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Wo die Ferien 
nach Abenteuer klingen
Erlebniscamps für Kinder verbinden Natur, 
Gemeinschaft und Forschergeist
(djd). Morgentau auf den Wiesen, geheimnisvolles Rascheln 
im Unterholz, ein Platschen am Seeufer: Ferien in der Natur 
eröffnen Kindern eine Welt, die sie auf dem Bildschirm in 
solcher Intensität niemals finden können. Hier zählt nicht, 
wie schnell das WLAN ist, sondern wie sich frisches Gras 
zwischen den Fingern und Sand unter nackten Füßen anfühlt. 
Eine gute Gelegenheit dafür bieten betreute Erlebniscamps. 
Gemeinsam mit Gleichgesinnten können die Kids Tierspuren 
entdecken, essbare Pflanzen sammeln oder unter freiem 
Sternenhimmel schlafen.

Zwischen Bergen und Meer
Die Bandbreite ist bunt und vielfältig. In den 27 Junior-
Camps der Naturschutzorganisation World Wide Fund For 
Nature (WWF) beispielsweise entdecken Kinder im Alter von 
sieben bis 13 Jahren Berge, Wälder, Seen und Wiesen wie 
kleine Forschende: Sie beobachten Tiere in ihrem natürlichen 
Lebensraum, gehen auf Spurensuche, erkunden verborgene 
Waldpfade oder paddeln auf Kanutouren. Bei „Kanu-Abenteuer 
& Biber-Safari“ etwa erleben die Teilnehmenden das Treiben 
am Fluss, wo die scheuen Nagetiere ihre Burgen bauen und 
jedes Ufer eine eigene Geschichte erzählt. Sozialpädagoge 
Niklas Martin, der diese Tour betreut, beschreibt den 
Zauber so: „Die Camps schaffen etwas Einzigartiges: Sie 
verbinden Wildnis-Abenteuer mit Gemeinschaft, Spiel und 
Nachhaltigkeit. Die Kinder erleben Natur hautnah – nicht 
abstrakt, sondern mit allen Sinnen. Sie gehen mit Geschichten, 
Erinnerungen und Erfahrungen nach Hause, die sie lange 
begleiten.“

Anfassen und ausprobieren
In weiteren Camps kommen die jungen Entdecker Wildkatze, 
Falke und Habicht ganz nah und begeben sich sogar in 
die Reviere der Wölfe. Wasserratten wiederum fühlen sich 
zwischen Wolken, Watt und Wellen bestens aufgehoben, 
während Kletterfans beim Bergabenteuer in ihrem Element 
sind und den Gämsen folgen können. Die Devise lautet dabei: 
„Anfassen, ausprobieren, staunen – statt trockener Theorie“. 
Erfahrene Camp-Leitungen sorgen dafür, dass Abenteuer 
und Sicherheit Hand in Hand gehen.

Wenn die Eltern mitmöchten
Neben den Angeboten für Kinder gibt es zwei Familien-
Camps, in denen Eltern und Kinder Zeit finden, gemeinsam 
Neues auszuprobieren – ob beim Waldhütten bauen oder 
Fossilien suchen. Unter camps.wwf-junior.de finden sich 
eine Camp-Übersicht sowie Informationen zu Anmeldung, 
Anreise und mehr. Zwischen Lagerfeuer, Waldpfad und 
Wasserlauf entstehen so neue Freundschaften – und ein 
Gefühl dafür, wie eng echtes Abenteuer und Umweltschutz 
zusammengehören.
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Nachhaltigkeit 
einfach in den Alltag 
integrieren
Wie wiederverwendbare 
Haushaltshelfer Ressourcen 
schonen und Müll vermeiden

(djd). Viele Menschen möchten im Alltag nachhaltig leben 
und häufiger mehrfach wiederverwendbare Alternativen 
zu Einwegprodukten nutzen. Das ist gar nicht so schwierig: 
Besonders für den Haushalt gibt es nachhaltige und 
gleichzeitig praktische Lösungen, die Ressourcen schonen. 
Lebensmittelhauben, Brot- und Gefrierbeutel aus Stoff etwa 
sind eine gute Möglichkeit, auf Alu- und Frischhaltefolie 
zu verzichten. Reste vom Mittagessen werden mit den 
Lebensmittelhauben abgedeckt und bleiben so im Kühlschrank 
mehrere Tage frisch. Zum Bäcker oder als Snackbox-Ersatz auf 
der Arbeit nimmt man seinen eigenen Brotbeutel statt einer 
Plastiktüte mit, und im wiederverwendbaren Gefrierbeutel 
wird das Sommergemüse aus dem Garten für den Winter 
konserviert.

Küchen- und Haushaltsaccessoires aus Stoff

Die Frankfurter Firma ever&again kommt diesem Bedürfnis 
nach mehr Nachhaltigkeit nach und stellt Küchenaccessoires 
und mehr aus wiederverwendbaren Stoffen her, die 
Einwegplastik ganz einfach ersetzen. Dank eines elastischen 
Gummizugs passen beispielsweise Schüsselhauben in 
drei Größen auf verschiedene Gefäßdurchmesser. Auch 
außerhalb der Küche kommen die Frankfurter Produkte zum 
Einsatz: Kosmetiktäschchen oder Kosmetikpads sind ebenso 
langlebig und funktional wie die Lebensmittelhauben oder 
Bäckerbeutel. Auf www.everandagain.com gibt es eine genaue 
Übersicht. Gefertigt wird in Handarbeit und in Kooperation 
mit der Reha Werkstatt Frankfurt. So entstehen nachhaltige 
Alternativen, die ökologische und soziale Verantwortung 
vereinen.

Den eigenen Stoff einschicken

Neben dem regulären Sortiment bietet ever&again ab 
sofort ein Zusatzangebot für alle, die ihren Produkten eine 
persönliche Note verleihen möchten. Wer einen eigenen, 
ungenutzten Lieblingsstoff besitzt – etwa die geerbte 
Tischdecke von Oma, ein buntes Tuch von der letzten 
Fernreise oder ein geliebtes Stück Babykleidung – schickt 
ihn an Gründerin Kristina Günther. Aus diesen Stoffen 
entstehen dann neue, nachhaltige Alltagsbegleiter mit 
einer ganz persönlichen Note. Interessierte können auf 
www.everandagain.com mehr über das Konzept erfahren 
und den Produktionsprozess kennenlernen – von der 
Materialeinreichung bis zum fertigen Produkt. Besonders 
gut zur Wiederverwertung eignen sich Baumwolle oder 
Leinen. Mit jedem umfunktionierten Stoffstück wird ein 
Statement gegen die Wegwerfgesellschaft gesetzt. Die 
Außenschicht der neu erschaffenen Produkte besteht aus 
dem eingesendeten, individuellen Stoff, die Innenseite aus 
zertifiziertem, schadstofffreiem und wasserdichtem ProCare. 
So wird aus einem Erinnerungsstück ein nützliches Accessoire 
mit emotionalem Mehrwert und gleichzeitig ein Statement 
gegen die Wegwerfgesellschaft.

