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WER BIN ICH?

DIE ENTWICKLUNG MEINER SELBST,
AH, WIE SCHON SIE DOCH BEGANN.
WELTVERANDERND, GUMMIARTIG
ZOG ICH EUCH IN MEINEN BANN.
PREISVERDACHTIG FUR HERRN NOBEL,
DENN GANZ NOBEL MEIN GEBRAUCH.
FORMBAR, BRUCHFEST UND SOOO GUNSTIG,
DIENTE ICH EUCH ZUM VERBRAUCH.

SO VERGINGEN MEINE JAHRE
MASSENWARE ICH NUN BIN.
WEGGEWORFEN, BERGEWEISE
VEGETIERE ICH DAHIN.
BILLIGER, MICH NEU ZU SCHAFFEN,
ALS ZU NUTZEN MICH NOCH MAL.
UBERSCHWEMM, DIE GANZE ERDE,
ICH BIN EINFACH UBERALL.

UNVORSTELLBAR MEINE VIELFALT
TUMMEL ICH MICH AUCH IM MEER.
KILOMETERLANGER TEPPICH,
WIESO WILL MICH KEINER MEHR.
WILL NUR NUTZEN UND EUCH HELFEN,
BITTE NEHMT MICH WIEDER AUF,
SONST VERGIFTE ICH DAS LEBEN,
BITTE NEHMT DAS NICHT IN KAUF.

UND MEIN DASEIN DAUERT JAHRE,
JEDER FINGER FUNFZIG ZAHLT.
MEINE LAST ERDRUCKT DIE ARMEN -
SCHANDLICH LEBEWESEN QUALT,

DIE SICH SELBST NICHT WEHREN KONNEN
UND SO BLEIBT IHN‘ NUR DER TOD
DIESE VIELFALT, DIESE SCHONHEIT,
WIRD DURCH ALL DAS HIER BEDROHT.

ICH BIN NUR EIN KLEINER BOTE,
OHNE WILLEN UND VERSTAND.
ES ZU ANDERN LAG SCHON IMMER
IN DER MENSCHEN KLUGEN HAND.
NUTZT DIE LIEBE ZUM PLANETEN,
DIE EUCH DIESES LEBEN GONNT.
EUER HANDELN, EUREN BEITRAG
IHR STETS SELBER WAHLEN KONNT.

Vjatscheslav Saibakov

Fotos — © Volker Baumann
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der Sommer 2021 ist mit leichter Verzégerung und etwas
schleppend gestartet. Jetzt ist die Zeit des Jahres, in der
unser Geist die Frithjahrsmiidigkeit tiberwinden und
unser Korper in Form gebracht werden muss — so
zumindest der Common-Sense von psychologischen
Publikationen und Lifestyle-Magazinen der 2010er-Jahre.
Damals, als so wenig Zeit fiir Reflexion und Pause war,
als wir von Veranstaltung zu Veranstaltung, von Termin
zu Termin hetzten und Social-Distancing ein Fremdwort
war, mit dem wir nicht viel anfangen konnten.

Ein innerer Aufbruch ist bei vielen Menschen spiirbar,
vielleicht ist das ein Vorgeschmack auf ein neues
kollektives Bewusstsein. Fiir den Erhalt unserer Bio-
sphire wire dies bitter notig. Die grof3e Hoffnung vieler
Deutscher liegt jetzt auf Annalena Baerbock — und den
USA, die sich dank Joe Biden und Kamilla Harris nun in
Sachen Steuer- und Umweltpolitik aufmachen, in eine
neue Zeit, eine Zeit des verantwortungsvollen, nachhalti-
gen und gerechten Wirtschaftens einzutreten.

WEBSITE — btz.uber.space

INSTAGRAM — @akzente_mag \
FACEBOOK — @AkzenteMag N\
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Als Exportnation industrieller Giiter der Schliisselindust-
rien des 20. Jahrhunderts liegt es nun in unseren Hinden
zu verharren oder die Vergangenheit hinter uns zu lassen
und aufzubrechen, Biontech und damit einhergehend der
erste mRNA-Impfstoff haben gezeigt, welche Innovations-
kraft in Deutschland schlummert. Unsere dritte Ausgabe
im Jahr 2021 widmet sich deshalb ganz bewusst Themen,
die wir zu oft belicheln oder aus Bequemlichkeit
ignorieren. Plastik, Netzaktivismus, Fast-Fashion, Fake
News und biologische, vegane Erndhrung. Damit wollen
wir Akzente setzen, Debatten entfachen, Ideen einbrin-
gen und einen Beitrag leisten — fiir die Zukunft jener die
besonders schiitzenswert sind — unsere Kinder, Enkel:in-
nen, Nichten, Neffen, Cousinen und Cousins.

Startet mutig in den Sommer.
Viel Spafs beim Lesen unserer Ausgabe.

