorwiegend im Bereich
Kunst und Fotografie. Im runderneuerten
Theater am Ring, einem Wahrzeichen der
Stadt, machen zeitweise Tournee-Ensem-
ble und Biihnenkiinstler Station. Unter
dem Dach des Theaters finden sich auch
Kulturverwaltung, Stadtbibliothek und
Volkshochschule. Unweit der Innenstadt
befindet sich auch das Institut fiir aktu-
elle Kunst. Hier wird unter anderem da-
nach geforscht, wie man mit Nachlédssen
verstorbener Kiinstler umgehen sollte.
Zugleich 14dt das Institut regelméfiig zu
hochkaritigen Ausstellungen.

Europastadt

Die wechselvolle Geschichte der Stadt
hat ihre Einwohner geprégt. Vorgestern
Franzosen, gestern eigenstdndige Saar-
ldnder, heute Deutsche - das macht den
Wandel zum Europier des 21. Jahrhun-
derts leicht. So war es nur konsequent,
dass Saarlouis seit dem Jahr 2006 den
Titel ,Europastadt” tragt.

Fazit

Saarlouis ist das ideale Ziel fiir Geschicht-
sinteressierte, Kulturliebhaber und Ge-
niefler, flir Wanderer und Sportbegeis-
terte und fiir alle, die sich fiir spannende
Tagesausfliige im Herzen der Grofiregion
Saar-Lor-Lux begeistern oder die einfach
einen entspannten Ort zur Erholung su-
chen. Ein Ort, an dem das franzdsische
Savoir-vivre mit saarlindischer Gesel-
ligkeit einhergeht. Hoffentlich weif} das
irgendwann auch der pflichtschuldige
Soldat Lacroix zu schitzen ... [
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Blumenhaus
Wein

in Lisdorf

dort
wo die
schonen Dinge
zu Hause sind

Feldstr. 49
66740 Saarlouis-Lisdorf
+49(0)6831 49425
www.blumenhaus-wein.de
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Heltz & Sohn GmbH
iine grolse lamilie
von lachkralten!™

Seit mehr als 100 Jahren steht das Bau-Unternehmen ,Heitz & Sohn"
aus Rehlingen-Siersburg fiir Kompetenz, Zuverlassigkeit und Qualitat.
Im TOP-Gesprach erklaren Gunter und Karsten Heitz, warum die eigenen
Mitarbeiter das wichtigste Fundament der Fima bilden — und warum sich
auch heute noch eine Maurerlehre lohnt.
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Zunachst: Gliickwunsch zum
100-jahrigen Bestehen lhres
Unternehmens! Ihre Baufirma ,Heitz &
Sohn" wird mittlerweile in 5. Generation
gefiihrt. Auf der Einladungskarte prangt
allerdings die Zahl ,101"... Wieso?

Giinter Heitz: Vergangenes Jahr war die
Corona-Situation so kritisch, dass wir uns
entschieden hatten, die Feier einfach um
ein komplettes Jahr zu verschieben. Der
Schutz unserer Giste war uns damals ein-
fach wichtiger.

Gemeinsam mit der Belegschaft, mit
langjahrigen Weggefdhrten, Freunden
und Geschaftspartnern konnten Sie

das Jubildum vor wenigen Wochen nun
doch noch nachholen. Warum lag Ihnen
dieses Fest so am Herzen?

Giinter Heitz: Uns ging es weniger um
die Jahreszahl. Die Feier war vielmehr
als Dankeschon gedacht an unsere grofde
Familie. Denn zu dieser Familie zihle ich
ganz bewusst unsere 60 Mitarbeiter, die
mit ihrer Kompetenz und ihrem téglichen
Einsatz seit Jahren mafdgeblich zum Er-
folg unseres Unternehmens beitragen.

101 Jahre Heitz & Sohn. Allein diese
Historie ist schon beeindruckend.
Wobei lhre Familiengeschichte noch viel
langer zuriickreicht...