Fotos: djd/everandagain.com
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Finanzbildung fängt 
mit dem Taschengeld an
So lernen Kinder einen selbstständigen und 
verantwortungsvollen Umgang mit Geld
(djd). Ein regelmäßig ausgezahltes Taschengeld ist eine der 
wirkungsvollsten Methoden, um Kindern und Jugendlichen 
ein realistisches Gespür für den Wert von Geld zu vermitteln 
und sie zu einem verantwortungsvollen Umgang mit Finanzen 
zu erziehen. „Wichtig ist, dass dieses Geld zur freien Verfügung 
steht. Ob es für Süßigkeiten, Comics oder andere Wünsche 
ausgegeben wird, sollten die Kinder selbst entscheiden. 
Eltern sollten sich mit Kritik zunächst zurückhalten – nur so 
kann ein natürlicher Lernprozess entstehen“, betont Cornelia 
Schulz vom Bundesverband der Deutschen Volksbanken 
und Raiffeisenbanken (BVR).

Fünf Tipps zum Thema Taschengeld
Kinder lernen am besten durch eigene Erfahrungen. Wenn 
sie für größere Wünsche sparen möchten, müssen sie 
ihre Ausgaben im Blick behalten, Prioritäten setzen und 
Entscheidungen abwägen. So entwickeln sie ein Gefühl 
für die Balance zwischen Einnahmen und Ausgaben und 
erwerben nach und nach einen selbstkritischen, reflektierten 
Umgang mit ihrem Geld. Gleichzeitig schärft sich ihr Blick 
für den tatsächlichen Wert von Waren und Dienstleistungen. 
Hier sind fünf Tipps zum Thema Taschengeld, viele weitere 
Informationen zum Thema Finanzbildung bietet etwa das 
Schulserviceportal www.jugend-und-finanzen.de.

1. Taschengeld ist Übungsgeld. Wenn Kinder frei über 
die Verwendung entscheiden können, lernen sie, 
verantwortungsbewusst mit Geld umzugehen.

2. Nicht zu viel, nicht zu wenig: Das Taschengeld sollte der 
Entwicklung und der Altersstufe des Kindes angemessen 
sein. Die deutschen Jugendämter (www.jugendaemter.
com) sprechen aktuell folgende Empfehlungen aus: Vier- 
bis Fünfjährige sollten wöchentlich 50 Cent bis einen Euro 
erhalten, Sechs- bis Siebenjährige dann einen bis zwei Euro 
und Acht- bis Neunjährige zwei bis drei Euro. Bei Zehn- bis 
Elfjährigen empfiehlt sich die Auszahlung im monatlichen 
Rhythmus mit zwölf bis 18 Euro, bei Zwölf- bis 13-Jährigen 
dürfen es bereits 18 bis 24 Euro im Monat sein, bei 14- bis 
15-Jährigen empfehlen die Jugendämter 24 bis 32 Euro.

3. Kinder sollten eigene Erfahrungen mit der Begrenztheit 
von Geld machen. Eltern sollten die Ausgaben ihrer Kinder 
nicht allzu kritisch prüfen, aber auch nicht jeden Wunsch 
über das vereinbarte Budget hinaus erfüllen.

4. Wer das Familienbudget offenlegt, macht Kindern deutlich, 
dass nur eine begrenzte Menge an Geld zur Verfügung steht.

5. Digitale Lösungen unterstützen beim Planen von 
Einnahmen und Ausgaben. So hilft etwa die App „Mein 
Budget – Ausgaben im Griff“ der Stiftung Deutschland im 
Plus dabei, das eigene Budget einfach auf dem Smartphone 
zu verwalten. Die App ist kostenfrei in den iOs- und Android-
App-Stores verfügbar.
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(djd). Wenn die Heizung in den kalten Monaten kaputtgeht 
oder saniert werden muss, ist Organisation gefragt. Gerade 
bei alten Modellen, die unwirtschaftlich und wenig 
umweltfreundlich arbeiteten, sollten sich Hausbesitzer und 
Mieter die Zeit nehmen, sich umfassend über sinnvolle 
zukünftige Alternativen zu informieren. Die Planung dafür 
braucht jedoch ihre Zeit: Plötzlich gilt es, sich zwischen 
verschiedenen Heizsystemen, Förderprogrammen und 
technischen Details zu entscheiden. Dabei müssen sowohl 
steigende Energiepreise als auch Verfügbarkeiten und 
gesetzliche Vorschriften berücksichtigt werden. Mobile 
Wärmelösungen bieten während dieser Übergangsphase eine 
praktische Lösung. Sie übernehmen die Wärmeversorgung 
des ganzen Hauses zuverlässig, bis eine gut überlegte 
Wahl getroffen wurde und die neue Heizung eingebaut 
ist. Besonders wertvoll ist dabei der Zeitgewinn. Anstatt 
unter Druck eine schnelle Entscheidung treffen zu müssen, 
können Eigentümer während des Betriebs der mobilen 
Mietheizung in Ruhe die passende Langzeitlösung finden – 
ohne Kompromisse beim Wohnkomfort eingehen zu müssen.

Heizungsmodernisierung 
ohne Zeitdruck und Komfortverlust

Mit mobilen Mietlösungen können Hausbesitzer
in Ruhe Entscheidungen treffen

Individuelle Lösungen für jeden Bedarf

Die Organisation einer mobilen Wärmelösung ist 
unkompliziert. Mieter wenden sich zunächst an ihre 
Hausverwaltung, die bei Bedarf eine Überbrückungsheizung 
organisiert. Eigentümer können direkt über ihren gewohnten 
SHK-Betrieb eine mobile Heizung anmieten, etwa bei 
Anbietern wie Enerent. Für Einfamilienhäuser eignen 
sich kompakte Elektroheizmobile. Sie werden einfach im 
Keller oder Hauswirtschaftsraum aufgestellt und an die 
vorhandenen Heizungsrohre angeschlossen. Sie sind leicht 
zu transportieren und in kürzester Zeit einsatzbereit. Bei 
größeren Objekten wie Mehrfamilienhäusern kommen 
leistungsstarke mobile Heizzentralen zum Einsatz, die an das 
bestehende Wärmeverteilsystem angebunden werden. Diese 
übernehmen alle Funktionen der ausgefallenen Anlage von 
der Wärmeerzeugung bis zur Warmwasserversorgung. Unter 
www.enerent.de beispielsweise werden verschiedene mobile 
Heizlösungen mit genaueren Erläuterungen vorgestellt.

