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Erlebe den Moment
und erinnere dich... 

Der Herbst und besonders der November stehen für 
Abschied. Woher kommt das?

Vielleicht liegt es daran, dass wir das Kurze-Hose-Wetter 
vermissen, wenn wir bei kaltem Nebel eingemummelt in 
dicker Jacke und flauschigem Schal das Haus verlassen.
In diesen Momenten wird uns der Wandel vielleicht besonders 
bewusst. Die Erkenntnis, dass alles einmal endet.
 
Wenn wir  uns Anfang November auf dem Friedhof umschauen, 
sehen wir dort viel mehr Menschen als gewöhnlich. 
Einige fühlen sich verpflichtet, gerade jetzt die Gräber ihrer 
Nächsten mit Blumen zu dekorieren. Manche machen es, weil 
man es halt so macht. Manche, weil sie befürchten, was der 
Nachbar sonst sagen würde. Manche machen es das ganze 
Jahr über und warten nicht extra auf bestimmte Tage.

Für mich war Friedhof immer eher ein Park. Eher ein ruhiger 
Ort, als ein Ruheort. Ein Ort zum Nachdenken über alles 
Mögliche. In meiner Studienzeit sogar zum Lernen. Die, die 
ich liebte und nicht mehr unter uns sind, die sind in meinem 
Herzen, in meinen Erinnerungen. Nicht in irgendwelchen toten 
Erinnerungen. Nein, sie sind lebendig, als fester Bestandteil 
meines Lebens. Wenn ich meine Tomaten pflanze, höre ich 
meinen Urgroßvater schimpfen, dass ich sie nicht zu dicht 
pflanzen soll. Sie brauchen doch Platz und Licht. Nur dann 
gibt es süße Früchte. Wenn ich mit meinem Sohn Karten 
spiele, muss ich immer lächeln, wenn das Blatt für ihn spielt 
und er sich genauso freut, wie ich mich freute, als ich gegen 
meine Oma gewann. 

Und wenn dann die Zeit der Allerseelen kommt, zünde ich 
eine Kerze an, stelle daneben einen bunten Blumenstrauß 
und beobachte leise die funkelnde Flamme. Mein Herz ist 
in diesem Moment eigentlich gar nicht traurig, sondern 
dankbar. Dankbar dafür, was ich mit den Menschen, die von 
uns gegangen sind, erleben durfte. Was sie mir mitgegeben 
haben. Dankbar dafür, was ich mit denen, die da sind, erleben 
darf. 

Für mich liegt die Botschaft in diesen "Stillen 
Tagen des Gedenkens" vor allem darin, dass 
wir uns nicht nur erinnern, sondern dass wir 
das Hier und Jetzt bewusster erleben.

Die gemeinsamen Momente, die wir genießen und 
als Erinnerung speichern. Diese Momente sind so viel 
wertvoller, als alle unsere Fernsehserien, Online-Spiele und 
Facebooknachrichten zusammen.

Rituale sind schön. Und sie sind wichtig. Sie sind wie ein 
Anker. Ein Anstoß, um sich zu besinnen. Auf den Moment.

Diese Momente sind nicht nur gefüllt mit Erinnerungen, 
sondern auch mit der Hoffnung, dass unsere Liebe zu anderen 
Menschen weiter getragen wird, wenn wir nicht mehr sind.

Verpassen Sie nicht diese kostbaren Momente. Genießen 
Sie die Zeit mit Ihrer Familie und Ihren Freunden. Hören 
und verinnerlichen Sie die Botschaft, damit Ihre eigenen 
Erinnerungen (und die Erinnerungen an Sie) voller Liebe 
und Freude sind.

Markéta Teutrine
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25 Jahre 
Yoga Vidya

______________
Yogakongress 
vom 17. - 19. Nov. 2017

„Yoga – Sinn, Gemeinschaft, Lebensfreude“ – so lautet der 
thematische Schwerpunkt auf dem Yoga-Kongress in Bad 
Meinberg vom 17.-19. November 2017. Der Berufsverband der 
Yoga Vidya LehrerInnen e.V. lädt alle Interessierte im Rahmen 
des 25-jährigen Jubiläums von Yoga Vidya zu einem prall 
gefüllten, abwechslungsreichen Programm ein. In zahlreichen 
Workshops, Vorträgen, Meditationen, Yogastunden, Gesangs- 
und Entspannungsangeboten können Yoga-Neulinge und 
Fortgeschrittene entdecken, ob und inwiefern die Yoga-
Philosophie eigene Fragen nach dem Zusammenhang 
von Kosmos, Welt und (Alltags-)Leben beantwortet. Der 
Kongress steht unter der Schirmherrherrschaft von Elmar 
Brok, Abgeordneter im Europa-Parlament.

In die Leichtigkeit entführt das Auftaktkonzert des Vorabends 
am 16.11.2017 mit Harfe und Gesang. Den offiziellen Beginn 
läutet Yoga Vidya-Gründer Sukadev Bretz am 17.11.2017 um 
12.30 Uhr mit seiner Begrüßungsrede und dem zentralen 
Impulsvortrag zum Themenschwerpunkt ein. Danach 
haben die Gäste die ‚Qual‘ der Wahl: Sie können aus parallel 
stattfindenden Angeboten auswählen. Darunter befinden sich 
z.B. der „Tanz für meditierende Mönche“, schamanische Reisen, 
Yin Yoga oder die aktive Mitarbeit auf sozialen Plattformen, die 
Menschen miteinander verbindet, um Zeit, Fähigkeiten und 
Ressourcen zu teilen. Die TeilnehmerInnen des Kongresses 
lernen an diesem Wochenende, wie man über Achtsamkeit, 
Innenschau und Körperarbeit zu mehr Sinnhaftigkeit im 
Leben gelangen kann.

In den Vorträgen führender YogameisterInnen aus 
Indien, Russland, Deutschland und Österreich erfahren 
Interessierte sowohl mehr über Grundgedanken des Yoga 
(z.B. Yoga als Einheit) als auch über spezielle Zugänge (z.B. 
Trance-Atem-Kriya.). Psychologische Aspekte werden in 
Angeboten zur Anwendung von Yoga in Lebenskrisen, zur 
Trauma- und zur Aufstellungsarbeit thematisiert. Wer seinen 
eigenen spirituellen Weg durch neue Zugänge bereichern 
möchte, findet auch mittels Klangschalen-Therapie, 
Prana Healing, indischer Astrologie oder der spirituellen 
Dimension der Quantenphysik spannende Möglichkeiten. 
Religionspsychologische Vorträge klären zu Risiken und 
Nebenwirkungen, die sich während der spirituellen Suche 
ergeben können, auf und können wichtige Wegweiser für 
die eigene Ausrichtung sein. 

Anzeige
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Viel Praxis versprechen die Unterrichtseinheiten, in denen 
Acro-, Hormon-, Rücken-, Mantra-, Klang-, Yin-, Kinder- 
oder Ashtanga-Flow-Yoga mit klassischen Anfänger- und 
Mittelstufenstunden sowie ausgefallenen Angeboten wie 
dem Mantra-Himalaya-Yoga und dem Dru Yoga konkurrieren. 
Indische Rituale, Meditationen, Mantra-Singen und Konzerte 
umrahmen das Programm. Zudem können sich Interessierte 
über den Hochschul-Zertifikatslehrgang (ZLG) „Wissenschaft 
des Yoga Vidya“, das Aus- und Weiterbildungsangebot, die 
Arbeit der Berufsverbände, das Ayurveda-Konzept und die 
Yogatherapie informieren. Im Abschlussvortrag und der 
sich anschließenden Diskussion erörtern Sukadev Bretz 
und hochrangige ReferentInnen, wie die Jahrtausende alte 
Yoga-Tradition mit ihren philosophischen Ansätzen und 
praxisnahen Übungswegen effektive Möglichkeiten anbietet, 

sein Leben wertebasiert auszurichten, Ideale zu entwickeln 
und sie im Alltag zu leben. 

Ganztagsbetreuung für Kinder und ein leckeres Bio-
Vollwert-Buffet machen es auch Familien mit Kindern leicht 
teilzunehmen. Das Yoga Vidya-Mitarbeiterteam freut sich 
auf YogalehrerInnen, Yoga-Neulinge und Fortgeschrittene 
und steht allen Besucherinnen und Besuchern mit Rat und 
Tat zur Seite.