Giinter Heitz: Soweit wir zuriickverfol-
gen konnten, hatten unsere Vorfahren
immer schon mit dem Bauen zu tun. Die
eigentliche Griindung des Unternehmens
erfolgte indessen durch Matthias Kiefer,
meinem Urgrof3vater. Das war im Jahre
1921.

Mit dem Bau von Hausern, Wohnungen,
Gewerbe- und Industrieprojekten,

der Sanierung von Immobilien oder
Gestaltung von AuRenanlagen hat

sich lhr Familienunternehmen im
Saarland und dariiber hinaus einen
hervorragenden Namen erworben.
Wofiir steht der Name Heitz & Sohn?
Karsten Heitz: Wir sind ein saarldandi-
sches Familienunternehmen, das seit

[T

A
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Das Rehlinger Unternehmen Heitz & Sohn wird heute geleitet von den Geschdftsfiihrern Bernard Walter,
Sascha Walter, Sascha Schneider, Karsten Heitz und Glinter Heitz

/|—

,Fachkrafte sind das Fundament

eines guten Bau-

Unternehmens!”

Jahrzehnten fest in der Region verwur-
zelt ist, grolen Wert auf Qualitit, Zuver-
lassigkeit, Flexibilitdt, Preis-Transparenz
und Termintreue legt. All dies 14sst sich
natiirlich nur mit einem entsprechenden
Mitarbeiterstamm aus hochqualifizierten
Facharbeitern, Meistern, Polieren und In-
genieuren gewéhrleisten. Wir entlohnen
unsere Beschiftigten bewusst {iber Bran-
chen-Niveau, und vergeben Kundenauf-
trage grundsitzlich nicht an Billigarbeiter
von Subunternehmen.

Die wahren ,Hauslebauer*” sind nicht die
Schwaben, sondern die Saarlander. Mit
einer Eigentiimerquote von 65 Prozent
sind wir bundesweit spitze. Woran liegt
das?

Karsten Heitz: Zunichst natiirlich an
den vergleichsweise gilinstigen Grund-
stiickspreisen im Saarland. Hinzu kommt,
dass wir Saarldnder besonders heimatver-
bunden sind. Nach dem Motto: Hier bin
ich geboren, hier bleibe ich. Und jeder von
uns will doch irgendwann seine eigenen
vier Wande sein Eigen nennen.

JWir legen Wert auf
Qualitat, Transparenz
und Termintreue!”

Winter 2022 - top magazin SAARLAND

Bei der Verwirklichung des
Traumhauses gilt Heitz & Sohn als
erfahrener und kompetenter Partner.
Welche Hauser bauen Sie vorwiegend?
Giinter Heitz: Das ist ganz unterschied-
lich. Wir bauen Ein-, Zwei- und Mehr-
familienh&user in allen Baustilen, vom
Landhaus iiber den Bungalow bis hin zur
modernen Stadtvilla. Ob in Massivbau-
weise, konventionell, oder mit Fertigtei-
len, unsere Hauser entstehen wirtschaft-
lich, 6kologisch und nachhaltig mit hoher
Qualitat von Kklassisch bis modern. Natiir-
lich beriicksichtigen wir dabei alle indivi-
duellen Wiinsche unserer Kunden.

Eine weitere, starke Saule lhres
Leistungsportfolios bildet auch der
Hallen-, Industrie- und Gewerbebau.
Welchen Herausforderungen muss man
sich in diesem Segment stellen?
Karsten Heitz: Wir bauen seit vielen Jah-
ren auch anspruchsvolle Objekte, Verwal-
tungsgebiude, Krankenhduser, Schulen,
Kindergirten, Seniorenheime, und Indus-
triegebdude. Das klappt hervorragend,
denn unsere Bauleiter verfiligen in der
Koordination und Ausfiihrung umfassen-
der und komplexer Projekte iiber grofde
Erfahrung. Dabei kiimmern wir uns um
sdmtliche Arbeiten, vom Erdbau, tiber die
komplette Griindung, bis hin zu Rohbau
und Fertigteilkonstruktionen.

lhr Unternehmen hat im Saarland
bereits viele reprasentative Bauten
erstellt. Was sind die bekanntesten
Beispiele?