Keine Investitionskosten dank Mietmodell

Die Lieferung und Inbetriebnahme einer mobilen Heizung 
erfolgt in der Regel innerhalb weniger Stunden. Das ist 
besonders bei einem unerwarteten Heizungsausfall von 
Vorteil, da so die Grundversorgung schnell wiederhergestellt 
ist und die Suche nach der optimalen Dauerlösung ohne 
Hektik starten kann. Zudem entfallen bei Mietmodellen 
hohe Investitionskosten sowie Aufwand für Lagerung und 
Wartung, denn sobald die neue Heizung betriebsbereit ist, 
holt der Hersteller die mobile Mietheizung wieder ab.
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Dem Schimmel 
„adieu“ sagen
Den Befall beseitigen und langfristig 
für eine gesunde Raumluft sorgen

(djd). Schimmel in der Wohnung zählt zu den häufigsten und 
zugleich hartnäckigsten Problemen im Gebäudebestand – 
und hat nicht, wie viele meinen, etwa mit einer mangelnden 
Hygiene zu tun. Verantwortlich für einen Befall mit den 
gesundheitlich bedenklichen Pilzsporen sind stattdessen 
Faktoren wie die Raumfeuchte. Häufig betroffen sind 
Altbauten, in denen Wärmebrücken, eine fehlende Dämmung 
oder unzureichende Lüftung die Ausbreitung von Schimmel 
begünstigen. Sichtbare Flecken an der Wand sind meist das 
letzte Warnsignal. Bereits zuvor hat sich in der Raumluft 
eine hohe Konzentration an Sporen gebildet. Besonders 
kritisch wird es in der Heizperiode, wenn warme, feuchte 
Raumluft auf kalte Wandflächen trifft – ein ideales Klima für 
Schimmelpilze. Schon alltägliche Feuchtigkeitsquellen wie 
Kochen, Duschen oder Schlafen tragen dazu bei, dass die 
Luftfeuchtigkeit im Raum deutlich ansteigt.

Überstreichen alleine reicht nicht
Ist Schimmel erst einmal sichtbar, sollte er keinesfalls einfach 
überstrichen werden. Denn unter der frischen Farbschicht 
kann er ungestört weiterwachsen und sogar die Bausubstanz 
angreifen. Auch Hausmittel wie Essig bringen selten einen 
dauerhaften Erfolg – sie können den Pilz in alkalischem 
Umfeld sogar „füttern“. Entscheidend ist es daher, nicht nur die 
Symptome zu beseitigen, sondern die Ursachen zu verstehen 
und dauerhaft zu beseitigen: zu hohe Luftfeuchtigkeit, 
ungedämmte Wände oder unzureichende Wärmespeicherung 
an der Oberfläche. Hilfreich sind dafür Lösungen wie StoReno 
In Protect M, um die Feuchtigkeit effektiver zu regulieren und 
die Wandtemperatur zu erhöhen. Das Innendämmsystem für 
schimmelgefährdete Räume funktioniert wie ein Schutzschild 
an der Wand. Es erhöht die Oberflächentemperatur der 
Innenwand und puffert überschüssige Luftfeuchtigkeit, 
bevor sie kondensiert. Auf diese Weise entzieht es den 
Schimmelsporen ihren Nährboden.

Profi-Wissen gegen Schimmel
Eine Bauplatte an der Innenseite der Außenwände dient 
dazu, dass Wasser länger in der Raumluft gebunden bleibt 
und nicht an der Wandoberfläche ausfällt. Ergänzend 
kommen eine mineralische Spachtelmasse und eine 
silikatische Schlussbeschichtung mit hohem pH-Wert zum 
Einsatz – so wird das Schimmelwachstum aktiv gehemmt. 
Gleichzeitig bleibt die Wand atmungsaktiv. Wichtig dabei: 
Die Schimmelsanierung gehört in die Hände erfahrener 
Fachhandwerker. Die Profis beurteilen die Ursachen des 
Befalls, wählen den passenden Systemaufbau und sorgen für 
ein hochwertiges Ergebnis. Unter www.wertsache-zukunft.de/
kontakt etwa findet man Ansprechpartner in der Nähe. Dank 
verschiedener Oberflächenstrukturen und Farben lässt sich 
die Fläche nach dem Schimmelschutz individuell gestalten.
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Das Dach wird 
zum Lebensraum
Begrünungen bieten 
nachhaltige Vorteile 
für Mensch und Natur
(djd). Versiegelte Flächen prägen weite Teile der Städte und 
Siedlungsräume – mit Folgen für das Klima, die Artenvielfalt 
und den Wasserhaushalt. Laut Bundesumweltamt sind knapp 
die Hälfte der Siedlungs- und Verkehrsflächen in Deutschland 
durch Bebauung, Pflasterungen oder Asphaltierungen 
so befestigt, dass sie kaum Wasser aufnehmen können. 
Angesichts zunehmender Hitzewellen und extremer 
Wetterereignisse rücken Begrünungskonzepte stärker ins 
Blickfeld: Insbesondere Dachflächen bieten großes Potenzial 
für eine ökologische Aufwertung – auch nachträglich und 
verbunden mit einem mehrfachen Nutzen.

Mehr Grün in die Stadt holen
Gründächer verbessern den sommerlichen Wärmeschutz 
in urbanen Räumen, speichern Regenwasser und entlasten 
somit die Kanalisation bei Starkregen. Zudem entstehen 
auf diese Weise neue Lebensräume für vielfältige Tier- 
und Pflanzenarten. Vor allem Flachdächer auf Wohn- oder 
Gewerbebauten, aber selbst Garagen- und Carportdächer 
eignen sich für diesen Zweck. Wichtig dabei: Die Ausführung 
sollte grundsätzlich durch qualifizierte Fachkräfte erfolgen, 
um eine dauerhafte Funktionalität zu gewährleisten. 
Ansprechpartner aus der Region und mehr Informationen 
finden sich etwa unter www.bauder.de. Je nach Ausführung 
unterscheidet sich der Aufbau und Pflegeaufwand eines 
Gründachs. Die sogenannte extensive Begrünung ist 
besonders pflegearm und setzt auf widerstandsfähige 
Pflanzen, die sich weitgehend selbst versorgen. Intensive 
Dachbegrünungen gehen darüber hinaus: Sie ermöglichen 
gärtnerisch gestaltete Flächen mit Stauden, Gehölzen oder 
auch Aufenthaltsbereichen. Voraussetzung ist in jedem 
Fall eine ausreichende Tragfähigkeit des Daches sowie ein 
entsprechender Unterbau mit geeigneter Abdichtung.