Yoga Vidya e.V.
Yogaweg 7  •  32805 Horn-Bad Meinberg

Tel.: 0 52 34 / 87-0
www.yoga-vidya.de
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(djd). Ein Strampler, der erkennt, in welcher Position das 
Baby liegt und die Atemfrequenz misst, ein Pullover, der 
Schmerzen lindern kann, oder ein Fahrradschloss, dass 
seinem Besitzer mitteilt, wenn sich jemand am Drahtesel 
zu schaffen macht - das alles ist keine Fiktion, sondern bereits 
Realität. Aktuell findet am Wearable-Markt eine revolutionäre 
Entwicklung statt: Nachdem im Smartphone-Bereich die 
Innovationen der letzten Jahre zum Stillstand gekommen 
sind, läuten Hightech-Fasern die nächste digitale Revolution 
ein, besonders beim Thema Sicherheit. Mehr Infos dazu gibt 
es unter www.textilforschung.de.

Sensoren ersetzen Babyphone 
und verhindern Unfälle
In den USA sorgt ein dreiteiliger Strampelanzug momentan 
für Furore. Er ist in der Lage, Atmung, Hauttemperatur und 
Körperposition zu messen. Die gesammelten Informationen 
werden dann in Echtzeit an ein Smartphone geschickt. 
Dagegen wirkt ein klassisches Babyphone schon fast 
antiquiert. Ähnliche Sensoren haben Thüringer Forscher in 
intelligente Sitze von Autos und LKWs integriert: Sie sind 
viel genauer als jede Kamera und erkennen, ob der Fahrer 
übermüdet ist, Stress hat oder gar erkrankt ist. Sind die 
Werte zu niedrig, leuchtet beispielsweise eine Kaffeetasse 
im Armaturenbrett auf, um den Fahrer zu warnen.

Die nächste Generation Fahrradschloss
Das Fahrradschloss der Zukunft besteht aus Hightech-
Textil - extrem leicht und besonders flexibel, verhindert 
es durch seinen weichen Stoff jedes Zerkratzen und 
Klappern am Fahrrad. Es hält Angriffen mit Feuer, Schnitt- 
und Schlagwerkzeugen stand und wird in Zukunft smarte 
Funktionen wie Tracking oder Alarm enthalten - und damit 
für potentielle Diebe keine leichte Beute mehr sein. Mehr 
Infos unter www.tex-lock.com.

Kleidung kann Schmerzen lindern
13 Millionen Deutsche leiden unter chronischen Schmerzen. 
Aus Angst bewegen sie sich wenig und trauen sich nur selten, 
Sport zu treiben. Ihnen könnte ein textiles Hightech-Band 
Linderung verschaffen, das aussieht wie ein überdimensionaler 
Gürtel: Es wird an der betroffenen Stelle angelegt, textile 
Elektroden senden elektrische Impulse bis ans Gehirn. Der 
neue Reiz lässt die gespeicherten Schmerzen etwa von 
einem Bandscheibenvorfall vergessen. Patienten berichten, 
durch die Behandlung seien ihre chronischen Schmerzen 
fast verschwunden.

Der unsichtbare Alarmknopf
Gerade für alleinstehende Senioren kann ein Teppich, der 
Stürze erkennt, lebensrettend sein: Forscher der Universität 
Siegen entwickelten dafür eine Hightech-Sensormatte, 
die unter jeden Bodenbelag verlegt werden kann und mit 
integrierter Mikroelektronik und Näherungssensoren im 
Falle des Falls selbstständig den Alarm auslöst. Mehr Infos 
dazu gibt es unter www.uni-siegen.de.

Wenn der Strampler das Baby überwacht
Hightech-Textilien 
revolutionieren 
unseren Alltag

Foto: djd/Gesamtverband der deutschen Textil- und Modeindustrie e.V.
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Überflüssig, aber unterhaltsam:

Small-Talk-Wissen
• Der Penis des Totengräber-Käfers wächst mit 
zunehmendem Geschlechtsverkehr.

• Der längste je gefundene Regenwurm der Welt 
war 6,70 Meter lang.

• Die meisten Giraffen und Truthähne sind bisexuell.

• Die Top-Level-Domain der Vatikanstadt ist .va. 
Sie zählt zu den länderspezifischen Top-Level-Domains 
mit den wenigsten aktiven Adressen überhaupt.

• Schokolade ist für Papageien tödlich. 

• Die größte Katzenart sind Liger. Das sind sind Hybride, 
die aus der Kreuzung eines männlichen Löwen und 
eines weiblichen Tigers hervorgehen. Sie werden bis zu 
3,5 Meter lang und über 350 Kilogramm schwer.

• Die Mitnahme von Surströmming, ein stark riechender, 
vergohrenen Hering, welcher in Schweden als Delikatesse 
gilt, ist auf Flügen von Air France und British Airways 
wegen möglicher Explosionsgefahr untersagt.

• Der Papst bezieht kein Gehalt.

• Die offizielle deutschsprachige Schreibweise der Fußball-
Weltmeisterschaft ist FIFA Fussball-Weltmeisterschaft. 
Dabei wird die Schweizer Schreibweise ohne ß verwendet.

• In Frankreich ist es verboten, einem Schwein den Namen 
„Napoleon“ zu geben.

• Die Beerdigung von Liz Taylor am 24. März 2011 begann 
mit einer Viertelstunde Verspätung, weil sich die Schau-
spielerin immer gewünscht hatte, zu spät zu ihrer eigenen 
Beerdigung zu kommen.

• Auch Krankenwagen müssen nach der Straßenverkehrs-
ordnung einen Verbandkasten an Bord haben.

• Die meisten Toiletten spülen in der Tonart E-Dur.

• Nur die Haartrockner von AEG heißen »Fön« (ohne »h«), 
alle anderen heißen »Haartrockner« oder »Föhn« (mit »h«). 
Der Name Fön ist eine seit 1908 eingetragene Bild-/Wort-
marke der AEG Hausgeräte GmbH, Nürnberg.

HANDWERK
AUF HÖCHSTEM

NIVEAU

TEAM

 Nasse Wände? 
 Feuchter Keller? 

OWL

www.isotec-owl.de

Waltermann & Zwiener GmbH
Sonnenanger 3, 32760 Detmold

t 05231 - 30 20 14 

Mit bisher über 95.000 erfolgreichen Sanierungen in der ISOTEC-Gruppe
bieten wir Ihnen die Sicherheit für ein trockenes und gesundes Wohnen.
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Eine Beerdigung ist mit vielen Formalitäten verbunden. 
Viele Fragen tauchen auf, die sich Hinterbliebene nie zuvor 
stellen mussten. Was ist mit dem Standesamt, der Renten-
versicherung, der Bank, der Krankenkasse zu regeln? 
Viele bürokratische Fragen, um die sich Hinterbliebene in 
Ihrer Trauer meistens nur ungern kümmern wollen.  

Die Familie des Heiligenkirchener Bestatters Frank Mahl-
mann kümmert sich bereits in vierter Generation nicht 
nur um die Beerdigung, sondern hilft in diesen Momenten 
auch zuverlässig bei der Erledigung aller Formalitäten. 

Tradition von Sorgfalt und Zuverlässigkeit

Aus seiner jahrelangen Erfahrung weiß Frank Mahlmann, 
dass der Wunsch vieler Hinterbliebenen, eine Trauerfeier 
in einem eher neutralen Ambiente zu gestalten, längst üb-
lich geworden ist. So plante er schon seit Jahren, diesem 
Wunsch durch eigene Räume nachzukommen. 

Nach längerer Suche fand er dafür den idealen Standort im 
Detmolder Süden, mitten im Ortskern von Heiligenkirchen 
an der Denkmalstraße 17 (früher Drogerie Kaesler). 

Mit Parkplätzen direkt vor dem Haus und zentral gelegen, 
auf halbem Weg zwischen Kirche und Friedhof, in unmit-
telbarer Nähe zum Park, ist die neue Trauerhalle auch für 
von auswärts kommende Gäste gut zu finden.  

Die Trauergäste erwartet ein 
lichtdurchfluteter Raum.

Ob für eine Sarg- oder eine Urnenbestattung, die neuen 
Räumlichkeiten, die in einem pastellfarbenen Violett-Ton 
gehalten sind, bieten eine beruhigende Atmosphäre. 

Bis zu 40 Trauergäste können in Ruhe Abschied nehmen, 
ob kirchlich begleitet oder wahlweise durch einen freien 
Redner  gestaltet. 

Wir sind im Trauerfall für Sie da. 
Würdige Bestattungen aller Art seit 4 Generationen.

Mahlmann
Am Hellberg 19 | 32760 Detmold-Heiligenkirchen

Telefon: 0 52 31 / 47 59 3
www.bestattungen-mahlmann.de 

BESTATTUNGEN

Zu einer Trauerfeier gehört Musik. Eine hauseigene Anla-
ge sorgt dafür, dass fast alle Musikwünsche erfüllt werden 
können. Auch live gespielte Musik von einem Organisten 
ist hier möglich. 