Karsten Heitz: Allein im Saarland
haben wir schidtzungsweise weit tiber

,Heitz & Sohn" feierte 101 Jahriges Firmenjubilaum

Glinter Heitz mit der Delegation aus Frankreich - Blirgermeister
von Bouzonville a.D. Denis Paysant mit den Beigeordneten a.D.
Bernard Altmayer und Robert Champlon in Begleitung

Handwerkskammer-Prdsident
Bernd Wegener sprach Gruflworte

Charityprojekt - GF Ora Kinderhilfe international e.\.. Carmen Schongraf mit Ehemann | Giinter Heitz, Urenkel des Firmengriinders, mit unserem ehemaligen Bundeswirtschaftsminister
liberreichen Erde aus Afrika an die Geschaftsfiihrer Glinter und Karsten Heitz Peter Altmaier und dem Enkel des Firmengriinders Giinter Matthias Kiefer

Der Saarlouiser CDU-Kreisvorsitzende und e i ——
Geschdftsfiihrer der CDU-Landtatsfraktion Sandmalerin Iryna Bilenka (Weltmeisterin 2009)
Raphael Schdfer liberbrachte Gliickwiinsche | Prdsident AGV Bau Saar Klaus Ehrhardt malt Impressionen zur Firmengeschichte

Karsten Heitz hdlt Laudatio zur
Ehrung langjahriger Mitarbeiter
fiir 20, 30 und 40 Jahre

Pastor Dr. Frank Kleinjohann -
Geschdftsfiihrer AGV Bau Saar Claus Weyers mit Ehefrau | Ministerin a.D. Monika Bachmann
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1.000 Projekte realisiert. Besonders gerne
haben wir fiir die Familie Wagner die
Hotelanlage LaMaison in Saarlouis, ein-
schliefflich der Aufiengestaltung umge-
setzt.

Die Schweizer Schriftstellerin Brigitte
Fuchs hat mal gesagt: Man muss einem
Haus die Freude ansehen, mit der es
gebaut wurde. Hat sie Recht?

Giinter Heitz: Das kann man so sehen.
Jedes Haus, jedes Gebdude, das wir fertig-
stellen — oder zumindest den Rohbau er-
richten, ist fiir uns etwas Besonderes. Bei
jedem Richtfest schwingt natiirlich auch
Freude und ein wenig Stolz mit...

Inflation, Materialkosten, Lieferketten-
Probleme: In den aktuell unruhigen
Zeiten schrecken wohl viele Familien
vor dem geplanten Hausbau zuriick...
Giinter Heitz: Wir leben tatsichlich in
prekdren Zeiten. Seriose Kalkulationen
sind aktuell kaum noch mdglich. Auch
wir merken bereits, dass Bauherren fertig
geplante Projekte plétzlich auf Eis legen.
Aus Angst, ihr Haus nicht mehr finanzie-
ren zu kénnen.

Wie reagieren Sie darauf?

Karsten Heitz: Wir haben unseren Tétig-
keitsbereich seit kurzem erginzt — durch
das Projektieren, Planen und Bauen von
schliisselfertigen Wohnungen auf zuvor

Karsten und Gunter Heitz mit 5-Sterne-Urkunde

140
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JAllein im Saarland haben wir
mehr als 1.000 Projekte
realisiert.”

L—

erworbenen Flichen. Ein Angebot, das
sehr gut angenommen wird. Ansonsten
lassen wir uns von den unsicheren Zei-
ten nicht verunsichern. Die Erfahrung,
gerade in der Bauwirtschaft, zeigt, dass
man aus einer Krise stets besser heraus
kommt als man zunéchst befiirchtet hat.
Wir sind solide aufgestellt und werden
auch diese Zeiten meistern.