Herzlichst, Benjamin Kern, Chefredakteur

EDITORIAL
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Grifsenvergleich |
Deutschlands mit der
weltweit grajsten Miillinsel.

360.000 KM2

Deutschland

1.600.000 KM?

Great Pacific
Garbage Patch
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in den letzten Monaten sind immenr mehr Nen-
schen auf die Strafle gegangen, um fur Umwelt-
und Klimaschutz zu demonstrieren. Das zeigt,
dass bei vielen Menschen ein Umdenken statt-
findet und ihr Bewusstisein fur unsere Umwelt
und deren Erhalt steigt. Das macht Hoffnung,
dass auch Politik und Wirtschaft langfristig zu
einem Umdenken bewegt werden konnen.

Demonstrationen sind ein wichtiges Mittel der
Bevolkerung, um Veranderungsprozesse anzu-
stofBen. Leider ist das aber nicht genug, um un-
seren blauen Planeten zu retten. Glucklicher=-
weise gibt es viele Moglichkeiten, selbst aktiv
etwas Gutes fur die Umwelt Zu tun. Mit kieinen
Umstellungen im Alltag, die sogar Geld sparen.

GREAT PACIFIC
GARBAGE PATCH

Die meisten Menschen kennen die erschreckenden Bilder
von Miillstrudeln und -teppichen vor dem Sehnsuchtsort
Hawaii. Dennoch reihen sich weiterhin Einweg-Plastik-
Verpackungen in den Regalen unseren Superméirkte
aneinander. Mittlerweile tummeln diese Alltagsverpa-
ckungen sich zwischen Delfinen, Haien, Meeresschildkro-
ten und anderen Meeresbewohnern, da sie aus unseren
Stidten tiber Fliisse in die Meere gelangen. Wichtig ist
aber auch der oft vergessene Hauptverschmutzer und
Zerstorer der Artenvielfalt unserer Meere: die Fischfang-
industrie. Viele denken hier an Walfinger oder Robben-
schlichter, die aber nur einen Teil des Problems ausma-
chen. Dazu ein kleiner Vergleich: die oft gescholtenen
Einweg-Plastikstrohhalme machen ,nur” ca. 0,3 % des
weltweiten Meeresplastiks aus, Fischereiabfille (zum
grofdten Teil Fangnetze) mehr als 50 %!

Viele Unternehmen setzen auf besonders auffillige
Verpackungen — haufig aus Plastik — um ihre Produkte zu
vermarkten. All die bunten und schonen Verpackungen
landen dann kurz nach dem Kauf in der Gelben Tonne —
selbstverstandlich nur im Idealfall, denn eine sorgsame
Miilltrennung findet in der breiten Masse weder in der
Industrie noch in Haushalten statt. Was das bedeutet
zeigt ein Blick auf Schatzungen von Umweltschutzorgani-
sationen nach denen pro Minute eine LKW-Ladung
Plastikmiill in unsere Ozeane gekippt wird. —
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ES BEGINNT BEI DIR!
#NOBOXTOOTHPASTE

Als Konsumierende haben wir oft mehr Einfluss auf
Unternehmen, als wir denken. Mit jeder Kaufentschei-
dung senden wir eine Botschaft an die Herstellenden des
Produktes und zeigen ihnen, dass die Nachfrage weiter-
hin besteht. Das heif3t umgekehrt auch, je mehr Men-
schen ihren Konsum an in Plastik verpackten Lebensmit-
teln reduzieren und auf Alternativen umsteigen, desto
weniger Griinde haben Unternehmen diese zu nutzen.
Damit werden sie langfristig zu einem Umdenken
gezwungen, um am Markt bestehen zu kénnen. Initiativen
wie #NOBOXTOOTHPASTE und der Erfolg von dhnli-
chen Kampagnen auf [sland zeigen ganz eindeutig, dass
die Macht des Verbrauchers immens ist und auch global
agierende Konzerne Riicksicht auf Umweltinteressen
nehmen, wenn sie realisieren, dass ihre Geschéftsinteres-
sen sich mit den Interessen der Verbraucher nicht
vereinbaren lassen.

Keine Frage, eine Ubernahme der Verantwortung durch
Politik und Verbande ist weiterhin einer der wichtigsten
Treiber des 6kologischen Wandels — nur stehen hier auch
allzu oft wirtschaftliche Interessen der politisch handeln-
den Akteur:innen im Vordergrund, Umweltinteressen
treten als vermeintliche Partikularinteressen in den
Hintergrund. Seitdem es keine kostenlosen Plastik-Ein-
kaufstaschen mehr gibt, sind viele Menschen motivierter,
sich einen Stoffbeutel oder Korb zum Einkaufen beim
Gang in den Supermarkt mit zu nehmen. Das reicht aber
bei weitem nicht um die notwendigen Schritte hin zu
einer plastikdrmeren Welt zu vollziehen — oder findet
jemand ein Argument dafiir Stufdigkeiten oft im Stile einer
Matroschka Figur drei- oder sogar fiinffach zu verpacken.
Aber bis es soweit ist, dass die Politik handelt und
Verbote erlisst, ist jeder Einzelne von uns gefragt, sich
seine Umwelt und auch seine individuelle Gesundheit zu
schiitzen.