Kleinflächen kommen groß raus
Ein weiterer Ansatz ist die naturnahe Gestaltung von 
Dachflächen als ökologisch wertvolle Biotope. Durch 
variierende Substratstärken, heimische Pflanzenarten und 
die Integration von Strukturelementen wie Totholz oder 
Steinlinsen entstehen artenreiche Lebensräume. Diese Art 
der Begrünung trägt in besonderem Maße zum Erhalt der 
Biodiversität bei und unterstützt bestäubende Insekten 
wie Wildbienen oder Schmetterlinge. Klein, aber ebenfalls 
fein sind Dachbegrünungen auf Garagendächern, Carports 
oder Gartenhäusern. Hersteller wie Bauder bieten dafür 
Systemlösungen in Form von speziellen Kleinflächenpaketen, 
die eine einfache, aber wirkungsvolle Umsetzung ermöglichen. 
Tipp: Viele Kommunen honorieren die positiven Effekte, die 
Gründächer bewirken mit finanziellen Förderungen oder 
Ermäßigungen bei den Abwassergebühren.
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Weniger Aufwand, 
mehr Hygiene im Bad
Warum das Urinal auch 
im Privatbad sinnvoll ist

(djd). In vielen Haushalten zeigt sich im Alltag immer wieder 
die gleiche Herausforderung: Wie bleibt der Bereich rund um 
die Toilette sauber, und wie lässt sich der Reinigungsaufwand 
gering halten – besonders dann, wenn das WC häufig im 
Stehen genutzt wird? Eine überraschend einfache Lösung für 
dieses kleine Alltagsproblem bietet ein Einrichtungsdetail, 
das bislang vor allem in öffentlichen Sanitärräumen zum 
Standard gehört: das Urinal. Doch auch im Privathaushalt 
hat es das Potenzial, den Alltag im Bad zu erleichtern und 
das Zusammenleben harmonischer zu gestalten.

Hygienisch, praktisch, einfach schick: 
Ein Urinal im heimischen Bad

Genau wie beim WC setzen sich auch bei modernen 
Urinalen Modelle ohne Spülrand durch. Das bietet klare 
Reinigungsvorteile, denn die glatten Innenflächen ohne 
verdeckte Bereiche lassen sich schnell und gründlich 
reinigen. Spezialglasuren mit extraglatter, nahezu porenfreier 
Oberfläche verhindern Schmutzablagerungen und machen 
die Keramik nochmals hygienischer. Ideal als Hilfe für die 
Vermeidung von Spritzern sind zudem Urinale mit nach vorn 
verjüngtem, leicht schnabelförmigem Design. Sie lassen 
den Benutzer nahe an die Keramik herantreten, sodass 
wenig danebengehen kann. Schlanke, elegante Modelle 
wie das Renova S von Geberit sind für den Privatbereich 
mit einem praktischen Deckel erhältlich. Und weil Design 
im Privatbad eine wichtige Rolle spielt, gibt es passende 
Urinal-Spülauslösungen in vielen attraktiven Farben und 
Oberflächen – übrigens auch im gleichen Designstil wie die 
WC-Betätigungsplatte. Solche Lösungen zeigen, wie sich ein 
Urinal formschön und pflegeleicht in eine anspruchsvolle 
Badarchitektur integrieren lässt. Wer sich inspirieren lassen 
möchte, findet etwa auf www.geberit.de/urinale zahlreiche 
Informationen, Designbeispiele und Tipps rund um Installation 
und Pflege.

Wasser sparen, Wartezeiten verkürzen

Moderne Urinale benötigen pro Spülgang nur rund 
einen halben Liter Wasser, um die gesamte Innenfläche 
gründlich und sauber auszuspülen. Beim herkömmlichen 
WC fließen dagegen mindestens sechs Liter – oder bei 
einer Zwei-Tasten-Spülauslösung immer noch drei Liter – 
durch den Abfluss. Gerade in einem Haushalt mit mehreren 
männlichen Bewohnern reduziert das langfristig spürbar 
den Wasserverbrauch – schließlich ist das WC neben der 
Waschmaschine der größte Wasserverbraucher im Haus.
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Neues Jahr, neues Ich?
Warum gute Vorsätze scheitern

(und wie du deine Ziele
trotzdem erreichst)

Ein Beitrag von Matthias Teutrine
Innovationsmanager, Klartextredner

 und Experte für Kommunikation

Es beginnt jedes Jahr wie ein kollektives Ritual: Man stößt 
an auf das neue Ich. In den letzten Sekunden des alten 
Jahres verwandeln sich Millionen Menschen von Netflix-
verschlingenden Couchkartoffeln in sportliche Frühaufsteher 
mit Meditations-App, Zuckerfasten und ambitionierten 
Visionboards. Und dann… kommt der 2. Januar.

Spätestens wenn das Fitnessstudio sich plötzlich nach 
Massenabfertigung anfühlt, auf dem Frühstückstisch 
unerklärlicherweise wieder Nutella steht und das 
Meditationskissen als Fußhocker zweckentfremdet wurde, 
ist klar: Die guten Vorsätze sind im Winterschlaf. Aber warum 
eigentlich? Warum halten wir unsere Neujahrsvorsätze so 
selten ein? Ist der Mensch von Natur aus ein undiszipliniertes 
Faultier? Oder liegt es vielleicht am Vorsatz selbst?

Die Psychologie hinter dem „Vorsatz-Versagen“

Beginnen wir mit einer unbequemen Wahrheit: Der Mensch ist 
kein besonders verlässliches Wesen, wenn es um langfristige 
Veränderungen geht. Nur etwa 8 % der Menschen halten 
ihre Neujahrsvorsätze langfristig durch. 8 Prozent! Das sind 
vermutlich weniger als die Leute, die freiwillig Selleriesaft 
trinken.

Viele glauben: „Wenn ich nur genug Motivation habe, dann 
schaffe ich das schon.“ Doch das ist ein Trugschluss. Motivation 
ist launisch. Sie kommt und geht, wie ein überambitionierter 
WG-Mitbewohner, der sich für drei Tage in die vegane Küche 
einarbeitet und dann plötzlich spurlos verschwindet.

Motivation allein reicht kaum aus. Sie ist wie ein Feuerwerk: 
beeindruckend, aber schnell vorbei. Was zählt, ist das, was 
nach dem Knall kommt: Struktur, Gewohnheit und Disziplin.

Unser Gehirn liebt sofortige Belohnungen. Es belohnt 
Dopamin-Snacks wie Social Media oder Schokolade mit 
kleinen Glückskicks. Langfristige Ziele hingegen wirken 
wie Brokkoli: vernünftig, aber unsexy. Der Fachbegriff dafür 
ist: „Present Bias“. Wir bevorzugen instinktiv kleine und 
unmittelbare Belohnungen gegenüber zukünftigen Vorteilen. 
Kein Wunder also, dass die Entscheidung zwischen Joggen im 
Regen und Netflix auf dem Sofa fast immer unentschieden 
endet. (Spoiler: Es ist nicht unentschieden.)