Eine Bestattung mit Sarg oder Urne, eine Wald-, See- oder 
Feuerbestattung, eine Überführung, eine Bestattungs- 
vorsorge oder die gesamte Organisation der Trauerfeier  
mit Kaffeetrinken wird von Frank Mahlmann angeboten. 

Frank Mahlmann ist im Trauerfall für Sie da und kümmert 
sich um eine würdevolle Bestattung:

           „Seit vier Generationen ist die Tischlerei und das 
          Bestattungsunternehmen ein reiner Familienbetrieb, 
          und so wird künftig auch meine Frau Melanie 
          Beratungsgespräche nach Absprache in den neuen 
          Räumen anbieten. Die Tradition von Sorgfalt und 
          Zuverlässigkeit wird fortgeführt.“

Sie erreichen Frank Mahlmann Tag und Nacht 
unter Telefon: 05231-47593

www.bestattungen-mahlmann.de

Bestatter 
in der vierten Generation
Frank Mahlmann eröffnet eine private 
Trauerhalle für einen würdevollen Abschied
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CUSTOMBIKE-SHOW 2017
01. - 03.12.2017 | Messezentrum Bad Salzuflen

Anzeige

Die weltgrößte Messe für umgebaute Motorräder 
Erneut treffen sich Customizer und Motorradverrückte aus 
der ganzen Welt im ostwestfälischen Bad Salzuflen. In vier 
Messehallen werden über 1.000 veredelte Maschinen zu 
bestaunen sein und mehr als 300 Firmen präsentieren auf 
28.000 Quadratmetern Ausstellungsfläche alles rund um 
das Individualisieren von Motorrädern.

Spektakulär wird das Finale der Internationalen Deutschen 
Meisterschaft im Custombike-Building, bei dem gut 300 
Teilnehmer mit ihren einzigartigen Bikes um Titel und Tro-
phäen in 18 Kategorien antreten. Auch die in einer eigenen 
Messehalle stattfindende Sondershow „The Art of Racing“ wird 
für Aufsehen sorgen. Epochale Rennmaschinen und radikale 
Custombikes, die den Geist des Racing-Wettbewerbs atmen.

Das Rahmenprogramm garantiert beste Unterhaltung: Henny 
Kroeze und sein Team werden die Steilwand entlangjagen. 
Weitere Attraktionen, wie Bodypainting-Vorführungen, die 
Wahl der Miss CUSTOMBIKE, Motorradweltpremieren, der 
Build-Da-Fukker-Contest, zahlreiche Custombike-Präsen-
tationen und vieles mehr, runden das Showprogramm ab. 

Der European Biker Build-Off stellt einen der Höhepunkte 
der CUSTOMBIKE-SHOW dar. Das System des Biker Build-Off 
ist bekannt: Zwei Teams haben drei Tage Zeit, um live vor 
den Messebesuchern jeweils ein Custombike fertigzustellen. 
Der Sieger in diesem spannenden Duell wird am Sonnta-
gnachmittag prämiert. Dieses Jahr darf man sich über die 
Schrauberkünste von Christoph Repp (Harley-Davidson 
Würzburg Village) und Enrico de Haas (Wannabe-Choppers 
Motorradmanufaktur) freuen.

Christoph Repp ist seit 2007 Harley-Dealer und schon über 35 
Jahre in der Szene stark verwurzelt. Seine Eigenkreationen, bei 
denen er sich auf keinen Stil festlegt, haben ihm und seinem 
Team schon etliche Preise beschert. Sein Kontrahent, Enrico 
de Haas, gründete bereits im Alter von 15 Jahren das Label 
Wannabe-Choppers, um Motorräder zu bauen. Das macht 
er mittlerweile seit nahezu 14 Jahren und hat in dieser Zeit 
mit seiner Truppe einige Customizing-Meilensteine gesetzt.

Spannend wird es aber nicht nur für die Motorradbauer, son-
dern auch für die Besucher. An den drei Messetagen werden 
exklusive Preise im Gesamtwert von über 35.000 Euro verlost. 
Zu gewinnen gibt es unter anderem eine Triumph Bonneville 
Bobber und eine Harley-Davidson Sportster Iron 883.

Öffnungszeiten: Fr: 12 - 20 Uhr | Sa: 10 - 18 Uhr | So: 10 - 17 Uhr
Tageskarte € 15,00 / Dauerkarte € 25,00
Kinder bis 12 Jahre haben freien Eintritt.

www.custombike-show.de
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Liebe, Tod und Teufel 
Als „Geschichtenerzähler“ 
bereichert Arne Heger 
Hochzeiten und Trauerfeiern, 
begeistert mit dem Duivelspack 
und berichtet als Journalist

Ein Tausendsassa. ‚Du machst aber viel Unterschiedliches’. 
Das hört Arne Heger oft.  „Nein, das trifft es nun wirklich 
nicht.“ Mit einer lässigen Handbewegung wischt er den 
Eindruck der vielen buchstäblichen Hochzeiten, auf 
denen er tanzt, vom Tisch: „Im Grunde hat alles, was 
ich mache, denselben Kern: Ich erzähle Geschichten.“ 
Und das macht der Bad Salzufler voller Leidenschaft: 
auf Hochzeiten als Zeremonienmeister, als Trauerredner, 
seit 25 Jahren als Journalist im Radio, Sprecher in Filmen 
und Hörspielen und auf der Bühne mit seiner Funfolk-
Band, dem Duivelspack. 
 
Lange Jahre arbeitete der heute 44jährige bei Radio Lippe als 
Frühmoderator, kreisweit kannte nahezu jedes Kind seinen 
Namen. Das Radio stand als Solitär im Mittelpunkt seiner 
Arbeit. Heute ist er freiberuflich als Journalist tätig – und 
hält eben Reden, die Menschen berühren. 

2008, erzählt Heger, habe es ein wichtiges Erlebnis gegeben. 
Ein Erlebnis, das – rückwirkend betrachtet - ganz neue 
Bereiche erschloss. Damals hielt er die erste Trauerrede  
- und zwar auf der Beerdigung seines Vaters. 

Die Resonanz darauf? Durchweg positiv. 

Niemanden wunderte sich, dass der Mann, zu dem das 
Sprechen, die Sprache und der Umgang mit Menschen schon 
so viele Jahre gehörte wie das Atmen, auch hier die richtigen 
Worte und den richtigen Ton getroffen hatte.
 
Dennoch sollte es für einige Jahre bei dieser einen Rede 
bleiben. Denn nach der Beerdigung des Vaters fiel das 
Thema für den Journalisten erst einmal in einen tiefen 
Dornröschenschlaf und erst kurz vor seinem 40. Geburtstag 
kam der Gedanke wieder an die Oberfläche, sich doch mit 
einer Tätigkeit als Trauerredner zu beschäftigen. 

Ein liebevoller Stubser kam von Arne Hegers 
Frau Melanie. Eine gute Idee. 

Heger wollte es langsam angehen, baute erste Kontakte zu 
Bestattern auf, schaute ihnen über die Schulter. „Für mich war 
das ja totales Neuland“, erinnert er sich. Bis dahin hatte er sich 
noch nicht viel mit dem Tod befasst und viele Beerdigungen 
hatte er auch noch nicht besuchen müssen. Die neue Aufgabe 
faszinierte Arne Heger, aber sein Respekt war groß: 

„Bei einer Trauerrede muss alles 
genau da sitzen, wo es hingehört. 
Eine zweite Chance gibt es nicht.“ 

Die Menschen haben hohe Erwartungen an diesen Moment 
der Erinnerung. „Da darf nichts schiefgehen: Kein Name, kein 
Datum, kein Zitat, keine Geschichte darf Fehler enthalten.“

 Während Arne Heger noch gedanklich und emotional dabei 
war, sich auf das Thema einzulassen, kam es viel schneller als 
gedacht. „Mittwochs kam der Anruf des Bestatters, es sei ein 
Redner ausgefallen und direkt am Freitag sei die Beerdigung.“ 
Ob Heger übernehmen könnte. Der 44jährige überlegte 
nicht lang, sprang ins kalte Wasser. Sagte zu und stand zwei 
Tage später, nach einem ausführlichen Vorgespräch mit 
den Angehörigen, das erste Mal vor einer Trauergemeinde. 
Ein aufregender Moment – und das, obwohl Heger schon 
hunderte, wenn nicht tausende Male vor vielen Menschen 
gestanden, gesprochen, agiert hatte und in der Zeit als 
Radiomoderator täglich Zehntausende weckte. 
„Ich war wahnsinnig aufgeregt. Aber dann ging ich mit der 
Witwe aus der vollen Kapelle und hörte eine alte Dame sagen: 
‚War das ein geiler Redner!’ In dem Moment war klar: Ich 
mache weiter!“, schmunzelt er und lässt die sympathischen 
Lachfältchen um die Augen tanzen. 
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Heute fährt Arne Heger für Trauerfeiern quer durch 
Deutschland und liebt diese Arbeit: „Ich lerne so unendlich 
viel aus den Lebensgeschichten der Verstorbenen. Das ist 
ein ganz großes Geschenk.“ In deren Geschichten taucht 
er tief ein, lässt sich im Vorgespräch stundenlang von den 
Angehörigen Lebensläufe, Begegnungen, Schrulligkeiten, 
Umbrüche, Verluste, glückliche Momente schildern.  Dabei 
ist ihm wichtig, dass seine Trauerrede die Wahrheit spiegelt. 