Die Deutschen liegen beim
Verpackungsplastikabfall mit 38 kg
deutlich iiber dem EU-Durchschnitt
von 24 kg. Nur in Luxemburg, Irland
it und Estland ist der Verbrawch mit

S ok 50,5 kg, 46,2 kg und 42,2 kg hiher.
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PLASTIKMULL -
DEUTSCHLAND SPITZENREI-
TER IM EXPORT UND
EUROPAMEISTER IM
VERBRAUCH

Wie aus dem ,Plastikatlas“ der Heinrich-Boll-Stiftung aus
dem Jahre 2019 hervorgeht, gilt Deutschland als grof3ter
europaischer Plastikproduzent und -verarbeiter. Viele
Menschen benutzen (Einweg-)Plastik so selbstverstand-
lich, dass ihnen nicht auffillt, wie viel Plastik sie téglich
achtlos in den Miill werfen. Durchschnittlich liegt der
Pro-Kopf-Verbrauch bei 38,5 kg/Jahr (Daten aus einem
EU-Vergleich, 2016). Nur Luxemburg, Irland und Estland
liegen mit tiber 40 kg pro Person teilweise leicht iiber
dem Schnitt der Bundesbiirger (Quelle: Statista).

Bewusstsein fiir das, was mit Tiiten, Bechern und
unliebsam gewordenen Spielzeug passiert, muss sich
bei Verbraucher:inen entwickeln. Die drmsten Linder
achzen und ersticken seit Jahrzehnten vor allem an
Plastikmiill — importiert aus den Industrielindern. Sie
befeuern dadurch ein System aus dem kein echtes
Problembewusstsein entstehen kann, im Gegenzug aber
floriert Krankheit und Umweltzerstorung am anderen
Ende der Welt — frei nach dem Motto: ,,Aus den Augen,
aus dem Sinn.“

Im EU-Vergleich ist Deutschland mit mehr als einer
Million Tonnen Plastikmiill mit Abstand der grofdte
Exporteur, gefolgt von Belgien (476.100 Tonnen),
den Niederlanden (389.900 Tonnen), Frankreich
(385.600 Tonnen) und Italien (206.100 Tonnen).

Viele Nationen der sogenannten , Dritten Welt“ haben
zuletzt Einfuhrstopps fiir Plastikmiill erlassen, darunter
u.a. Indien oder Sri Lanka. Dies verlagert die Miillberge
allerdings nur in andere Lander und l6st das Problem mit
nichten. Ein Vergleich zeigt auch, dass westliche Kon-
summuster einen viel grofderen Einfluss auf die Plastik-
miillmenge haben als wir selbst wahrnehmen, so liegt
der pro Kopf Plastikverbrauch in Deutschland bei 30 kg
pro Jahr in Indien sind es mit 11 kg fast zwei Drittel
weniger. 250 Millionen Inder:innen verbrauchen also pro
Jahr durchschnittlich so viel Kunststoff wie 80 Millionen
Deutsche.
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GESUNDHEITSGEFAHREN
DURCH PLASTIK UND DIE
DARIN ENTHALTENEN
WEICHMACHER:

Um Plastik bessere Verarbeitungseigenschaften zu geben,
werden ihm sogenannte Weichmacher zugesetzt. Diese
konnen z. B. die Elastizitit erhohen oder die Hirte eines
Kunststoffes verringern (weichmachen). Chemisch
gesehen, sind diese Stoffe hiufig Ester, gebildet aus
langkettigen Alkoholen und Phthalsdure. Da die Weich-
macher hiufig nicht fest an die Polymerstoffe gebunden,
sondern nur in ihnen gelost sind, besteht die Gefahr der
Kontamination von Nahrungsmitteln, der Inhalation oder
der Aufnahme durch die Haut.

Durch ihren unpolaren Charakter konnen
diese Verbindungen aus
Verpackungen von Lebens-
mitteln herausgelost
werden, insbesondere
solchen, die stark fetthaltig,
denke z. B. an Kartoffelchips,
sind. Ein weiteres Problem
ist die Ausdiinstung von
Weichmachern aus Kunst-
stoffen wie z.B. PVC bei
erhohter Temperatur.

Einige Weichmacher, wie
die hiufig verwendeten
Diethylhexyl Phthalate
(DEHP) stehen laut dem
Bundesamt fiir Risikobewer-
tung im Verdacht mutagene
(erbgutschidigende) und tera-
togene (fruchtschidigende)
Wirkung zu haben. Die
Folgen sind hier noch
nicht hinreichend
erforscht, erste
Erkenntnisse lassen
allerdings kaum
Positives
schlussfol-
gern.