Disziplin ist das, was übrig bleibt, wenn die Motivation längst 
wieder auf dem Sofa liegt und Chips isst.

Willenskraft wie einen Muskel: Sie kann ermüden, aber man 
kann sie auch trainieren. Wer also glaubt, er sei einfach 
„nicht diszipliniert genug“, liegt falsch. Es ist keine Frage 
des Charakters, sondern der Übung. Der Trick: kleine, 
wiederholbare Handlungen.

Statt sich vorzunehmen, „endlich fitter zu werden“, lautet 
das Ziel besser: „Ich ziehe mir jeden Morgen meine 
Sportschuhe an und gehe fünf Minuten spazieren.“ Klingt 
unspektakulär? Genau deshalb funktioniert es. Denn so 
entstehen Handlungsroutinen.

Ein Schlüsselprinzip erfolgreicher Verhaltensänderung: 
Reibung minimieren. Wer zum Beispiel morgens Sport machen 
will, legt am besten schon abends die Kleidung bereit. Klingt 
banal? Ist es auch. Es ist so effektiv, weil jede Entscheidung 
weniger, eine Entscheidung mehr in die richtige Richtung ist.

Wenn Eigenmotivation und Disziplin zusammenarbeiten, 
dann kommt der Moment, in dem viele denken: „Aha! Also 
doch beides!“ Genau. Motivation und Disziplin sind wie ein 
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gutes Komiker-Duo: Motivation bringt dich auf die Bühne, 
Disziplin sorgt dafür, dass du den Text nicht vergisst.

Wichtig ist die intrinsische Motivation, denn Menschen 
sind nachhaltiger motiviert, wenn sie Dinge aus eigenem 
Antrieb tun, also nicht, weil sie müssen, sondern weil sie es 
wollen. Das bedeutet: Je stärker ein Ziel mit deinen eigenen 
Werten und Interessen übereinstimmt, desto größer die 
Wahrscheinlichkeit, dass du dranbleibst.

Frage dich also bei jedem Vorsatz: „Warum will ich das 
wirklich?“ Nicht: „Weil man das halt so macht.“ Sondern: 
„Weil es mir wichtig ist, gesund zu leben, damit ich mit 80 
noch mit meinen Enkeln klettern kann.“ (Oder zumindest 
ohne Schnappatmung den Fahrstuhl benutzen.)

Ersetze nebulöse Vorsätze („Ich will fitter werden“) durch 
SMARTe Ziele:

• Spezifisch: „Ich will dreimal pro Woche 30 Minuten joggen.“

• Messbar: „Ich tracke meine Läufe mit einer App.“

• Attraktiv: „Ich belohne mich nach jedem Lauf mit einer  
   heißen Dusche und meiner Lieblingsplaylist.“

• Realistisch: „Ich starte mit kurzen Strecken.“

• Terminiert: „Bis Ende März will ich 5 km am Stück laufen  
   können.“

Das ist nicht nur methodisch klug, sondern auch deutlich 
motivierender als das klassische „Ich sollte wirklich mal mehr 
Sport machen… irgendwann… vielleicht.“

Rückschläge gehören dazu, man muss nur elegant scheitert. 
Kein Veränderungsprozess verläuft linear. Wer glaubt, dass ein 
Ausrutscher („Ich hab heute Kuchen gegessen!“) das ganze 

ISBN: 979-8262515332

Disziplin beginnt da, 
wo die Motivation Feierabend macht.

Matthias Teutrine  Tel. 05231-927070
www.teutrine-consulting.de

Ziel zerstört, fällt dem sogenannten „What-the-hell“-Effekt 
zum Opfer: Nach dem ersten Fehler denkt man: „Jetzt ist eh 
alles egal.“ Und das ist falsch. Fehler sind Teil des Prozesses.

Was also tun?
• Statt dich zu verurteilen, frag dich: „Was war der Auslöser?“

• Akzeptiere den Rückschlag als Datenpunkt, nicht als  
   Niederlage.

• Mach einfach weiter. Selbst am nächsten Montag. 
   Oder Mittwoch. Oder jetzt gleich.

Am Ende ist der Weg zum Ziel weniger eine Frage der 
Willensstärke als eine Kombination aus kluger Planung, 
echtem Antrieb und der Bereitschaft, auch mal zu stolpern 
und trotzdem weiterzugehen.

Statt dir also wieder unrealistische, stressige Superziele 
aufzubürden, frage dich dieses Jahr: Was ist mir wirklich 
wichtig? Wie kann ich es mir einfacher machen? Würde mein 
künftiges Ich mir danken?

Du musst nicht perfekt sein, sondern einfach anfangen, 
dann bist du schon auf dem besten Weg. Und falls du heute 
nichts geschafft hast außer diesen Artikel zu lesen: Das war 
bereits der erste Schritt.
Herzlichen Glückwunsch.

ISBN: 979-8345591796ISBN: 979-8303305541ISBN: 979-8303363120

Bücher aus der Reihe: KOMPAKTWISSEN
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Jahreshoroskop 
2026 

Widder (21.03.–20.04.)
2026 wird ein Jahr der Neuausrichtung.
Du spürst den Wunsch, alte Ziele zu überdenken und mutiger 
neue Wege einzuschlagen. Beruflich kann sich ab der 
Jahresmitte eine Chance ergeben, die mehr Verantwortung 
bringt. In Beziehungen ist Ehrlichkeit entscheidend – halbe 
Wahrheiten fallen schnell auf. Deine Energie ist hoch, aber 
Pausen sind wichtig, um Überforderung zu vermeiden.

Stier (21.04.–20.05.)
Stabilität trifft auf Wachstum.
2026 fordert dich auf, deine Komfortzone behutsam zu 
verlassen. Finanziell kannst du profitieren, wenn du langfristig 
planst. In der Liebe geht es um Verbindlichkeit – bestehende 
Beziehungen vertiefen sich, Singles könnten jemanden 
kennenlernen, der es ernst meint. Achte auf Balance zwischen 
Arbeit und Genuss.

Zwillinge (21.05.–21.06.)
Kommunikation ist dein Schlüssel.
Deine Ideen finden 2026 Gehör, besonders im beruflichen 
Umfeld. Netzwerke, Weiterbildung und Reisen stehen günstig. 
Emotional darfst du lernen, nicht alles rational zu erklären 
– Gefühle wollen gefühlt werden. Das Jahr eignet sich gut, 
um alte Missverständnisse endgültig zu klären.

Krebs (22.06.–22.07.)
Innere Stärke wird sichtbar.
2026 bringt emotionale Klarheit. Du erkennst, was (oder wer) 
dir wirklich guttut. Beruflich lohnt es sich, deinem Bauchgefühl 
zu vertrauen. In der Liebe geht es um Sicherheit und Nähe 
– tiefe Gespräche stärken Bindungen. Selbstfürsorge wird 
zu einem zentralen Thema.

