
Jedes Jahr gibt es allein in
Deutschland rund 15 000 literari-
sche Neuerscheinungen, zusam-
men mit Sachbüchern sind es weit
über 70 000 Titel. Welches Buch
muss man gelesen haben? Und
welche kleine Perle hat man ab-
seits der Bestseller-Listen überse-
hen? An dieser Stelle stellen wir
ausgesuchte Bücher vor – freilich
ohne Gewähr. Denn über nichts
lässt sich bekanntlich so gut strei-
ten wie über Geschmack. Viel
Spaß beim Lesen!

Die Redaktion

Das Einmaleins
der Eleganz
Wie geht Stil?
Mode- und Life-
style-Journalis-
tin Annette We-
ber hat hierzu
sehr klare An-
sichten. Ihr Rat-
geber „Stil be-
ginnt im Kopf“ ist
optisch durchaus hübsch aufbe-
reitet. Der Inhalt allerdings spie-
gelt wider, dass die Autorin von
sich und ihrem Stil maximal über-
zeugt ist. Neben Anekdoten aus
einem doch luxuriösen Leben gibt
sie auch strenge, teils sehr tradi-
tionelle Regeln zum Besten – an-
gefangen bei 50 Tipps für die „fei-
ne Frau“, die nicht laut wird, keine
Geburtstage vergisst und ja nicht
aus der Flasche trinkt. − fra

Annette Weber, Stil beginnt im Kopf,
Callwey, 240 Seiten, 35 Euro, ISBN
978-3766728036.

Der essbare Garten
Eden vor der Haustür
Kann man seinen
Garten so gestal-
ten, dass man
sich von März bis
November groß-
teils davon er-
nähren kann? Ja,
wenn man sich
einen so genann-
ten Waldgarten anlegt. Wie das
geht, erklärt dieses Buch über-
sichtlich und mit vielen Bildern.
Inspiriert vom Konzept der Per-
makultur wachsen hier auf engs-
tem Raum und in mehreren „Eta-
gen“ die schmackhaftesten Früch-
te. Das Überraschende dabei: Das
Grundstück dafür darf kleiner
sein, als man es sich beim Namen
Waldgarten vorstellt. − red

Hannelore Zech/Andrea Leuoth-
Münzberger, Dein Weg zum essbaren
Waldgarten, Battenberg Bayerland
Verlag, 224 Seiten, 24,90 Euro, ISBN
978-3892515555.

Das Patriarchat
entlarven
Wie weit reicht
eigentlich das
Patriarchat – und
was hat das mit
Normalität, Ro-
mantik oder auch
Kunst und Archi-
tektur zu tun? Re-
bekka Endler
deckt in „Witches, Bitches, It-
Girls“ zahlreiche Phänomene und
Strukturen auf und zeigt auf, wie
Frauen – und übrigens auch ande-
re Minderheiten – seit Jahrhun-
derten benachteiligt werden. Da-
bei kommt ein persönlicher
Hauch nicht zu kurz. Rebekka
Endler weiß, wie sie kritische The-
men anbringt und zum Nachden-
ken anregt – wobei Sarkasmus
und Humor nicht fehlen. − fra

Rebekka Endler, Witches, Bitches,
It-Girls, Rowohlt, 464 Seiten, 25 Euro,
ISBN 978-3498007409.

Road-Movie durch die
USA der 1980er Jahre
1984 wagt eine
junge deutsche
Familie das
Abenteuer USA.
Während Vater
Michael ein Jahr
als Austauschin-
genieur in Mary-
land arbeitet,
richtet sich Tanja Schulz-Klaus
mit den beiden Kleinkindern Ivo
und Nicki in Bel Air ein. Dann be-
ginnt die große Reise: 28 000 Ki-
lometer im Bus quer durch die
USA und Kanada bis hinauf nach
Alaska — Yellowstone, Grand
Canyon, Monument Valley, Death
Valley, die Niagarafälle. Vier Jahr-
zehnte später erzählt die Autorin
aus ihren Tagebüchern und Brie-
fen davon. − red

Tanja Schulz-Klaus, Herrlichland, Lö-
wenstern Verlag, 248 Seiten, 24,95
Euro, ISBN 978-3988641205.