Eine zweite
Quelle fiir
gesundheitliche
Risiken ist das
sogenannte Mikro-
plastik. Damit sind
Kunststoffteilchen mit
einer Grofde zwischen
0,001 und 5 Milli-
metern gemeint.
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Diese Partikel werden vom Menschen tiglich durch die
Nahrung, das Trinkwasser oder die Atemluft aufgenom-
men. Eine Schitzung von Forschenden der Universitit
Newecastle in Australien geht von bis zu fiinf Gramm pro
Woche aus. Mikroplastik entsteht unter anderem beim
Abrieb von Reifen und Schuhsohlen, beim Waschen von
synthetischen Textilien oder Verwendung von Kosmetika.
Laut einer Studie des Frauenhofer-Instituts besteht nur
ein Viertel der Kunststoffe (116.000 Tonnen), die in die
Umwelt gelangen, aus Makroplastik (Plastikteile wie z. B.
Plastiktiiten, Einwegplastikbecher- und Geschirr etc.),
drei Viertel (330.000 Tonnen) sind Mikroplastik.
Eine Untersuchung von Flusswasser ergab z. B.
bei der Donau einen hoheren Anteil an Plastik-
partikeln (317 Teilchen) als Fischlarven (275).

Laut dem Bundesamt fiir Risikobewertung
ist eine gesundheitliche Gefihrdung durch
Mikroplastik nicht bewiesen. Eine
toxische Wirkung kann aber nicht
ausgeschlossen werden, zumal bei
vielen Kunststoffteilchen zugesetzte
Verbindungen wie Farbstoffe, aromati-
sche Verbindungen und Weichmacher
im Korper freigesetzt werden konnen.

Den Kunststoff-Konsum zu reduzieren
ist ganz einfach. Ein bewussterer und
achtsamer Umgang mit Plastik ist, auf
die Masse betrachtet, schon ein
ungemein grofRer Fortschritt. Der Erfolg
zu einer nachhaltigen Verinderung
beruht dabei nicht auf einer sofortigen
und konsequenten Vermeidung von
Kunststoff, das wiirde gar nicht funk-
tionieren. Es hilft bereits, die stufen-
weise Reduktion von Plastik anzugehen.

Jeder Ersatz von Kunststofftiiten
und Einwegbechern durch
wiederverwendbare
Thermobecher, Gemiise-
netze, Brotdosen oder
Stoffbeutel, zdhlt. —

e ————
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Wer Einkaufen geht, sollte sich eine
Tragetasche oder einen Korb mitnehmen.
Und nattrlich Stoffbeutel oder wiederver-
wendbare Netze fur frisches Obst und
Gemtuse. So fallt es leicht, auf die Kunst-
stofftiten zu verzichten und umweltbewuss-
ter einzukaufen. Wer dauerhaft einen
Stoffbeutel in Handtasche oder Rucksack
dabei hat, kann auch bei spontanen
Einkaufen oder Shoppingtouren komplett
auf Plastikttten verzichten.

WAS UNS BEWEGT

AUS ENEN
BEC KEN

Menschen, die gerne unterwegs einen Kaffee oder Tee trinken,
kénnen sich einen schicken Thermo-Becher zulegen und immer
dabei haben. Oft verbessert sich dadurch nicht nur die Plastik-
bilanz, nein, ihr spart in den meisten Cafés sogar zehn bis
zwanzig Cent. Dasselbe gilt tibrigens fur Smoothie-Becher und
wiederverwendbare Strohhalme aus Edelstahl oder Bambus.

Auch PET-Wasserflaschen lassen sich leicht vermeiden, indem
du auf Glasflaschen umsteigst oder dir zu Hause wiederverwend-
bare Flaschen mit Wasser beflillst. Zudem sind Bisphenol-A
(BPA)-haltige Plastik Wasserflaschen, wie man sie in vielen
Supermarkten findet, umstritten, da Bisphenol A als Prohormon
einen Einfluss auf unseren Hormonhaushalt haben kann.

DIE PFLEGERO NE
VERBESS N

einigen Duschgels und Shampoos Mikroplastik.

Tolle Alternativen sind z.B. Zahnblrsten mit Bambusstiel,

LIVING IN A PLASTIC WORLD
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Auch im Badezimmer findet sich haufig tberflussiges Plastik:
Herkdmmliche Zahnbulrsten, Damenhygiene-Artikel, Wattepads L
und -stabchen etc. Zusatzlich zur Verpackung findet sich in = 1G

TRENNEN

Menstruationstassen, waschbare Wattepads, Wattestabchen mit

Leider scheinen die Mdglichkeiten Muill

Papierstiel, feste Seifen und Shampoos - wie sie der Mensch

seit Jahrtausenden (Alepposeife) verwendete.