Löwe (23.07.–23.08.)
Dein Jahr für Selbstverwirklichung.
Du willst gesehen werden – und wirst es auch. Kreative 
Projekte und Führungsrollen stehen unter einem guten 
Stern. Achte jedoch darauf, andere mitzunehmen, statt alles 
allein zu entscheiden. In der Liebe ist Leidenschaft groß, 
doch echte Nähe entsteht durch Zuhören.

Jungfrau (24.08.–23.09.)
Ordnung im Außen, Klarheit im Inneren.
2026 hilft dir, alte Strukturen zu überprüfen. Nicht alles 
muss perfekt sein, um wertvoll zu sein. Beruflich kannst du 
durch Organisation und Detailblick glänzen. Beziehungen 
profitieren davon, wenn du Kontrolle loslässt und mehr 
Vertrauen zulässt.

Waage (24.09.–23.10.)
Beziehungen stehen im Fokus.
Ob privat oder beruflich – 2026 geht es um faire Entscheidungen 
und klare Grenzen. Du lernst, deine eigenen Bedürfnisse 
stärker zu vertreten. Kreative und soziale Projekte laufen 
besonders gut. In der Liebe kann ein neues Gleichgewicht 
entstehen.

Skorpion (24.10.–22.11.)
Transformation auf tiefer Ebene.
2026 bringt intensive Erkenntnisse. Alte Muster dürfen 
endgültig gehen. Beruflich kannst du viel erreichen, wenn 
du strategisch vorgehst. In Beziehungen wird Ehrlichkeit zur 
Voraussetzung – Oberflächlichkeit hat keinen Platz mehr. 
Deine Intuition ist extrem stark.

Schütze (23.11.–21.12.)
Horizonte erweitern sich.
Reisen, Lernen und neue Perspektiven prägen dein Jahr. 
2026 lädt dich ein, große Visionen mit konkreten Schritten 
zu verbinden. In der Liebe brauchst du Freiheit, aber auch 
Verlässlichkeit – beides ist möglich, wenn offen kommuniziert 
wird.

Steinbock (22.12.–20.01.)
Langfristiger Erfolg nimmt Gestalt an.
Deine Ausdauer zahlt sich 2026 aus. Beruflich kannst du 
wichtige Meilensteine setzen. Gleichzeitig fordert dich das 
Jahr auf, Gefühle nicht zu vernachlässigen. Beziehungen 
werden stabiler, wenn du dich emotional öffnest und nicht 
alles allein tragen willst.

Wassermann (21.01.–19.02.)
Innovation und Individualität.
2026 unterstützt dich dabei, unkonventionelle Ideen 
umzusetzen. Technische, soziale oder kreative Projekte 
stehen unter einem guten Stern. In Beziehungen brauchst 
du geistige Nähe – oberflächliche Kontakte verlieren an 
Bedeutung. Freundschaften können sich stark verändern.

Fische (20.02.–20.03.)
Intuition trifft Realität.
2026 hilft dir, Träume in konkrete Formen zu bringen. Kreative 
und spirituelle Themen sind begünstigt, solange du dich 
erdest. In der Liebe geht es um Mitgefühl, aber auch um 
klare Grenzen. Höre auf deine innere Stimme – sie weist dir 
den richtigen Weg.
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Coffee-to-go: Koffein-Kick 
nicht nur für lange Autofahrten
Welches Heißgetränk ist das beliebteste

(djd). Unterwegs noch schnell einen Kaffee zum Mitnehmen 
kaufen? Das ist keine Seltenheit: Vier von zehn Deutschen 
trinken regelmäßig Coffe-to-go. Das zeigt die aktuelle Aral-
Kaffeestudie 2025. Im Rahmen einer repräsentativen Online-
Befragung im i:omnibus von Ipsos Observer wurden 1.100 
Menschen im Alter von 18 bis 75 Jahren befragt. Unterwegs 
ist besonders der Cappuccino beliebt, gefolgt von Café 
Crema und Latte Macchiato.

Wachmacher im Mehrwegbecher
Die Mehrheit der Befragten genießt ihren Coffee-to-go auf 
Reisen oder während der Autofahrt, häufig in Kombination 
mit einem Snack – am liebsten mit Croissants oder anderen 
süßen Backwaren. Wer unterwegs einen Koffein-Kick sucht, 
legt vor allem Wert auf hohe Qualität und eine schnelle 
Zubereitung. Fast 50 Prozent der Befragten würden eine 
Tankstelle mit gutem Kaffee einer anderen vorziehen. 
Besonders Langstreckenfahrer schwören auf Kaffee als 
Energielieferant und trinken ihn unterwegs deutlich häufiger 
als der Durchschnitt. Gut zu wissen: An rund 2.400 Aral-
Tankstellen in Deutschland gibt es seit Kurzem den Café 
Intense, einen Wachmacher mit hohem Koffeingehalt. Wie 
alle anderen Kaffeesorten ist er auf Wunsch gegen einen 
Pfandbetrag im umweltschonenden Mehrwegbecher zu 
bekommen. Der Pfandbetrag wird bei Rückgabe des Bechers 
erstattet.

Starthilfe am Morgen und mehr
Die Studie zeigt außerdem: Kaffee wird zu fast jeder Tageszeit 
getrunken. 83 Prozent der Befragten denken mindestens 
einmal am Tag an das Heißgetränk. Er dient insbesondere als 
Starthilfe am Morgen. Fast zwei Drittel der Befragten trinken 
ihren Kaffee innerhalb der ersten Stunde nach dem Aufstehen, 
etwa auf dem Weg zur Arbeit. Ein Viertel der Befragten gibt 
sogar an, ohne Kaffee gar nicht erst richtig wach zu werden. 
Besonders Frauen sehen das Getränk als bewusste Auszeit 
im hektischen Alltag. Die meisten Kaffeetrinker kommen 
insgesamt auf zwei bis drei Tassen pro Tag, 29 Prozent sogar 
auf vier oder mehr. Beim Geschmack gehen die Vorlieben 
auseinander. Während der klassische Filterkaffee in der 
Gesamtwertung weiterhin an erster Stelle steht, greifen 
jüngere Menschen häufiger zu Cappuccino und Milchkaffee. 
Ein Viertel der Unter-35-Jährigen trinkt bevorzugt pflanzliche 
Milchalternativen, sechs von zehn verzichten komplett auf 
Zucker.
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Lippes jüngste 
Detektive sind zurück
3.500 Grundschulkinder lieben die 
HeRRmanns – jetzt kommt Band zwei 

Welches Kind träumt nicht davon, einmal selbst in die Rolle 
eines Detektivs zu schlüpfen und einen Kriminalfall zu lösen? 
Für Lena, Willi, Konrad und Tina wird dieser Traum im neuen 
OWL-Kinderkrimi „Die HeRRmanns und der Millionengewinn“ 
Wirklichkeit. Ihre Nachbarin Trude Krautsalat gewinnt im 
Lotto – und erhält kurz darauf mysteriöse Erpresserbriefe ...