„Wenn jemand nicht gut zu Anderen war, dann erzähle ich 
auch das. Ich fände es verlogen, diese Kehrseite, so es sie 
gibt, zu verschweigen.“ So entsteht die Trauerrede in enger 
Absprache mit der Familie. Heger fragt. Und fragt und fragt 
und fragt. Die richtigen Fragen zu stellen, das hat er als 
Journalist gelernt. Allein beim Vorgespräch notiert er sich 
bis zu 7 DINA4-Seiten, ganz altmodisch von Hand. „Ich muss 
mir ein genaues Bild vom Verstorbenen machen. Schließlich 
bin ich in der Trauerfeier der Einzige, der ihn oder sie nicht 
kannte.“ Jedes Wort, jedes Detail soll sitzen. Den Verstorbenen 
skizzieren, wie er war. Lebte, sprach, handelte, lachte. 

Nach der Lebensgeschichte bespricht Arne Heger den Ablauf 
der Zeremonie mit den Hinterbliebenen. „Da sind wir sehr 
frei in der Gestaltung“, weist er auf die Vorteile hin, die eine 
Zeremonie ohne lithurgische Vorgaben bietet. 

In jeder Trauerfeier habe es bisher auch einen Lacher oder 
Schmunzler gegeben, erinnert sich Heger. Ihm ist wichtig, 
dass kein Trübsal aufkomme, sondern die Trauergemeinde 
würdevoll ein Leben Revue passieren lasse. Dazu gehöre 
auch, dass man gemeinsam einmal lachen kann. 

Mit den Trauerfeiern fing es an, die Hochzeiten 
„waren nur die logische Folge“. 
Auch hier gab Melanie einen wichtigen Impuls. 
„Offenbar brauche ich das manchmal“.  

Viele Paare sprechen Heger an, die sich in der Kirche als 
Institution nicht wiederfinden. Für ihn ist der Gradmesser, 
dass das Brautpaar glücklich ist. „Es ist ein besonderer Tag, 
an dem die Menschen etwas Besonderes haben wollen. 
Auch hier ist wichtig, dass ich zunächst ganz viel frage.“ Wie 
möchtet Ihr es haben...? Darum drehen sich viele Fragen, die 
bis in Details reichen, wie ob und welche Kinder oder Hunde 
die Ringe bringen sollen. In der Trau-Zeremonie sei sein Ziel, 
die Geschichte des Paares unterhaltsam zu erzählen -  an den 
richtigen Stellen locker und flüssig, aber auch mit Pausen, damit 
die aufkommenden Emotionen wirken können. „Wir haben 
uns absolut in der Feier wiedergefunden“, spiegeln Paare ihm 
später. „Wir haben gelacht, geweint. Es war emotional und 
lustig. Du hast uns absolut gut beschrieben.“ Gäste halten 
Heger oft für einen guten Kumpel des Brautpaares, weiß er 
doch so viele treffende Kleinigkeiten und Details über sie 
zu erzählen. Der charismatische hochgewachsene Mann 
lacht und schüttelt den Kopf. „Ich habe die Paare ja erst 
einige Stunden früher kennengelernt. Aber das ist dann das 
allerschönste Kompliment!“

Für das nächste Jahr sind schon 11 Hochzeiten fest gebucht.
Termine, die Heger mit den vielen Reisen mit seiner Funfolk-
Band Duivelspack unter einen Hut bringen muss. Seit 2000 
touren die drei Musiker mit handgemachter deutscher 
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Musik mit Stand Up-Comedy-Elementen durch Deutschland 
und Europa, traten sogar schon in Namibia auf. „Rund 200 
Auftritte pro Jahr absolvieren wir“, erzählt Arne Heger, der 
beim Duivelspack als Sänger, Cachonspieler und Flötist 
agiert. Singt, becirct, tanzt, Freude bringt. 

Gerade arbeitet die Band an ihrer 13. CD. Es sind Musiker 
zum Anfassen, die mit ihren Fans und Freunden nicht nur 
aus der Mittelalter-Szene regelmässig besondere Aktionen 
umsetzen. Bald steht eine „Gewanderung“ 3 Tage lang durch 
den Teutoburger Wald an. Seit einem halben Jahr ist sie 
ausverkauft. Was Heger anfasst, funktioniert und fasziniert. 
Seine verschiedenen Tätigkeiten fasst er so zusammen: „Bei 
all dem, was ich mache, geht es um’s Fragenstellen, Zuhören, 
Spontaneität, Dinge zwischen den Zeilen spüren. Darum, 
empathisch mit Menschen umzugehen.“ 

Pausen? Müssen auch sein - auch, wenn es selten nichts zu 
tun gibt. Wenn Arne Heger eine Auszeit braucht, schwingt er 
sich neuerdings auf seinen knallblauen Tretroller. Der durfte 
vor Kurzem einziehen und ist sein aktuelles Lieblingsfahrzeug. 
Dann rollert er so lange, bis der Kopf frei ist. Wald, raus, Natur, 
Bewegung, Wolken gucken, all das hilft dem 44jährigen, 
aufzutanken. Oder er bleibt „im Bett liegen und schaut Netflix“, 
zwinkert Heger. 

Neue Kraft gibt Arne Heger vor allem aber die Zeit mit seiner 
Familie: seiner Frau Melanie und den zwei Söhnen.  Wenn 
er übermütig mit den temperamentvollen Jungs tobt, rückt 
der Rest erstmal in eine gesunde Ferne. 

Freude, Liebe, Trauer und Tod liegen in Arne Hegers Alltag 
nah beisammen. Das Leben in seiner vollen Entfaltung. In 
Gesprächen mit guten Freunden und Bekannten habe er sich 
vor einigen Jahren erstmals näher mit dem Tod – auch dem 
eigenen – auseinandergesetzt. Eine Beschäftigung, die dem 
Lebensende den Schrecken nahm und Berührungsängste 
abbaute. 

Stillstand ist nicht seins, und spätestens seit Heger sich 
intensiver mit dem Tod auseinandersetzte, sei er ein Anderer 
geworden. „Dadurch, dass ich vor allem durch die Trauerfeiern 
so häufig vor Augen geführt bekomme, dass auch mein 
Leben zuende gehen wird, bin ich viel direkter geworden. 
Umwege lohnen sich nicht. Heute bin ich allen Menschen 
gegenüber gerade heraus.“ 

Diese Klarheit, verbunden mit einer einnehmenden 
Ausstrahlung, einem stets angemessenen, galanten 
Auftreten und einer Stimme, die warm umhüllt, sind das, 
was Auftraggeber, Fans und Freunde an Arne Heger schätzen. 
Ein Stück ihres Weges begleitet er sie durch besonders 
emotionale Phasen des Lebens. ‚Lieber Herr Heger, ich habe 
durch Sie gelernt, dass eine Trauerfeier gar nichts Schlimmes 
sein muss’, schrieb ihm erst kürzlich eine Frau nach einer 
Beerdigung. Ein riesiges Lob. „Ich liebe meine Arbeit“, fasst 
Arne Heger zusammen und lächelt zufrieden. 
Ein Mann, der seine Berufung gefunden hat. 

Mehr Informationen über Arne Heger finden Sie hier: 
www.arneheger.de
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Nasse Wände – was tun? 
Die ISOTEC-Gruppe ist seit über 25 Jahren am Markt 
und hat mehr als 100.000 Immobilien erfolgreich saniert

Der Bau oder Erwerb einer Immobilie ist für die meisten 
Menschen eine Lebensentscheidung. Umso bedrückender 
ist es für die Eigentümer, wenn sich Feuchteschäden an den 
eigenen vier Wänden zeigen. 