Ubrigens ist es gerade bei Kosmetika sinnvoll, die Inhaltsstoffe

richtig zu trennen aufgrund von schlechter
oder fehlender Aufklarung, sowie unzurei-
chend bereitgestellte Behaltnisse in
Mietshausern, erschwert. Achte auf den

auf Mikroplastik und Toxine zu prifen — nicht nur im Interesse
der Umwelt sondern auch der eigenen Gesundheit zuliebe.

LASTIKARME
ODUKTE WAHLEN

Viele Produkte im Supermarkt sind doppelt in
Plastik eingepackt, beispielsweise Schokoriegel
oder Kekse, die sowohl einzeln, als auch in der
Umverpackung verpackt sind. In diesem Fall
macht es Sinn, Produkte zu wahlen, die weniger
Mull produzieren. Im obigen Beispiel bietet es
sich an, eine groBe Tafel Schokolade anstelle der
Tute mit einzeln verpackten Riegeln zu kaufen.

10

Grunen Punkt fur Plastikverpackungen.
Auch Saft- und Tetrapacks gehoren in den
Kunststoffbehéalter. Neben Papier und
Restmull, trenne, wenn mdéglich, auch den
Bio-Mull. Vielleicht hast du ja einen kleinen
Garten und kannst einen Bio-Kompost
aufbauen? So erhéltst du fur deinen
heimische Obst- und Gemusezucht auch
den benétigten Bio-Diinger.

Wer noch einen Schritt weitergehen méchte, kann in
Unverpackt-Laden einkaufen gehen und sich Dosen und
Stoffbeutel von zu Hause mitnehmen. Tolle Unverpackt-
Laden in KoIn sind zum Beispiel:

- ,Veedelskramer*“, Venloer Str. 270

- ,Tante Olga“, Berrenrather Str. 406, Viersener Str. 6

- ,Zollstock Unverpackt“, Héninger Weg 117

- ,Silva”“, Aachener StraBe 567

AKZENTE.MAGAZIN
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FISCHKONS
AUF NULL
REDUZIEREN

Wusstest du, dass die wichtigsten gesunden Stoffe und
Spurenelemente in der Nahrung der Meeresbewohner zu
finden sind? Nein! Dann bist du nicht allein. D.h. du musst
nicht auf Meeresfriichte verzichten, allerdings musst du
die Nahrungskette auf den Kopf stellen! Wirden wir alle
Algen essen statt Fisch und das kénnten wir, wirden wir
50% des Plastiks in unseren Meeren vermeiden bzw. den
Abfallteppich um die Halfte reduzieren - vegetarisches
Sushi ist ganz leicht zubereitet und blitzschnell im
Algenblatt verpackt. Alternativen zum Fisch sind zahllos,
Omega 3 findest du zum Beispiel in Walnussol.

MEHR SELBER
ACHEN STATT
TIG KAUFEN

|

Fertiggerichte und geliefertes Essen sind haufig in
Plastik oder Styropor eingepackt. Binde dir doch
auch mal selbst die Schiirze um und werde in der
Kuche aktiv, so kannst du diesen Plastikmuill
vermeiden. Zudem spart Selbstgekochtes haufig
nicht nur Plastik, sondern auch Geld! Und nicht zu
vergessen: Kochen macht SpaB und kann sowohl
die geistige, wie auch die kérperliche Gesundheit
nachhaltig verbessern. Fermentieren und einko-
chen sind weitere Wege frische Lebensmittel,
vielleicht sogar aus dem eigenen Garten oder dem
Balkon, haltbar zu machen und ganzjéhrig frisch
und gesund zu genieBen. Wann machst du dein
erstes selbstgemachten Pesto?

H
GAGIEREN

#FridaysForFuture #ScientistsForFuture — In den Képfen
unserer Jingsten und denen unserer Klugsten ist die gesamte
Umweltproblematik angekommen! Man sagt ja Kinder und

LEITARTIKEL
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Snacks, die du dir fur unterwegs mit-
nimmst, missen nicht in eine Plastiktite
eingepackt werden. Es gibt sehr schéne
und praktische Dosen oder Gléser, die
immer wieder verwendet werden kénnen.
Dem Comeback der guten alten Vesper-
dose steht also nichts mehr im Weg.

KLEID G
GE/NUTZEN

Schon einmal etwas von ,Fast Fashion®
gehort? Kurz gesagt, sie ist verantwortlich
far unmenschliche Arbeitsbedingungen,
Umweltzerstérung durch Chemieabfille,
den langsamen Tod des Schneiderhand-
werks, Kinderarbeit und den Wegfall gut
bezahlter Arbeitsplatze in Europa. Was du
tun kannst? Dich informieren, wie Modeket-
ten produzieren und eventuell ganzlich
meiden, online wie offline.