Die beiden Geschwisterpaare mit den fast identischen 
Familiennamen „Hermann“ und „Herrmann“ stürzen sich 
sofort in die Emittlungen. Es ist bereits ihr zweiter Fall, erdacht 
von Andrea Winkler, Kinder- und Schulbuchautorin aus Horn-
Bad Meinberg. Ihr erster Band, „Die HeRRmanns und der 
Trickdieb“, wurde zu einem regionalen Bestseller. Mehr als 
3.500 Grundschüler und -schülerinnen haben die Abenteuer 
der HeRRmanns bereits gelesen – an mehreren Grundschulen 
im Kreis Lippe gehört das Buch im Unterricht der 3. und 4. 
Klassen inzwischen zum festen Programm.

Nun schickt die Autorin ihre jungen Heldinnen und Helden 
erneut auf Spurensuche in der Region – diesmal zwischen 
den Externsteinen, dem Hexenbürgermeisterhaus in Lemgo 
und dem Paderborner Dom. „Mir ist es wichtig, dass Kinder 
die Schauplätzen kennen oder besuchen können, um das 
Gelesene lebendig nachzuvollziehen“, erläutert Winkler. Die 
Krimihandlung erzähle sie spannend und humorvoll, gewürzt 
mit einem Hauch Magie. Im Vordergrund stehe dabei die 
Beziehungen zwischen Alt und Jung. Aber auch ein ernsteres 
Thema wie Altersarmut greift Winkler kindgerecht auf.

„Die HeRRmanns und der Millionengewinn“ richtet sich 
an Kinder zwischen 8 und 11 Jahren. Illustriert wurde das 
112 Seiten starke Taschenbuch bewusst nicht mit Hilfe 
Künstlicher Intelligenz, sondern klassisch von Hand durch 
Grafikerin Bettina Weyland. Der Kinderkrimi ist im Verlag 
ostwestfaelisch.de erschienen und für 9,90 Euro überall 
erhältlich, wo es Bücher gibt. Zudem gibt es für Lehrkräfte 
Begleitmaterial für den Einsatz im Unterricht sowie die 
Möglichkeit, Aktionslesungen mit der Autorin zu organisieren.
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Tropfsteinhöhle und Wildpark in Warstein
Bilsteintal

Das Bilsteintal in Warstein: auch
in Herbst und Winter gibt es bei uns 
viel zu erleben und entdecken!
Sika- und Rothirsche, Waschbä-
ren, Füchse und Luchse warten auf 
euren Besuch im Wildpark, in der 
Höhle kann man sich vor schlech-
tem Wetter verstecken und in unse-
rer „Waldwirtschaft“ gibt es heiße 
Getränke und leckere Speisen!

www.Bilsteintal.de
Im Bodmen 54 – 59581 Warstein 

Tel. 02902 / 2731 – info@Bilsteintal.de

© Sauerland-Tourismus e.V. / Sabrinity.com / REACT-EU 

Naturerlebnis
Bilsteintal
Auch 2026 hält das Bilsteintal viele spannende Erlebnisse für 
euch bereit! Freut euch auf unsere beliebten Veranstaltungen:

• 01. Mai: Traditionelles Frühlingsfest

• Letzter Sonntag der Sommerferien: 
  Abenteuer pur beim Abenteuertag

• Herbst: Magische Stimmung beim 
  Leuchtenden Bilsteintal, wenn Wildpark 
  und Höhle im Kerzenschein erstrahlen

Doch nicht nur zu diesen Terminen lohnt sich ein Besuch! 
Täglich erwarten euch unsere Tiere – Luchse, Rot- und 
Sikahirsche, Waschbären und Füchse – bei freiem Eintritt im 
Wildpark. Entdeckt außerdem die faszinierende Unterwelt der 
Bilsteinhöhle bei einer spannenden Führung. Die Ausstellung 
„BilstEinblicke“ bietet zusätzlich interessante Einblicke in die 
Geschichte des Bilsteintals.

Für das leibliche Wohl sorgt die Warsteiner Waldwirtschaft 
mit gemütlicher Atmosphäre und leckeren Speisen – direkt 
am Parkplatz P1.

Alle weiteren Infos zu unseren Angeboten findet ihr auf 
unserer Website: www.bilsteintal.de

Anzeige

Studieren, um anderen 
Menschen zu helfen
Soziale Arbeit und Sozialpädagogik bieten 
vielfältige Einsatzmöglichkeiten
(djd). Interesse an sozialen Themen und gesellschaftlicher 
Gerechtigkeit sowie der Wunsch, anderen Menschen in 
besonderen Lebenslagen zu helfen: Wer diese Eigenschaften 
zum Beruf machen möchte, liegt mit einem Bachelor-
Studium Soziale Arbeit richtig und findet nach dem 
Studium vielfältige Tätigkeitsfelder vor. An der PFH Private 
Hochschule Göttingen etwa kann man den Bachelor Soziale 
Arbeit im berufsbegleitenden Fernstudium erlangen, alle 
Infos: www.pfh.de. Schon lange beliebt ist das Studium 
der Sozialpädagogik, die Ausbildung beschäftigt sich mit 
der Bildung und Erziehung von Kindern, Jugendlichen 
und Menschen in besonderen Situationen. Sie bietet ein 
vielseitiges und zukunftssicheres Berufsfeld. Den Bachelor 
Sozialpädagogik kann man ebenfalls im berufsbegleitenden 
Fernstudium erlangen.

Schulbücher vs. Realität: 
Englisch erleben statt pauken
Wie eine Klassenfahrt nach England 
die Sprachkenntnisse erweitert
(djd). Die Grundlagen für den Erwerb der englischen Sprache 
werden meist in der Schule gelegt. Doch eine Fremdsprache 
wirklich zu sprechen, lernt man, wenn man von ihr umgeben 
ist. Diese Gelegenheit bietet sich Kindern und Jugendlichen 
bei einer Schulfahrt oder Klassenreise nach England. Panke 
Sprachreisen zum Beispiel bietet Gruppenreisen nach 
Bournemouth an. Neben der Nähe zum Meer und einem 
breiten Unterhaltungsangebot hat die Stadt einen weiteren 
Vorteil, wenn es darum geht, Englisch zu lernen: Die Menschen 
dort sprechen die Sprache so gut wie akzentfrei. Nach DIN 
EN 14804 zertifizierte Veranstalter wie Panke Sprachreisen 
erstellen individuelle Programme und übernehmen die 
Hauptorganisation der Reise. Ein erstes Angebot erhalten 
Lehrkräfte unter www.panke-sprachreisen.de/schulfahrten.
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Kooperationsgremium

Für Li ppe
Gegen häusliche Gewalt

Hilfe bei gewalt

Help in case of violence
şiddete karşɪ yardɪm

Pomoc w przypadku przemocy
Помощь в случае насилия
Aide en cas de violence
Βοήθεια se perίptwsh βίαs  
Ajutor în caz de urgenţă
Помощ в случай на насилие 

Gefördert vom: 

Herausgegeben vom:  
Kooperationsgremium  
„Für Lippe gegen  
häusliche Gewalt“

Gleichstellungsstelle  
des Kreises Lippe
05231 627630 

Gleichstellungsstelle  
der Stadt Detmold
05231 977284

www.haeusliche-gewalt-lippe.de
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Polizei 
110 

Rettungsdienst 
112
Hilfetelefon „Gewalt gegen Frauen“

     08000 116 016 | mehrsprachig | 24 Std.