Der Freistaat Bayern,
alphabetisch sortiert
Wo findet man
den höchstgele-
genen Ort Bay-
erns? Wie lange
ist der Rote Main
und wie viele
Wohnungen hat
die Fuggerei in
Augsburg? Ein
unterhaltsames Sammelsurium
ist dieses Bayern-Lexikon. Alpha-
betisch sortiert – von „Abens“ bis
„Zwiesel“ – stellt es den Freistaat
in Stichwörtern vor. Beim Durch-
blättern findet man Spannendes
über Geschichte, Geologie und
Geografie, über Städte und Men-
schen und natürlich auch die Se-
henswürdigkeiten der weiß-blau-
en Lande. − red

Werner Wirth, Das kleine Bayern-Le-
xikon, Battenberg Bayerland Verlag,
192 Seiten, 19,90 Euro, ISBN 978-
3892515616.

Von Eva Fischl

Wie kann man einen Vater lie-
ben, der sich im Hitler-Deutsch-
land schuldig gemacht hat, der Zeit
seines Lebens ein überzeugter Na-
tionalsozialist blieb und die Ideo-
logie „unserer herrlichen Bewe-
gung“ verteidigte, der den Holo-
caust und die Verbrechen der Nazis
trotz erdrückender Beweislage
leugnete? Und wie hält man dieses
mentale Erbe, diese ethische Bürde
überhaupt aus? Das ist das große
Lebensthema von Rüdiger von
Fritsch, geboren 1953, ein deut-
scher Diplomat, der sich in seiner
Karriere nicht zuletzt als Botschaf-
ter in Warschau und Moskau stets
um Aussöhnung und Verständnis
unter den Völkern bemühte.

Wie „Die Geschichte in mir“ in
ihm wirkte, ihn und seine Überzeu-
gungen formte und wohl auch sein
moralisches Handeln prägte, das
hat der Autor in einer überaus le-

Mahnung ohne moralischen Zeigefinger
senswerten Biografie aufgearbei-
tet. Ihm gelingt es, aus der eigenen
Familiengeschichte eine Erzäh-
lung zu formulieren, die sich so
spannend liest wie ein guter histo-
rischer Roman. Gleichzeitig offen-
bart Fritsch ein immenses zeitge-
schichtliches Wissen. Er verbindet
tatsächliche Ereignisse auf dem
europäischen Kontinent im 20.
Jahrhundert mit den emotionalen
Erinnerungen seiner Familie, die
aus zwei Adelsgeschlechtern
stammt – mit Wurzeln in Sachsen
und im Baltikum.

Vor allem die mütterliche balti-
sche Linie prägte Fritsch. Wie an-
dere geopolitisch wichtige Land-
striche war das Baltikum im ver-
gangenen Jahrhundert vielen Ver-
werfungen ausgesetzt – inklusive
der Gräueltaten deutscher (und
sowjetischer) Machthaber. Mitten-
drin: Fritschs Vater, ein Schreib-
tischtäter in SS-Unifom, der wohl-
wissend um seine Schuld nach dem

Diplomat Rüdiger von Fritsch arbeitet Familiengeschichte als beeindruckendes Zeitzeugnis auf

Krieg untertauchte und sich – wie
viele im neuen Wirtschaftswun-
derland – geschickt einer juristi-
schen Strafverfolgung entzog.

Was die Lektüre besonders ein-
drucksvoll macht, ist, wie Fritsch

seine eigene Vergangenheit aufge-
arbeitet hat. Über sein schwieriges
Verhältnis zum Vater, mit dem er
stets die politische Konfrontation
suchte und vergeblich auf dessen
Einsicht hoffte, den er aber auch
als intellektuellen, großzügigen
und wohlwollenden Familienmen-
schen erlebte, schreibt er: „So blieb
mir nur eines, wollte ich nicht voll-
ständig mit ihm brechen – seine
Haltung zu verurteilen und ihn zu-
gleich als Vater zu lieben. Anders
ging es gar nicht. Ich musste ler-
nen, den Widerspruch auszuhalten
und mit ihm zu leben.“

In Fritschs Familienkosmos gab
es auch andere Vorbilder. Da war
jener legendäre Offizier Werner
Freiherr von Fritsch, der bis 1938
Oberbefehlshaber der Wehrmacht
war, und – nachdem er Hitler von
einem Krieg im Osten vehement
abgeraten hatte – Opfer eines
Komplotts wurde. Oder Onkel Hel-
mar, der sich vom glühenden Hit-

lerjungen zum entschiedenen
Gegner des Nationalsozialismus
läuterte und sich nicht verzeihen
wollte, dass er als junger Mensch
nichtsahnend fröhlich durch die
Gegend radelte, während jüdische
Kinder nebenan in Konzentra-
tionslagern ermordet wurden.