SPRICH DARUBE
UND KEH VOR
DEINER EIGNEN

HAUSTUR ERS

LIVING IN A PLASTIC WORLD

,lch kann die Welt nicht verandern.
Aber einen einzelnen Menschen.
Mich selbst.”

Karlheinz B6hm —

Betrunkene seien immer ehrlich, Wissenschaftler wie Professor
Dr. Detlef Fetchenhauer und Dr. Thomas Gébbels gehen davon
aus, dass: ,Je hoher das Niveau an finanzieller Ehrlichkeit, desto
starker das Wirtschafts wachstum und desto hoher das Brutto-
inlandsprodukt.” (Studie zum Nord-Sud-Gefélle: Deutschland
landet hier im Mittelfeld, ganz oben stehen die skandinavischen
Lander), dies sollte uns doch allen Mut machen, ehrlich fur
Themen einzustehen und so unsere wie auch die Zukunft der

Biosphéare positiv zu beeinflussen.

AUSGABE 03
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Was wir sehen, fiihlen und héren bestimmt unser
Bewusstsein, Plastik ist also ein geschickter Alltagsbe-
gleiter und die Industrie geschickt darin, die uniiberseh-
bare Problematik zu verdringen, wie auch wir alle, als
Konsumierende. Empfehlenswert ist letztlich nur der
Verzicht auf den Komfort, den uns Plastik bietet. Recyc-
ling oder Upcycling scheitert, die globale Recyclingquote
liegt bei weniger als 10 %. Die Herstellung von Kunststof-
fen ist verantwortlich fiir knapp 10 % des weltweiten
Verbrauchs von Roh6l — mehr als die Hilfte des jemals
weltweit produzierten Plastiks wurde nach dem Jahr
2000 produziert. Die Zeit zu handeln ist also jetzt.

Von den meisten Verbraucher:innen wird Plastikmiill als
ein vielseitiges Problem wahrgenommen. Jedoch ist nur
sehr begrenzt ein umsichtiges und verantwortungsbe-
wusstes Handeln erkennbar. Im Alltagsleben liebgewon-
nene, praktische Konsummuster abzulegen ist Aufgabe
aller Vorreiter:innen und Role-Models der Klima- und
Umweltschutzbewegung. Zero-Waste-Blogger:innen
machen vor, was der Planet von uns allen erwartet und
wir unseren Kindern und Enkelkindern schuldig sind.
Nachvollziehbar bleibt aber auch erst einmal nur wenig
oder nichts zu dndern. Solange die bestehenden Anreiz-
systeme nicht neu gedacht werden, kann und darf die
Schuld am sich immer schneller drehenden Plastikstrudel
nicht zuerst bei Konsumierenden gesucht werden. Politik
und Unternehmen sind in der Verantwortung. Hier kann
es nicht linger abhiingig gemacht werden von gesell-
schaftlicher Gemengelage, Parteiprogramm, Sonntags-
frage oder dem iiberholten Shareholder Value Prinzip,

ob und wann es eine Abkehr von zukunftsgefihrden
Stoffen geben kann. Die Faktenlage ist eindeutig, deshalb
braucht es kluge Anreizsysteme fiir Unternehmen die, die
Vermeidung von Kunststoffen innehaben und gleichzeitig
ahnlich wie beim Mineralol, die schlechte Umweltbilanz

LIVING IN A PLASTIC WORLD

dieser Stoffe durch eine Steuer im Preis veranschauli-
chen. Die Bepreisung von CO2-Emissionen kann, nach
einer deutlichen Erh6hung jener, zu einem effektiven
Steuerungsinstrument aufblithen. Diese Anstrengungen
gilt es auf lokaler Ebene zu tétigen und zu priifen, um so
Blaupausen fiir eine plastikarme Zukunft zu zeichnen.
Nachvollziehbar bleibt auch, dass wir Menschen etwai-
gen Verzicht, bewusst oder unbewusst in kritischer Masse
erst dann in Handlungen umsetzen, wenn Verdringung
der Ursachen, wie auch die Uniibersehbarkeit des
Problems, unser Handeln alternativlos machen.

Die Zeit zu handeln ist bei Plastik-Abbauzeiten von bis zu
50 Jahren jetzt. Auch, wenn es zu Beginn nicht leicht fallt
zu Verzichten, die Zukunft unserer Jiingsten ist es allemal
wert, liberholte Muster abzulegen. Wirklich verbiegen
muss sich hierfiir niemand. Unsere elf Tipps zur Plastik-
miillreduktion sind vielleicht auch dein Anfang.

Wenn dich dieser Artikel interessiert hat, findest du in
dieser Ausgabe auch ,Bio is(s)t besser” und ,,Emotional
Eating"“, weitere spannende Umwelt- und Gesundheits-
themen! x
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»DAS INTERNET

WAS UNS BEWEGT

NUTZEN, WOFUR ES
ENTWICKELT WURDE*“

GEMEINWOHLOKONOMIE
DURCH DAS INTERNET?