Frauenhaus Lippe der AWO – Schutz  

0800 850 850 9

im notfall

Frauenberatungsstelle Alraune e.V.  
05231 20177
Familien-, Ehe-, Kinder- und  
Jugendberatung des Kreises Lippe  
05261 97720
Ev. Beratungszentrum der Lippischen Landeskirche 
05231 99280
SOS-Beratung und Treffpunkt –  
Beratung in allen Lebenslagen 
05235 5097930
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Help in case of violence
Şiddete karşı yardım

Pomoc w przypadku przemocy
Помощь в случае насилия
Aide en cas de violence
Βοήθεια σε περίπτωση βίας
Ajutor în caz de urgență
Помощ в случай на насилие
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Sudoku
train your brain
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Satori Cordis zum Thema:

Der Schlüssel 
zur Zukunft liegt nicht 
in dem, was geschieht, 
sondern im dem,
wer wir darin sind.

Liebe Freunde,
 
die Welt, wie wir sie kennen, ist im Wandel. Naturkatastrophen, 
Kriege, Klimakrisen, Pandemien und technologische 
Umbrüche scheinen sich wie ein aufziehender Sturm 
aneinanderzureihen. Viele Menschen blicken mit Sorge 
auf das, was vor uns liegt, und fragen: „Was wird aus unserer 
Zukunft?“ Doch in all dem Lärm der Unsicherheit liegt eine 
tiefere Wahrheit verborgen: Es sind nicht die Katastrophen 
selbst, die unsere Zukunft bestimmen, sondern das, was wir 
aus ihnen machen. Denn eine Katastrophe, so erschütternd 
sie auch sein mag, ist nicht das Ende sondern ein Prüfstein. 
Ein Spiegel, der uns unsere Verwundbarkeit zeigt, aber 
auch unsere Fähigkeit zur Wandlung, zur Heilung und zur 
Erneuerung.

Der griechische Philosoph Heraklit schrieb einst: „Die einzige 
Konstante im Leben ist der Wandel.“ Und doch klammern 
wir uns so oft an das Bestehende, als sei es ewig. Erst wenn 
es erschüttert wird, erinnern wir uns daran, dass wir stets 
eingeladen sind, mit dem Wandel zu tanzen und nicht gegen 
ihn.

In den buddhistischen Lehren heißt es: „Das Leben ist Leiden 
- doch im Erkennen des Leidens liegt der Weg zur Befreiung.“ 
So betrachtet, ist jede Krise nicht nur ein Bruch, sondern 
eine Schwelle. Sie fragt uns: Wer willst du sein in dieser Welt 
des Zerfalls? Willst du in Angst verharren oder in Mitgefühl 
wachsen? Willst du Schuldige suchen oder Verantwortung 
übernehmen?

Die Bibel erzählt uns von unzähligen Momenten des 
Umbruchs: Von der Flut des Noah, vom Exodus des Volkes 
Israel, von den Tränen am Kreuz. Doch all diese Geschichten 
haben eines gemeinsam: Sie enden nie im Untergang, sondern 
im Aufbruch.

Im Buch Jesaja (43,19) spricht Gott: „Seht her, nun mache 
ich etwas Neues. Schon kommt es zum Vorschein, merkt 
ihr es nicht?“ Was für ein Bild! Selbst in der Dürre des Leides 
sprießt Leben, wenn wir es zu sehen vermögen.

Der Physiker Albert Einstein, selbst Zeuge von Zerstörung und 
Neuanfang, sagte einmal: „Die Welt, wie wir sie geschaffen 
haben, ist ein Produkt unseres Denkens. Sie kann nicht 
verändert werden, ohne unser Denken zu ändern.“ Das 
bedeutet: Die Zukunft liegt nicht in den Händen blinder 
Schicksalsmächte. Sie liegt in unserem Bewusstsein, in unserer 
Entscheidung, wie wir auf das reagieren, was geschieht.

Wenn ein Sturm kommt, kann er Häuser zum Einsturz bringen, 
doch er kann auch den Boden fruchtbar machen, auf dem 
neues Leben gedeiht. So ist es mit jeder Krise: Sie reißt uns 
aus der Trägheit des Gewohnten und ruft uns zu einem 
tieferen Erwachen. Die Frage ist nicht, ob wir erschüttert 
werden, sondern was in uns unerschütterlich bleibt.

Viele indigene Kulturen, mit denen ich auf meinen Reisen 
leben durfte, sehen Katastrophen nicht als Strafe, sondern 
als Ruf der Erde, die aus dem Gleichgewicht geraten ist. 
Sie lehren uns, wieder in Beziehung zur Natur zu treten, zu 
unseren Mitmenschen, zu uns selbst. „Wenn die Welt krank 
ist, ist der Mensch krank“, sagen die Ältesten der Lakota. „Und 
wenn der Mensch sich erinnert, wird die Welt wieder heilen.“

Der Weg in eine lebenswerte Zukunft beginnt also nicht mit 
Technologien, politischen Reformen oder ökonomischen 
Programmen. Er beginnt in unserem Innersten, mit der 
Entscheidung, das Leben zu ehren, anstatt es zu beherrschen. 
Mit der Kraft der Vergebung, der Weisheit des Mitgefühls 
und dem Mut, neue Wege zu gehen.

Vielleicht ist es an der Zeit, uns selbst zu fragen: Was ist mein 
Beitrag in dieser Epoche des Umbruchs? Welche Saat möchte 
ich säen für jene, die nach mir kommen?

Denn am Ende ist unsere Zukunft kein Schicksal. Sie ist eine 
Geschichte, die wir schreiben, Tag für Tag, mit Herz und Hand. 
Und vielleicht liegt in der nächsten Katastrophe nicht das 
Ende, sondern der leise Beginn eines neuen Kapitels der 
Menschheit.

Ich wünsche Euch Licht, Einheit und Erfüllung.
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