58% der Deutschen hatten schon Probleme mit Feuchte und 
Schimmel, wie die Meinungsforscher von „heute und morgen“ 
in einer repräsentativen Umfrage herausgefunden haben. 
Doch selbst wenn sich die Betroffenen an vermeintliche 
Profis wenden, ist das keine Gewähr für dauerhaft trockene 
Wände. Zwei Drittel (32%) der Befragten, so die Umfrage, 
haben bei einer Profi-Sanierung keinen dauerhaften Erfolg 
gehabt, also die Wände wurden wieder feucht. 

Für betroffene Immobilienbesitzer ist das eine Horror-
vorstellung, denn entsprechende Sanierungsarbeiten 
können sich durchaus auf fünfstellige Beträge belaufen. 
„Zertifizierte Verfahren und viel Erfahrung ist das A und O“, 
betont Martin Dicke, der mit der Detmolder Niederlassung  
zur ISOTEC-Gruppe zählt, die seit 1990 über 100.000 
Immobilien erfolgreich saniert hat. 

Vertrauen - durch jahrzehntelange Erfahrung

„Nicht selten werden wir gerufen, um eine schiefgelaufene 
Sanierung dauerhaft zu beheben“, so Dicke. 
Für die Kunden ist es maximaler Stress: nachdem das Geld 
bereits einmal fehlinvestiert wurde, schenken sie erneut ihr 
ganzes Vertrauen einem Sanierungsunternehmen.

 „Mich und meine Mitarbeiter motiviert es sehr, 
den Eigenheimbesitzern dann zu zeigen, es geht 
auch ganz anders, nämlich zuverlässig, sauber, 
ordentlich und so, dass die Wände dauerhaft 
trocken bleiben“, so der ISOTEC-Fachmann. 

ISOTEC-Fachmann Martin Dicke......................................................................
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Dafür hat die Unternehmensgruppe spezielle Verfahren 
entwickelt, die gegen verschiedene Arten von Feuchtigkeit 
schützen. So beispielsweise die Paraffintechnologie. 
Sie ist bereits in den frühen 1980iger Jahren entwickelt worden 
und so wirksam, dass das entsprechende Trocknungsverfahren 
bei der Sanierung des Weltkulturerbes Anna-Amalia Bibliothek 
in Weimar eingesetzt wurde.

 „Mehrere zehntausende Privat-Immobilien sind 
mit diesem Verfahren in Deutschland getrocknet 
und abgedichtet worden“, betont Dicke. 

Mehr als 150.000 Online-Besucher informieren sich 
jeden Monat unter isotec.de über die Verfahren und die 
entsprechende Funktionsweise. 

Kunden, die bereits schlechte Erfahrungen mit anderen 
Anbietern gemacht haben, können dort über 15.000 
u n g e f i l te r te  Ku n d e n m e i n u n g e n  z u  e r fo l gre i c h 
abgeschlossenen ISOTEC-Sanierungen einsehen. 

„Wir verstehen das Informationsbedürfnis 
unserer Kunden und stehen auch während der 
Sanierung mit Rat und Tat zur Seite.“ 

ISOTEC bietet Eigenheimbesitzern zudem eine kostenlose 
Vor-Ort-Analyse an, die unverbindlich ist.

Weitere Informationen unter www.isotec-owl.de
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Hilfe aus eigener Kraft
Wer so viel Schweres erlebt hat, steht vor einer großen 
seelischen Aufgabe: Gerade in der Krise gilt es, für sich selbst 
achtsam zu sorgen und sich selbst Gutes zu tun. Keine leichte 
Übung. Dennoch besonders wichtig, damit wir verlorene 
Gewohnheiten, die uns Geborgenheit gegeben haben, mit 
neuen Wegen überschreiben lernen. Die Autobahnen unseres 
Gehirns sind ja plötzlich voller Baustellen und wir benötigen 
Umleitungen, die uns zwar umständlich vorkommen, aber 
bei häufiger Nutzung immer selbstverständlicher werden:

•  Ich gestalte mein Zuhause so, dass ich mich darin wohlfühlen 
kann. Wenn ich abends nach Hause komme, habe ich vorher 
für Licht gesorgt, sodass ich mein Zimmer hell vorfinde. Ich 
habe mir auch schon vorher Blumen hingestellt.

• Ich überfordere mich nicht. Ich bedenke, wie viel meiner 
Zeit und Kraft die Trauer in Anspruch nimmt. Wenn ich all 
meine normale Arbeit und Tätigkeiten hinzurechne, wird mir 
deutlich, warum ich so oft erschöpft bin. Ich gönne mir Ruhe 
und Erholung. Durch regelmäßige Entspannung gewinne 
ich mehr Gelassenheit.

•  Wenn ich meine Trauer einfühlsamen Menschen gegenüber 
äußere, spüre ich, dass manchmal auch etwas Freude in 
mein Leben einkehren kann. Trauer und Freude schließen 
einander nicht aus. Wenn das eine Gefühl freien Lauf hat, 
kann das andere auch fließen.

• Ich spüre meine Grenzen. Ich sage rechtzeitig "Stopp", 
wenn ich merke, dass ich von den eigenen Gefühlen oder 
von den Gefühlen anderer total überschwemmt werde. Ich 
atme tief aus, stelle meine Füße fest auf den Boden. So finde 
ich wieder Grund.

•  Oft fühle ich mich hin und her gerissen. Ich versuche 
dennoch eine Balance zu halten. Laufen und bewegen tut 
mir gut. Ich gehe nur soweit, wie ich heute sehen kann. Mehr 
muss ich noch nicht wissen.

•  Ich achte auf ermutigende Zeichen, die mich trotz allem 
erfreuen können. Ich entdecke Bilder und Symbole, die mich 
weiter führen. Manchmal schreibe ich auf, was ich erlebe. 
Ich probiere aus, wie ich mich ausdrücken kann, was mich 
weiter bringt und was mich ernährt.

Verständnis von anderen
Außenstehenden fällt es nicht immer leicht, Verständnis für 
das Verhalten Betroffener zu haben. Sie machen sich Sorgen, 
wenn der Trauernde sich zurück zieht oder nicht so reagiert, 
wie man es erwarten würde. Trauer kann irritierend sein. 
Nicht immer wird die Fragen : "Wie geht es dir" oder "Was 
möchtest du gerne machen", befriedigend beantwortet. 
Freunde sind deshalb besonders dann hilfreich, wenn sie 
weniger tun und mehr Raum geben. Zuhören und einfach 
mal stehen lassen, was der andere erzählt. Wir müssen 
nicht immer eine Lösung parat haben oder den anderen 
darin forcieren, den nächsten Schritt zu tun. Gemeinsame 
Spaziergänge, miteinander kochen und dabei respektieren, 
wenn es mal nicht geht oder schon nach kurzer Zeit genug 
ist. Es klappt eben nicht alles so wie früher. Diese Haltung 
macht es Trauernden leichter, im eigenen Tempo mit dem 
Tod eines geliebten Menschen umgehen zu lernen.

Das Gehen schmerzt nicht halb so, wie das Bleiben.   
(Mascha Kaleko)

        Eine Wunde ist der Ort,
durch den das Licht in dich fällt. (Rumi)

Eine Welt bricht zusammen
Ein sehr naher Mensch ist gestorben. Alles ist auf einmal 
anders. Unfassbar, dass dieser Vertraute niemals wieder 
kommen wird. 'Niemals' ist ein tiefes, schwarzes Loch. Der 
persönliche Albtraum beginnt...

So oder ähnlich erleben Menschen den ersten Schock einer 
unwiderruflichen Botschaft. Mit den verzweifelten Gedanken 
und Gefühlen umzugehen, wird nun ein 24-Stunden-Job. 
Zunächst produziert der eigene Körper noch Stoffe, die den 
unfassbaren Schmerz betäuben, um so das erste Überleben zu 
ermöglichen. Doch die Wunde bricht immer wieder auf und 
macht es notwendig, sich jeden Tag mit dem unbegreiflichen 
Verlust auseinander zu setzen.
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„Im Frühtau zu Berge“ rät das alte Wanderlied.  Ist ratsam, 
denn heute steht eine Mammut-Etappe des eines besonderen 
Wanderweges auf dem Programm – vom Hermannsdenkmal 
zum Velmerstot. Früher hieß er  einfach Hermannsweg - heute 
lautet der Name. „Hermannshöhen“. 