Von Harald Bdr

Der 6ko-soziale Wandel findet seit ein paar Jahren mit im-
mer grof3erem Druck statt und das zu einem grof3en Teil
bedingt durch das Internet. Sei es ein Aufruf zur Demo,
eine einfache Bekanntmachung oder die Veroffentlichung
von Bild und Infomaterial zu den zahlreichen Problemen
unserer Umwelt und Gesellschaft. Fast alles lduft heute
iiber das Internet.

»Das Internet nutzen, wofiir es entwickelt wurde“, so for-
muliert es die Berliner Gruppe von ,WECHANGE e.G.“.
Mit der ,Plattform N“ hat WECHANGE ein universelles
Tool geschaffen, welches all denen offen steht, die sich
und ihre Projekte sinnvoll vernetzten und nach vorne
bringen wollen.

Fotos — © pexels.com/Markus Spiske + Screenshots — © wechange.de
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WIE KANN MAN SICH

DAS VORSTELLEN?

EINE OFFENE PLATTFORM?
WIE FUNKTIONIERT DAS?

Die Plattform N kann man sich ungefihr so vorstellen:

— wie Facebook, nur ohne Werbung

— wie Google, nur auf deutschen Servern

— wie Dropbox oder Instagram, nur ohne Urheberrechts-
abgabe

Die eingetragene Genossenschaft WECHANGE (im Web:
wechange.de) bietet zahlreiche Werkzeuge, Schulungen
und Unterstiitzungen an, damit jeder sein Projekt um-
fangreich vorstellen und ausbauen kann. Gleichzeitig
vereint WECHANGE zahlreiche Organisationen, Einzel-
projekte und Institutionen der sozialen Okologie unter
einem digitalen Dach.

Dabei hat die Plattform fiir sich und ihre Nutzer auch
ganz klare Ziele definiert. Dazu zidhlen insbesondere das
Urheberrecht und den Datenschutz zu garantieren, die
Server nur mit Okostrom aus Deutschland zu betreiben,
sich demokratisch und transparent zu verhalten sowie
sich per Satzung den Zielen der Gemeinwohlokonomie
zu verpflichten. Hort sich soweit ganz gut an.

GABE 03
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WER TUMMEL SICH AUF
DIESER PLATTFORM?

Wirft man einen Blick auf die Plattform fallt sehr schnell
auf, dass die Projekte meist lokal organisiert sind; also
kleine Gruppen, Schiiler und Studenten, die mit klei-
nen und grof3eren Projekten, Workshops, Aufrufen und
Tagungen in ihrer Region auf sich aufmerksam machen.
Unter den mehr als 10.000 Gruppenmitgliedern finden
sich Menschen aus allen Altersgruppen und mit den
unterschiedlichsten Projekten und Zielen.

Dabei geht es meist um die richtige Vernetzung, regional,
lokal und national, eine Schwarmbildung im weitestge-
henden Sinne. Sich richtig zu organisieren, zu helfen und
zu informieren, ist die allgemeine Aufgabe. Dies ist in
unserer digitalen Welt tatsichlich ein sehr wichtiger
Baustein, um seine Ziele besser zu kommunizieren und
leichter zu erreichen.

Also alle, die jetzt dariiber nachdenken, ein 6kologisches
Projekt oder eine Nachhaltigkeitsinitiative ins Leben zu
rufen, beziehungsweise sich und ihr existierendes Projekt
noch besser vernetzen wollen, sollten sich die Website
von WECHANGE einmal genauer anschauen und
entscheiden, ob es fiir das eigene Projekt hilfreich ist
oder nicht. x

Alle Infos zu WECHANGE sowie zur Plattform N
findest du auf www.wechange.de und auf
www.netzwerk-n.org bzw. auf www.plattform-n.org

GEMEINWOHLOKONOMIE DURCH DAS INTERNET
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in Hu rh
ein Hofladen

Bio-Bi ng:
eine Bio-Oase, versteckt in

Jln-Vingst.