Im Laufe lhres Lebens haben Sie liber
160 junge Menschen zum Maurer
ausgebildet. Warum sollte ein
Jugendlicher diesen Handwerksberuf
erlernen?

Giinter Heitz: Alle grof3en Bauwerke der
Menschheitsgeschichte wurden von Mau-
rern errichtet. Klar also, dass eine Ausbil-
dung zum Maurer einen hervorragenden
Einstieg in die Baubranche bietet. Nicht
nur, dass man am Ende auch sieht, was
man mit seinen eigenen H&nden erar-
beitet hat, auch fiir eine weiterfithrende
Karriere bietet die Maurerausbildung die
besten Chancen. Vom Facharbeiter zum
Meister, bis zur Voraussetzung fiir ein
bauspezifisches Studium ist mit dieser Be-
rufswahl alles moglich. Abgesehen davon
wird wohl jeder Maurer im Laufe seines
Lebens auch sein eigenes Haus bauen ...

Ihr erster Azubi war ihr Bruder Armin...
Giinter Heitz: Ja, mit ihm hat unsere
Nachwuchsforderung begonnen auf die
wir gerade in heutiger Zeit besonders
stolz sind. Er hat nach seiner Maurerlehre
zudem einen tollen dritten Platz bei der
Maurer-Weltmeisterschaft in Siidkorea
belegt.

Warum legen sie so viel Wert auf
Nachwuchsforderung?

Giinter Heitz: Weil nicht Maschinen und
Material das wertvollste Kapital unse-
res Unternehmens bilden, sondern das
Knowhow unserer Mitarbeiter. Daher ha-
ben Aus- und Weiterbildung bei Heitz &
Sohn stets hochste Prioritét. Das beste Bei-
spiel sind unsere Geschiftsfiihrer Bernard
Walter, Sascha Schneider und mein Sohn
Karsten Heitz. Sie alle haben hier vor meh-
reren Jahren in unterschiedlichen Fach-

bereichen ihre ersten Sporen verdient.
Heute haben sie gemeinsam als Team die
alleinige Verantwortung fiir die Firma.

Seit dem Jahr 2010 organisieren

Sie mit weiteren Akteuren eine
Lehrlingausbildung im Handwerk mit
unseren franzosischen Nachbarn. Wie
kamen Sie auf diese Idee?

Giinter Heitz: Die europdische Idee
lebt ja nicht bloff von schénen Wor-
ten. Daher fiillen wir dementsprechend
unsere Stidtepartnerschaft zwischen
Rehlingen-Siersburg und Bouzonville mit
Taten. So haben wir in den vergangenen
Jahren mehrere Leistungsschauen in
unserer Gemeinde unter Einbeziehung
franzosischer Aussteller, sowie auch
mehrere Jobbdrsen im Wechsel, jeweils
in Bouzonville und Rehlingen-Siersburg
organisiert, mit dem Ziel franzdsischen
Schiilern eine Ausbildung in Deutschland
und umgekehrt deutschen Schiilern eine
Ausbildung in Frankreich zu ermogli-
chen. Dariiber hinaus beteiligen wir uns
unabhéngig hiervon auch schon mehre-
re Jahre an dem ldnderiibergreifenden
Lehrlingsaustausch der saarldndischen
Handwerkskammer in Kooperation mit
Threr Partnerhandwerkskammer aus der
Normandie. Hierbei sind die Lehrlinge
jahrlich abwechselnd im jeweiligen Gast-
land fiir 2 Wochen Teil des Gastunterneh-
mens mit Familienanschluss.