Es ist früh, und der Berg ruft auch – Grotenburg heißt er. Es 
ist einer der markanten Silhouetten des Teutoburger Waldes. 
Oben steht das Denkmal – der von Ernst von Bandel in 
Kupfer gearbeitete und 1875 eigeweihte Koloss, die Figur von 
Arminius (Hermann), den Cherusker. Er bescherte den Römern 
die verheerende Niederlage in einer Art Guerilliakampf. 
Damals machte das Gelände den Legionen auch zu schaffen,  
viel Morast gab es damals, einsame Wälder voller wilder 
Tiere, und hin und wieder traf man eben auf kämpferische 
Germanen. Doch heute braucht der Wanderer weder Angst 
zu haben, im Moor zu versinken, noch von Germanen oder 
einem Bären angefallen zu werden. 

Denn ein Weg führt durch den Teutoburger Wald, benannt 
nach dem kühnen Germanen. Schon auf dem Weg zum 
Denkmal trifft der Wanderer auf Wallanlagen, hier lagerten 
damals die römischen Soldaten. Ob die Entscheidungsschlacht 
an dieser Stelle allerdings im Teutoburger Wald  geschlagen 
wurde, das bezweifeln die Historiker.  Wahrscheinlich waren 
es viele kleine Scharmützel, welche die römischen Legionen 
zerrieben. 

Wer sich auf den Höhe umsieht, entdeckt mancherlei 
Zeichen an den Bäumen und auf Schildern. Auch ein „H“ 
ist zu entdecken. Doch  dabei handelt es sich nicht etwa 
um das nächste stille Örtchen für Herren, sondern um die 
Hermannshöhen. Und dem will ich folgen. 

Dieser Teil der Hermannshöhen soll der schönste und 
interessanteste sein. Im Wald herrscht jetzt noch ein 
dämmeriges Zwielicht, und es raschelt im Gebüsch. Nein, 
es ist kein Bär wie zu Cheruskers Zeiten, sondern ein Fuchs. 
Er schnürt vorbei und ich genieße das Erwachen der Natur. 
So macht das Wandern Spaß. Denn es geht kontinuierlich 
bergab. 

Immer wieder gibt der Wald Ausblicke auf das Lipperland 
frei. Schließlich mündet der Waldweg auf einen asphaltierten 
Hohlweg. Markierungen an den Bäumen weisen mich nach 
links. Wer hier allerdings ein paar Meter nach rechts umbiegt, 
der findet am  Wegesrand bizarre Baumwurzeln, welche 
sich gespenstisch aus lockerem Gestein am Wegesrand 
hervor recken. 

Unterwegs auf den 
lippischen Hermannshöhen
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Ein Päuschen tut gut. Nach 50 Metern erreicht der Wanderer 
das Café-Restaurant Hangstein. Hier ist eine Stärkung möglich. 
Am Hangstein führt ein Waldweg links herab und nach 200 
Metern am Vogel- und Blumenpark vorbei. 2000 heimische 
und Exotische Vögel zwitschern hier um die Wette, es werden 
Eier ausgebrütet und einige der Tiere hüpfen sogar dem 
Besucher auf die Schulter. 

Wer es etwas größer mag, der sollte sich am Hangstein nach 
rechts wenden, und er wird nach 500 Metern die Adlerwarte 
Berlebeck erreichen. Das ist Europas älteste Greifvogelwarte. 
Schon von weitem sehe ich einen Weißkopf-Seeadler kreisen. 
Er ist zwar hier nicht zuhause, fliegt aber frei. Denn auf der 
Adlerwarte gibt es Freiflugvorführungen – jeder kann die 
imposanten Tiere in ihrem Element beobachten. Mehr als 
100 Tiere sind an diesem Ort zu sehen, engagierte Falkner 
stehen den Gästen Rede und Antwort. 

Doch die Sonne klettert höher, 
und die nächste Etappe ruft. 

Es gibt zwei Möglichkeiten, den Weg fort zu setzen. Will der 
Wandermann seine Ruhe, so wendet er sich am Hangstein 

zurück in den Wald und folgt dem mit „X6“ markierten Weg. 
Der trifft sich später wieder mit dem Hermannsweg. 

Die Originalroute hat allerdings ihre Vorteile. Denn sie führt 
zunächst am Naturschutzgebiet „Hohe Warte“ vorbei. Und hier 
gibt es Blaubeeren. Wer zur rechten Zeit kommt, kann sich 
am Wegesrand den Bauch voll schlagen. Dann führt der Weg 
durch Berlebeck – erst hinab ins Tal und jenseits wieder herauf. 
Kein Problem, teilweise gibt es sogar Treppenstufen. Und 
unten fließt ein Bach, der so sauber ist wie wenige Gewässer 
– die Berlebecke. Aus ihrer Quelle kann ein erfrischender 
Schluck genommen werden. 

Es geht bedächtig bergan, durch waldiges Gebiet. Und 
hier bietet sich mal wieder eine Gelegenheit, vom Weg 
abzuweichen. Denn nur knappe zwei Kilometer  südlich des 
Hermannsweges liegt die Falkenburg. Wie es sich für eine Burg 
gehört, finden sich die alten Mauern hoch oben auf einem Berg. 
Die Anlage wurde in den vergangenen Jahren ausgegraben, 
archäologisch untersucht. Die Grundmauern wurden wieder 
hergestellt - so erhält der Betrachter einen Eindruck, was 
einer der größten Höhenburgen Norddeutschlands für 
eine Anlage war. Unter fachkundiger Führung kann der 
Ort besichtigt werden. 
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372,6 Meter ist die Bergkuppe hoch. Und nach dem Anstieg 
darf sich Wanderer  eine Rast genehmigen. Von hier gibt 
es einen imposanten Ausblick über den Teutoburger Wald. 
Inzwischen sind Quellwolken aufgekommen. Ab und zu 
bedecken sie die Sonne und spenden erfrischenden Schatten. 
Nicht weit entfernt pocht ein Specht, Meisen hüpfen durch 
das Geäst. Eine Idylle. Und eine Wetterscheide. Denn hier 
oben scheiden sich nicht nur die Geister, sondern auch das 
Wetter. Im Süden liegt Schlangen. Dort kann es regnen, und 
auf der anderen Seite des Teutoburger Waldes, der Seite mit 
Horn – Bad Meinberg und Detmold scheint die Sonne. Es ist 
auch feuchter auf der Nordseite. 

Die Falkenburg ist übrigens die älteste Burg der Edelherren 
zu Lippe. Von ihr aus konnte der Paß über den Teutoburger 
Wald nach Paderborn bewacht werden. Ab 1194 wurde sie 
erbaut. Während der Soester Fehde 1447, als über 25 000 
Söldner das Lipperland in Schutt und Asche legten, und 
auch Städte wie Detmold und Horn nicht verschonten, 
widerstand die Burg den Angriffen. Doch 1453 brannte 
die Burg nieder. Sie wurde zwar wieder aufgebaut, verlor 
aber an Bedeutung. Die lippischen Fürsten hatten nämlich 
Detmold als Residenz erwählt und bauten sich dort ein 
Wasserschloß. Viele Bürger bedienten sich von den Steinen 
der Burg, sodass um die Jahrtausendwende nur noch Ruinen 
von der einstigen Pracht zeugen. 

Ich mache mich auf, zurück zu den Hermannshöhen. Sie 
führen an einem alten Sandsteinbruch vorbei, der jedoch 
vollkommen verwildert ist. Malerisch überzieht Moos das 
Gestein. Der Wald hier ist geheimnisvoll – ich könnte mir gut 
vorstellen, dass hier plötzlich ein alter Raubritter aus dem 
Gehölz bricht. Doch bald öffnet sich der Blick nach links und 
gibt die Sicht auf Holzhausen frei. 

In diesem Moment streicht ein großer Vogel lautlos zwischen 
den Baumstämmen ab – ich habe ihn gesehen, nur kurz, aber 
immerhin gesehen. Den König der Nacht, unsere größte 
Eule. Der Uhu ist hier noch unterwegs – und nur wer leise 
dahinwandert, kann das seltene und scheue Tier entdecken. 
Ich freue mich über diese Sichtung. Weniger freue ich mich 
über die blumenkohlartige Wolke, die jetzt oben ausfranst. 
Das Ausfransen bedeutet nämlich, dass hier die Wasser-
tröpfchen zu Eiskristallen gefrieren und ein Gewitter entsteht. 
Schon bald wird es düster, Windböen fegen über das Land. Ich 
ziehe mich ein wenig in den Wald zurück und nehme unter 
einen dichtbelaubten Buche Platz. Vor Gewitter ist man hier 
sicher – einen einzeln stehenden Baum würde ich meiden. 
„Eichen sollst Du weichen, Buchen sollst Du suchen“, sagt ein 
altes Sprichwort – das ist Quatsch. Egal ob Eiche, Buche oder 
Kastanie, einzeln stehende Bäume sind immer gefährlich. 
Aber das der Blitz im Wald ausgerechnet den Baum trifft, 
unter dem ich sitze, das ist unwahrscheinlich, wenn ich mir 
nicht gerade die höchste Eiche ausgesucht habe. 