Die Jahre des Nationalsozialis-
mus, auch die Grauen des Krieges
und der Flucht, lasten wie dunkle
Schatten auf vielen deutschen Fa-
milien. Fritschs Biografie zeigt,
wie man mit diesem Erbe umgehen
kann. Seine Erzählung ist eine zu-
tiefst persönliche Mahnung, die
ohne moralischen Zeigefinger aus-
kommt und gerade deshalb große
Wirkung zeigt. Man wünscht und
hofft, auch andere hätten aus ihrer
Vergangenheit so gut gelernt.

Rüdiger von Fritsch, Die Geschich-
te in mir, Siedler, 336 Seiten, 26
Euro, ISBN 978-3827502070.

Das Gehirn wählt Sicherheit. Be-
wertet es eine Situation als be-
drohlich, reagiert es mit Schutz-
mechanismen. Diese machen sich
durch Symptome bemerkbar, die
sich zunächst oft nicht mit einem
alarmierten Nervensystem in Ver-
bindung bringen lassen. Schmer-
zen, Migräne, Rückenbeschwer-
den, Erschöpfung, Leistungsein-
schränkung, Schwindel usw. Mit
gezieltem Training des Nervensys-
tems können diese und weitere Be-
schwerden gelindert, manchmal
sogar beseitigt werden.

Wie das geht, erklären Andreas
und Lisa Könings in ihrem medizi-
nisch fundiertem Buch „Neuro-
zentriertes Training“. Sie be-
schreiben detailliert die Wechsel-
wirkungen zwischen Motorik so-
wie Sinneswahrnehmungen und
Gehirn bzw. vegetativem Nerven-
system. Sie zeigen Übungen zur
neuronalen Aktivierung durch Rei-
ze (motorisch, visuell, taktil oder
akustisch), die Gehirn und Nerven-
bahnen modulieren können. Das
kann Beschwerden lindern, Leis-
tungsgrenzen verschieben und die
Selbstregulation verbessern.

Das Buch umfasst die gesamte
neuronale Komplexität von Gehirn
und Vagusnerv und beschreibt die-

se mit zahlreichen Fachbegriffen.
Daher ist es eher als medizinisches
Handbuch zu verstehen und weni-
ger als Alltagsratgeber zum
schnellen Nachblättern. Wer sich
allerdings in die Thematik ein-
arbeiten will, wird durch sichere
Methoden und präzise Anleitun-
gen für eine optimierte Körper-
wahrnehmung, Leistungssteige-
rung und verbesserte Regulations-
fähigkeit belohnt. − ha

Andreas Könings/Lisa Könings,
Neurozentriertes Training, Trias,
256 Seiten, 39 Euro, ISBN 978-
3432120713.

Lieber sicher als stark
Ein stabiles Nervensystem ist leistungsfähiger

Weil er weiß, wovon er spricht
Von Eva Fischl

Es brauchte ein tragisches Un-
glück, den Unfalltod seines Vaters,
das Mashood Khan umdenken ließ.
All die Jahre vorher, in denen der
pakistanische Einwanderer sei-
nem Sohn gepredigt hatte, etwas
Gutes aus seinem Leben zu ma-
chen, die große Chance nicht zu
vertun, die die Eltern mit ihrer
Flucht vor den Taliban ihren Kin-
dern geschenkt hatten, hatte Mas-
hood Khan davon nichts wissen
wollen. Die Straße, seine Jugend-
gang, das schnelle Geschäft mit
Drogen, das war sein Leben.