Herr Heitz, als Bauunternehmer sind Sie
nicht nur ein wiirdiger und anerkannter
Reprasentant des saarldandischen
Handwerks. Sie haben auch maRgeblich
zur Fachkraftesicherung in unserer
Region und zur Sicherung der
Arbeitspldtze in der Bauwirtschaft
beigetragen. Unter anderem als Vize-
Prasident der AGV Bau Saar. Fiir lhr
vielfdltiges Engagement wurden lhnen
kiirzlich eine besondere Ehre zuteil ...
Giinter Heitz: Ja, mir wurde das Bundes-
verdienstkreuz am Bande verliehen. Eine
schone Bestdtigung fiir mein bisheriges
Lebenswerk - und zugleich Ansporn,
mich auch weiterhin fiir das Bauhand-
werk ehrenamtlich einzusetzen. ]

Erleben Sie die SV Elversberg in exklusivem Ambiente und profitieren
Sie vom starken SVE-Partner- und Sponsorennetzwerk mit Uber

150 Mitgliedsunternehmen. Werden auch Sie Teil der Erfolgsgeschichte
und Teil des SVE-Sponsoren-Netzwerks.

Jetzt Kontakt Uber business@sv07elversberg.de
aufnehmen!
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Angelique Kerber

Ihr Leben zwischen
Tennis, Tranen und Triumphen

Konigin auf dem heiligen Rasen von Wimbledon. Platz 1 der Weltrangliste. Silber bei Olympia.
Angeligue Kerber hat in ihrer 20jahrigen Profi-Karriere nahezu alles erreicht. Nun erzahlt ,Angie”
in ihrer Autobiografie ,Eine Frage des Willens. Mein Weg nach oben” vom Tenniszirkus zwischen
Tranen, Training und Triumphen.

Frau Kerber, was hat Sie bewogen,

lhre Autobiografie zu schreiben?
Angelique Kerber: Ich habe mir schon
immer gerne Notizen gemacht, habe Ein-
driicke und Gedanken festgehalten - wih-
rend sportlicher und persénlicher Hoch-
phasen, aber gerade auch in schwierigen
und herausfordernden Zeiten. Im Laufe
der Jahre ist da natiirlich einiges zusam-
mengekommen an Aufzeichnungen.
Mein Wunsch wurde immer stérker, auch
andere an meinen Erfahrungen teilhaben
zu lassen.

War das Schreiben eine Art heilsamer
Prozess?

Das wére zu viel gesagt. Aber ich habe es
als befreiend empfunden, sehr offen iiber
meine sportlichen Erfolge und Krisen, die
Téler und Zweifel, aber auch iiber meine
Emotionen zu schreiben.

Wie wichtig war es lhnen, lhre

mentalen Krisen offenzulegen?

Sie sind ein wichtiger und pragender Teil
meiner Karriere. Mehr noch: Ohne die
Tiefpunkte héitte es diese emotionalen
Highlights meiner Karriere vielleicht nie
gegeben. Das zu akzeptieren, hat seine
Zeit gedauert, aber es ist ein Teil meiner
Geschichte.

Winter 2022 - top magazin SAARLAND

Sieg in Wimbledon: 201'8 gin_é ;hr Lebenstraum in Erﬂj”ung

Woran haben Sie sich am liebsten
erinnert?

Zunichst natiirlich an die verwandelten
Matchbdlle in den drei Grand-Slam-Finals
in Wimbledon, Melbourne und New York.
Aber auch an Begegnungen mit vielen

inspirierenden  Personlichkeiten wie
beispielsweise Barack Obama. Langweilig
wurde es eigentlich nie.

Welchen Anteil hat Ihre Familie an lhren
sportlichen Erfolgen?