Es ist zum Glück nur ein kleines Sommergewitter – das am 
Teutoburger Wald entlang zieht. Und nach einer halben 
Stunde geht es weiter. Vorbei an der Vogeltaufe und dem 
Stemberg senken sich die Hermannshöhen und berührt den 
Ort Holzhausen. Hier gibt es diverse Einkehrmöglichkeiten. 
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Noch einmal gilt es, einen kleinen Bergrücken zu überqueren. 
Hier finden sich die alten Hude-Eichen. Die „Hude“ war eine 
Nutzung des Waldes für das Vieh. Alles was unten Blätter 
hatte, wurde abgeknabbert, und die Früchte und Samen, 
wie Eicheln wurden gefressen. So dünnte der Waldbestand 
aus – teilweise waren die heutigen Waldgebiete kahl. Durch 
Abschneiden der Äste blieben viele Bäume flach – um so 
den Weidetieren das Fressen der Blätter zu ermöglichen. 
Und dann sind sie endlich zu sehen, die Wahrzeichen von 
Holzhausen und Horn-Bad Meinberg, genauso bekannt wie 
der Hermann: Die Externsteine. 

Sie verdanken ihre Entstehung tektonischen  Bewegungen  
und der emsigen Arbeit der Wiembecke.  Was die Menschen 
sich einst durch Sagen und Legenden erklärten, in denen  
Geister und Teufel ihr Unwesen trieben, das beurteilt der 
Geologe heute aus wissenschaftlicher, aber nicht minder 
interessanter Sicht. So entstand der Sandstein, welcher die 
Externsteine bildet, aus den Ablagerungen  eines Meeres 
vor 135 und 100 Millionen Jahren.  Hätte Paderborn damals 
schon existiert, wäre dieses Stadt vielleicht eine Küstenstadt 
gewesen, Detmold, Hannover, Horn und Bielefeld wären vom 
damaligen Meer überspült worden. Der Sand, der sich in 
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den Küstennahen Regionen ablagerte, wuschen Flüsse und 
Bäche aus dem Gestein   des Münsterländer Festlands,  oder 
des Hochlandes der „Rheinischen Masse“, dem damaligen 
Festland, das heute am Rhein liegt.  

Vor 65 Millionen Jahren  dann gab es jede Menge geologischer 
Aktivität in unserer Region, ganze Gesteinsmassen wurden 
verschoben oder gar senkrecht gestellt. Erdbeben begleiteten 
diese Vorgänge.  Das Münsterland sackte ab, der Teutoburger 
Wald stiegt als Gebirge auf.  Aus den Ablagerungen war 
inzwischen Stein geworden, auskristallisierende Kieselsäure 
und  der Druck der oberen Schichten machten dies möglich. 
Durch die tektonischen Bewegungen wurde auch der 
Sandstein der Externsteine einfach senkrecht aufgestellt. 
Dann taten Wind und Wetter, vor allem aber die in der Nähe 
entspringende Wiembecke ihre übriges: So wurden die 
heutigen Externsteine ausgewaschen und von den darum 
herum liegenden Schichten befreit.

Was die Sagen und Legenden betrifft, muss ich an die Mär 
vom Wackelstein denken: Er liegt direkt auf einem Felsen 
des Tores, durch den die Hermannshöhen führt. Die Sage 
berichtet, einst habe hier ein frommer Klausner gelebt, der 
die Menschen mit seinen Andachten erbaute. Dem Teufel 
war das natürlich ein Dorn im Auge, und so stemmte er 
sich gegen den Stein, der oben lag, um ihn hinunter auf 
den frommen Mann zu werfen. Doch der liebe Gott hielt 
den Stein fest. Der Teufel mühte sich  so stark ab, dass sein 
Hinterteil sich im Stein abdrückte und, so der Originalton der 
alten Sage „ihm die lichte Lohe aus dem Arsche fuhr“ – die 
dann den Stein einfärbte. 
Teuflisch oder nicht – heute weiß der aufgeklärte 
Wanderer natürlich, das die braunen Verfärbungen von 
Eisenverbindungen herrühren.

Noch liegt eine Strecke Wegs vor mir, und so nehme ich 
Abschied von den Externsteinen. Vorbei geht es am Lönsstein 
– einem Sandstein wie die Externsteine, nur nicht so imposant. 
In Erinnerung an die Tiergeschichten des Dichters Hermann 
Löns meißelte hier ein Künstler Tiere in den Stein. 

Und zwischendurch zeigen sich die Tiere 
wirklich – hin und wieder taucht ein Reh aus 
dem Unterholz auf, blickt scheu herüber und 
verschwindet wieder. 

Plötzlich dringt ein Geräusch ans Ohr, das den Wanderer meist 
schaudern lässt. Es ist der Verkehr der Bundesstraße 1, welche 
die Egge durchquert. Dieses Anschlussgebirge des Teutoburger 
Waldes beherbergt das Ziel des heutigen Tages, den Berg mit 
dem Namen Velmerstot. An der Silbermühle klappert noch das 
Mühlrad am rauschenden Bach. Hier kann der aufmerksame 
Wanderer zwei Wandermöglichkeiten entdecken. Der eine 
endet im Silberbachtal, einem romantischen Bachlauf, in 
dem an feuchten Tagen die Feuersalamander unterwegs 
sind. Das ist der alte Hermannsweg.  Und dann führen die 
Hermannshöhen zum 441,4 Meter hohem Velmerstot – mit 
einer grandiosen Aussicht. Die erstreckt sich an klaren Tagen 
weit – beispielsweise zum Köterberg, von manchen Lippern 
scherzhaft „Monte Wauwau“ bezeichnet. Mit 496  Metern 
Höhe ist er Lippes höchster Berg. 

Velmerstot und Silberbachtal ist der krönende Abschluss  
des dieser Etappe der Hermannshöhen. Es ist ein ganz 
besonders Gebiet, voller Faszination, nun gerade getaucht 
in die letzten Strahlen der untergehenden Sonne. 

Und auch hier gibt es mancherlei Sagen – doch das ist eine 
andere Geschichte.....

Robin Jähne
Naturfilmer

www.robinjaehne.de
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Du bist willkommen
Den Weg zur Grundschule ist meine Mutter die erste Zeit 
mitgegangen. Schließlich galt es ja, alle Stationen einzuüben 
und eine Straße ohne Ampel zu überqueren. Aber an meinem 
siebten Geburtstag war es dann soweit, ich durfte das 
erste Mal alleine gehen - hin und zurück! Von da an war 
der Schulweg voller Abenteuer und meinem fehlenden 
Zeitgefühl hilflos ausgeliefert. 

Auf meinem Weg gab es zwei große Ablenkungen. Zunächst 
der Kaugummiautomat mit dem Bonus Spielzeug. Hier 
musste man unbedingt schauen, ob jemand 50 Pfennig dabei 

hatte und was wohl gezogen werden würde. 
Dann ging es durch den Orangeriegarten. 
Ich bin in Darmstadt aufgewachsen und 
meine Grundschule lag im schönen Stadtteil 
Bessungen. In der Kastanienzeit konnte es 
durchaus passieren, dass der Inhalt meines 
Ranzens hinter einem Baum landete, um Platz 
für wertvolle Kastanien zu schaffen. Eine klare 
Frage der Prioritäten. Das waren meine größten 
Zeiträuber, die meine Mutter zur Verzweiflung 
brachten. Sie nannte es Trödelei.

Aber zum Glück gab es auch zwei sichere Anlaufstellen: 
Unseren Bäcker und unsere Drogerie. Der Bäcker kam zuerst, 
hier hatte ich oft den Auftrag, ein Brot zu kaufen und mit 
nach Hause zu bringen. Man kannte mich mit Namen und 
fragte, wie es mir geht. Wenn mich größere Jungen im Park 
verfolgten, um mich zu ärgern oder mir den Ranzen zu 
klauen, war der Bäcker mein erster Schutzpunkt. Hier war 
mein "Frei" wo ich nicht weiter bedrängt werden würde. 

Damit ein Kind groß werden kann, 
braucht man ein ganzes Dorf.   
                                                              (afrikanisches Sprichwort)

Ein Zeichen setzten
Solche Erfahrungen machen unsere Kindheit glücklich. 
Die Werbegemeinschaft "in Heiligenkirchen" hat dafür ein 
Zeichen gesetzt, den Kinder-Schutzpunkt. An dem grünen 
Logo an der Eingangstür erkennen Kinder leicht, wo sie mal 
eben fragen dürfen: Nach einem Pflaster, der Toilette oder 
einem Telefon. Zum kommenden Schuljahr ist meine Praxis 
mit dabei. Und auch wenn ich nicht immer vor Ort sein kann, 
setze ich gerne ein sichtbares Zeichen dafür, dass hier ein 
ganzes Dorf nach seinen Kindern schaut. Du bist willkommen!