Bis zu dem Tag, an dem sein Va-
ter starb. Da entschied sich Mas-
hood Khan dafür, endlich mal rich-
tig abzubiegen im Leben. Aus dem
„Schulversager mit ADHS“, dem
Intensivtäter mit Knast-Erfah-
rung, wurde ein Ehemann und Va-
ter, ein Sozialpädagoge und Anti-
Aggressions-Coach, ein Mann, der
es sich zur Aufgabe gemacht hat,
die Mär vom „Stolz der Straße“ neu
zu erzählen, jungen Männern mit
Migrationshintergrund, aufge-
wachsen in Problemvierteln – so
wie er früher einer war – die Hand
zu reichen, ihnen ein positives
Vorbild zu sein. „Es ist jetzt mein

Mashood Khan über seinen Wandel vom Intensivtäter zum Sozialpädagogen

Job, mein Wunsch, meine Über-
zeugung, für sie da zu sein. Sie vor
dem Gesetzesbruch zu schützen,
zu zeigen, wie man diesen ver-
fluchten Stolz loswird, der ihnen
seit der Geburt eingetrichtert
wird“, schreibt Khan in dem Buch,
in dem er seine Geschichte erzählt
und seine Rap-Texte veröffent-
licht – für ihn seit Jugendtagen ein
Ventil für seine Emotionen.

Mashood Khan, gut vernetzt und
inzwischen ein gefragter Experte,

weiß, wovon er spricht. Offen er-
zählt er auch von der kriminellen
Laufbahn seines Bruders, der Hilfe
ablehnt. Seine eigene Vita macht
Khan als Gesprächspartner – für
die Kids von der Straße, für Politi-
ker und andere Entscheidungsträ-
ger – authentisch. Am Ende seines
Buchs schreibt er: „Dann danke ich
noch Deutschland. Weil es meinen
Eltern Schutz und eine neue Pers-
pektive gegeben hat. Und mir die
Chance auf ein besseres Leben.“

Die Lektüre dieser Biografie bie-
tet Antworten auf populistische
Parolen und entkräftet Vorurteile
auf allen Seiten. „Dreißig Prozent
bei uns kommen von irgendwoher.
Sie sollten Zukunft sein, keine Be-
drohung“, schreibt Mashood Khan.
Er appelliert an gemeinsame Werte
statt Parallelwelten weiter zu ze-
mentieren. Viel wäre in diesem
Land gewonnen mit einer vernünf-
tigen, weitsichtigen Integrations-
politik. Mashood Khan hat Ideen,
wo man ansetzen müsste.

Mashood Khan, Vom Stolz der
Straße – Meine Geschichte gegen
Gewalt: über Ehre, Jugendgangs
und zweite Chancen, Bonifatius
Verlag, 224 Seiten, 20 Euro, ISBN
978-3987901164.

Von Helene Baumgartl

Dieses Buch beschreibt einen
realen Fall: Groß ist der Schock bei
einer Familie, als sich im Jugend-
alter der beiden Töchter zufällig
herausstellt, dass die Kinder-
wunschklinik damals schwer ge-
schlampt hat. Der Frau wurde ohne
ihr Wissen beim ersten Kind ein
völlig fremder Embryo eingesetzt.
Beim zweiten Kind stammt zwar
die Eizelle von der Mutter, jedoch
ist sie mit dem Samen eines frem-
den Mannes befruchtet.

Im Klartext heißt das: Kristina,
die Ältere, ist plötzlich mit nie-
mandem mehr aus ihrer Familie
verwandt, und Marina hat zwar
noch eine Mutter, aber keinen Va-
ter und keine Schwester mehr. Mit
einem Schlag sind alle Gewisshei-
ten ihres bisherigen Lebens weg.
Alle Ähnlichkeiten zu Eltern und
Verwandten in Aussehen und We-
senszügen.

In ihrem Buch beschreibt die
jüngere Tochter, was es mit einem
Menschen macht, wenn er seine
Herkunft nicht kennt. Zwar bleibt
die Liebe zwischen den Familien-
mitgliedern bestehen, aber den-
noch suchen die Schwestern hart-
näckig nach ihren biologischen El-
ternteilen. Marina Vidovic schil-
dert ihren zermürbenden Kampf
mit Medizinern und Juristen und
zeigt dabei, warum jeder Mensch
ein Recht auf seine Herkunft hat.

Marina Vidovic, Richtig im fal-
schen Leben, Aris Verlag, 216 S.,
29,90 Euro, ISBN 978-3907238530.

Im
Reagenzglas
vertauscht
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