Meine Familie hat mich immer bedin-
gungslos unterstiitzt, mir den Riicken
gestdrkt, mir aber auch manchmal die Au-
gen gedffnet, wenn es nétig war. Dafiir bin
ich wahnsinnig dankbar.

lhr nachstes, groRes sportliches Ziel
sind die Olympischen Spiele 2024 in
Paris. Werden Sie dort erneut nach einer
Medaille greifen?
Natiirlich ist es mein Ziel, 2024 mit Er-
folgsaussichten nach Paris zu fahren.
Wenn ich etwas mache, dann richtig.
Olympia bedeutet mir wahnsinnig viel.
Wir Tennisspieler sind ja fast immer als
Einzelkdmpfer unterwegs, deshalb genie-
e ich es, fiir das Team Deutschland an
den Start zu gehen. Die Teilnahmen an
den Sommerspielen in London 2012 sowie
in Rio de Janeiro 2016 waren Hohepunkte
meiner Karriere — verbunden mit vielen
Emotionen. Und die Silbermedaille 2016
gehort zu den Highlights meiner Karriere.
|

Angelique Kerbers
Autobiografie ,Eine
Frage des Willens

- Mein Weg nach
oben" ist bei Edel
Sports erschienen.
224 Seiten.

19,95 Euro
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Im Friihjahr 2023 erwartet Angelique Kerber ihr erstes Kind, plant aber bereits ihr Tennis-Comeback
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DR. MATTHIAS RIEDL
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Dodoland - Uns geht's zu gut

Wir sind ganz schon bequem geworden.
Wirtschaftlich dhneln wir flugunfihigen
Dodos. Wir sind lieber Gehaltsempfianger
als Unternehmer. Optimieren lieber unse-
re Freizeit als unsere Arbeit. Und unseren
Kindern ermoéglichen wir einen von Fleif3
befreiten Start ins Leben. Kein Wunder,
dass unsere Wirtschaftsleistung und unser
Wohlstand stetig zuriickgehen. Uns geht‘s
einfach zu gut! Martin Limbeck lamentiert
nicht, er packt an! Ehrlich und direkt zeigt
uns der Selfmade-Unternehmer, wie wir das
Fliegen wieder lernen: mit Ausdauer und
Selbstdisziplin sowie einer Frischzellenkur
in unternehmerischem Denken. [

KRIMI/THRILLER

Elle Schmatk

Die zweiTE CHANCE

Feld bei

Das 20:80-Prinzip -

endlich erfolgreich abnehmen

Abnehmen - ohne lastige Jojo-Spielchen?
Ja, das ist moglich! Mit ,Abnehmen nach
dem 20:80-Prinzip“ bringt uns Dr. Matthias
Riedl in Form - und zwar ohne Diét! Der
TV-bekannte Erndhrungs-Doc ridt uns,
lediglich 20 Prozent unseres Essverhaltens
gezielt zu verdndern. So werden auf Dauer

Martin Limbeck

UNS GEHT'S Z
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Warum wir alle wieder mehr
leisten missen

ARISTON £

Soraya Popp ermittelt -
Die zweite Chance

Eine Liebesdame, die tiiber Nacht aus
dem rotleuchtenden Reeperbahn-Leben
gerissen wird, um fortan - in Gestalt
eines himmlischen Geistes — dem saar-
landischen Hauptkommissar
seinen Milieu-Ermittlungen
zu assistieren. Das ist — kurz gesagt -
) die Story von ,Soraya Popp ermittelt®,
dem nunmehr 24. Krimi der Saarlouiser
Autorin Elke Schwab. Eine
amiisante Mystery-Komddie - erschienen
im Hybrid Verlag-Shop. 324 Seiten. Das
Taschenbuch ist fiir 17,90 € im Buch-
handel erhiltlich.
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Biiro- und Gebéudereinigun

Wir machen sauber.

kompetent - zuverlassig — grundlich

Als regionales,
familiengefiihrtes Unternehmen
sind wir lhr Ansprechpartner in
Sachen Sauberkeit und Hygiene.

Nutzen Sie das fachliche Know-how

und die 40-jahrige Erfahrung eines

zuverlassigen Spezialisten ganz in
lhrer Nahe.

Ilhre Blro- und Gebaudereinigung
im Saarland. Seit 1978.

proper Gebaudereinigung GmbH
Theresienstr. 5
66128 Saarbriicken - Gersweiler

info@proper.de

£ 0681-709490

proper.de