Kindheitshelden
von Marion Lampert-Gruber

Tränen trocknen, mit vor die Tür kommen und schauen - das 
alles gab es gratis und mit absoluter Sicherheit.

Nun ging es weiter bis zur Drogerie. Einmal kurz reinschauen 
und Hallo sagen, soviel Zeit musste sein! Es gab diese großen 
Gläser mit Süßigkeiten, aus denen man einzeln für 5 Pfennig 
kaufen konnte. Unser Drogist kannte mich fast beim Namen: 
"Guten Morgen Monika!" "Ich heiße nicht Monika, ich heiße 
Marion". Kein Problem, als Schulkind ist man es ja gewohnt, 
bekannte Sachverhalte täglich zu wiederholen.

Ich bin sicher, dass es für meine Mutter eine große Erleichterung 
war, diese Stationen auf meinem Weg zu wissen. Geschimpft 
hat sie trotzdem. Das frische Brot vom Bäcker kam übrigens 
nur selten vollständig an. Da müssen die Mäuse drin gewesen 
sein! Kindheit eben. 



Anzeigen

27



Anzeigen

28

(djd). Noch vor ein paar Jahren kam kaum ein Mensch auf die 
Idee, Gemüsesaft zu trinken - heute gibt es grüne Smoothies, 
aufgepeppt mit exotischen Beeren, an jeder Ecke, und sie 
werden als "Superfood" gepriesen. Im Bioladen findet man 
Energieriegel mit dem Aufdruck "raw", alles dreht sich um 
"Clean Eating" und "omnimolekulare Ernährung". Ganz schön 
verwirrend. Das steckt hinter den Ernährungstrends.

Omnimolekulare Lebensmittel
Sie sollen dem Körper alle (lateinisch "omnis") Nährstoffe 
zuführen, die ein einseitiger Speiseplan mit Fast Food, viel 
Zucker und wenig frischen Zutaten ihm vorenthält. Erhältlich 
sind zum Beispiel Granulate wie WurzelKraft im Reformhaus, 
die 100 verschiedene Mineralstoffe, Vitamine, sekundäre 
Pflanzenstoffe sowie essentielle Fett- und Aminosäuren 
enthalten. Man kann sie über Suppen, Joghurt, Müsli oder 
auch in den Smoothie streuen.

Superfood
Unter diesen Begriff fallen Früchte und Samen, die große 
Mengen an bestimmten Nährstoffen enthalten, etwa 
Goji- oder Acai-Beeren. Doch "Superfood" sei vor allem 
ein Marketing-Begriff, warnt die Verbraucherzentrale. Eine 
Wirkung sei nicht bewiesen. Einige Früchte können sogar 
Wechselwirkungen mit Medikamenten haben.

Clean Eating
Die Philosophie des "sauberen Essens" kommt aus den USA. 
Zusatzstoffe wie Geschmacksverstärker, Süß- und Farbstoffe 
oder Konservierungsmittel haben in der Ernährung nichts 
zu suchen. Auch Zucker, Salz und Alkohol sollten möglichst 
gemieden werden. Hauptsächlich kommen frische, regionale 
Zutaten auf den Tisch, die auf viele kleine Mahlzeiten verteilt 
werden. Aus ernährungswissenschaftlicher Sicht top.

Raw Food: 
Bei diesem Trend bleibt die Küche kalt, denn sowohl pflanzliche 
als auch tierische Lebensmittel werden roh verzehrt. Die 
Theorie dahinter besagt, dass erhitzte Nahrung nicht mehr 
natürlich sei. Vor allem das Immunsystem soll von Rohkost 
profitieren. Langzeitstudien zeigten allerdings einen teils 
dramatischen Nährstoffmangel. Wer sich ausschließlich von 
Rohkost ernähren möchte, sollte seine Nährstoffversorgung 
kontrollieren lassen.

Dauerhaft gesünder essen
Viele Ernährungstrends halten sich nur kurz - meistens, weil 
sie sich schlecht in den Alltag integrieren lassen. Häufig 
ist es sinnvoller, den eigenen Speiseplan durch gesunde 
Alternativen aufzupeppen. Zum Beispiel, indem man 
Weißmehl-Produkte durch Vollkorn ersetzt oder dafür sorgt, 
dass Gemüse und Kartoffeln die Hauptrolle bei Gerichten 
spielen, Fleisch eher eine Nebenrolle. In Bioläden gibt 
es mittlerweile sogar Fertigmischungen für vollwertige 
Mahlzeiten, etwa "TischleinDeckDich". Viele Tipps und Rezepte 
finden Interessierte auch unter www.p-jentschura.com

Ernährungstrends im Überblick

Superfood
Clean Eating 
und 
omnimolekularen Lebensmitteln
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Lesenswertes...
Lieblingsbücher von Alfred W. Westermann 
vom Buchhaus am Markt in Detmold.
Öffnungszeiten:  Mo. - Fr.:  9.00 Uhr - 19.00 Uhr  und Sa.: 9.00 Uhr - 18.00 Uhr

Daniel Kehlmann: Tyll  

HC, 480 S., € 22,95
Hörbuch, 676 Minuten, € 29,95, ungekürzte Lesung von Ulrich Noethen 

Dieses Buch wurde in fast jeder Rezension gelobt - und das zu recht. Es ist ein gelungenes Historienepos 
über die Zeit des dreißigjährigen Krieges und die Friedensverhandlungen in Osnabrück. Es ist kein 
Sachbuch sondern ein wunderbar kombinierter Roman, der sich die Freiheit nimmt, einen Teil 
seiner Helden aus anderen Zeiten auftreten zu lassen. Dieser Tyll ist eine faszinierender Rahmen, 
ein Spiegel der bis in unsere Zeit reicht und was wir in diesem Spiegel sehen schmeichelt nur selten. 
Egoismus, Stolz, mangelnde Toleranz und Respekt vor anderen Ideen und Menschen, Größenwahn 
und Eitelkeit …  Ein für mich sehr gelungenes Werk. Die Steigerung ist nur das von Ulrich Noethen 
gelesene Hörbuch. Eintauchen in diese Zeit und ihre Helden und Verbrecher, stimmungsvoll gelesen 
– ein Hörgenuss.

Miika Nousiainen: Die Wurzel alles Guten
HC, 255 S., € 20,00
Hörbuch 285 Minuten, € 19,95, gelesen von Christoph Maria Herbst

Mein absolutes Lieblingsbuch in diesem Herbst. Mit finnischem Humor erzählt dieses Buch von 
einem der auszog seine familiären Wurzeln zu suchen und drei Halbgeschwister und Liebe und 
Verständnis für den Vater findet, der seine Mutter und ihn als dreijährigen verlassen hatte. Oder ist 
es die Geschichte von Herkunft, Identität und Vorurteilen von Gemeinsamkeiten bei aller Unter-
schiedlichkeit. Oder doch die Geschichte eines mürrischen Zahnarztes und dem Prozess einer 
Wurzelbehandlung. Dieses Buch ist so vielschichtig unterhaltsam, berührend, nachdenklich stim-
mend, fröhlich und melancholisch. Ein ganz besonderes Leseerlebnis! Wenn Sie nur Zeit für ein 
Buch haben, dann müssen sie dieses wählen!
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Krohnstraße 1a  •  32756 Detmold
Telefon: 05231 3014305

www.kosmetikinstitut-sweers.de

Sie suchen etwas ganz Besonderes, 
worüber  sich Ihre Liebsten mit Sicherheit freuen? 

Sie möchten ein Strahlen in das Gesicht 
Ihrer Familienmitglieder oder Freunde zaubern 
und eine besondere Freude zum Fest machen?
 
Verschenken Sie dieses Jahr wundervolle 
Geschenke für die Schönheit von REVIDERM. 

Vom individuell einsetzbaren Gutschein bis hin zum 
hauttypgerechten Beauty-Set, liebevoll verpackt in einer 
hochwertigen Weihnachtskugel – REVIDERM hat für jeden 
eine passende Geschenkidee. 

Wofür auch immer Sie sich entscheiden: Ich würde mich 
freuen, Sie im Institut begrüßen zu dürfen.

Ihre Hautexpertin
Britta Sweers - Kosmetikmeisterin

Weihnachtliche Momente 
mit REVIDERM  

Freuen Sie sich auf 
Geschenke für die Schönheit!
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