-

weVon Arianne Zander

TIER
KSGEFUH El

nd flattert %eckert 1

auf dem Gelénde dés Ko ner
bauern sin deutig gefedert oderlaufen auf vier
Beinen. Kaninchen, Ziegen, Mini-Schweine und eine
grofde Hithnerschar nennen die Biolandschaft von Jiir-
gen Roufdelli und seiner Frau Katja ihr Zuhause. Diese
Hiihner leben hier ein echtes, gliickliches Hiihnerle-
Bio-Futter, groRen Freigehegen, gemiitlichem
atiirlich einem Hahn — und zieren nicht blof3
s. Mini-Schweinen, Ziegen oder Kaninchen
elen zuschauen, macht den Hof auch bei Fa-
it Kindern zu einem beliebten Ausflugsziel.
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HANDARBEIT MIT VIEL LIEBE

In Gewiachshiusern und auf groRziigigen Beeten
werden hier auf uber 12.000 Quadratmetern viele
Obst- und Gemiisesorten, bio und regional, direkt vor
Ort angebaut: Gemiise wie Tomaten, Gurken, Kohl
und Bohnen bilden nur ein Teil. Auf der Webseite des
Hofes wird saisonales Obst und Gemiise prasentiert.
Alle geernteten Produkte, sowie die Eier der 200 hof-
eigenen Hithner, werden im Hofladen verkauft. Hinzu
kommen alle Produkte des taglichen und kulinari-
schen Bedarfs, die, selbstverstandlich in Bio-Qualitit,
eine Rundumversorgung des Kunden bieten. Auf 160 m?
Ladenflache werden, neben eigenen Angeboten und
Bio-Lebensmitteln, beispielsweise auch Putzmittel,
Textilien und Spielwaren verkauft. Besonders ins Auge
fallt die ausgesuchte Wein- und Schokoladenauswahl.

DER KOLNER
BIOBAUER
IN ZAHLEN

Bestehend seit

1986

Auf iiber

BIOLOGISCHE VIELFALT ALS
ANGEBOT FUR ALLE

Hoffiihrungen, Umwelt-Bildungskurse, Kriuterkunde
oder die Bio-Landschaft als Ort fiir die eigene Ver-
anstaltung: Das Angebot beim Koélner Biobauer ist so
vielseitig, wie das Thema Bio an sich. Viele Schulkin-
der aus Koln und Umgebung haben hier Lehrreiches
iber Bio direkt in der Natur erfahren, ihren Kinder-
geburtstag gefeiert oder mit einer Ferienfreizeit einen
Ausflug gemacht.

Alle Biobauer:innen benotigen Kompost fiir den Anbau
der eigenen Pflanzen. Die Hiihner des Kolner Bio-
bauers sorgen mit ihrem Mist dafiir, dass der Kompost
als Diinger nahrstoffhaltiger wird, als das nur mit
Pflanzendiinger moglich ist. AufSerdem legen sie bis zu
270 Eier im Jahr — pro Huhn. Mit einer Hithnerpaten-
schaft kann man ,sein“ Huhn lebenslidnglich gliicklich
machen und dieses bedankt sich mit frischen Eiern!
Einfach mal vorbeischauen. x

DER KOLNER BIOBAUER

Poll-Vingster-StraBe 215 Mo-Fr 9 Uhr-18 Uhr
51105 Koln Sa 9 Uhr-13 Uhr

— koelner-bio-bauer.de

12.000 mz.

Ungeféahr

Mit ca.
Hiithnern
grof3er Hofladen

verschiedenen
Kulturen des
okologischen
Landbaus.

Neben eigenen Produkten ein
Naturkost-Vollsortiment mit ungefahr

4.500

verschiedenen
Artikeln
bietet.
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Idee von Maike Mannz
Text von Maike Mannz und A. Schaz

Kommt Dir das bekannt vor? Nach einem Streit in der Partnerschaft, bei groRem Liebeskum-
mer oder nach einem stressigen Arbeitstag suchen wir Trost. Zu Hause angekommen, laufen
wir wie ferngesteuert zum Vorratsschrank und greifen zum Schokoriegel oder zur Chipstiite.
Essen aus einer Stimmung heraus, ohne hungrig zu sein. Viele Menschen neigen dazu nega-
tive Emotionen mit Essen abzudampfen. ,Emotional Eating’ nennt sich dieses eigenartige
Verhalten. Unsere Autor:innen Maike Mannz und A. Schaz haben sich das Phanomen genauer
angeschaut und was man dagegen tun kann. Denn Emotional Eating ist keine Losung fiir die
Herausforderungen unseres Lebens — im Gegenteil. Auf Dauer kann Emotional Eating grof3en
Leidensdruck verursachen.
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1e Bedeutung von Essen geht in unserem Kulturkreis
weit liber die rei ufuhr von Nahrung hinaus. Zum
?" endezvous verabreden sich Paare zum Candlelight-
Dinner und auch'besondere Lebensereignisse, wie
‘Hochzeit oder aufe des eigenen Kindes, méchte
4 man mit Famili Freund:innen bei festlichen
Mahlzeiten genieflen. Moglicherweise ist es gerade
- diese Verkniipfung positiven Emotionen und
~ Nahrungsaufna lie fiir manche Menschen zum

Problem werden kan: |

EMOTIONAL EATING
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~Emotional Eating® ist kein pathologischer — also krank-
heitsbezogene egriff, weswegen es auch keine ein-
ILheitliche Defin sibt. So lisst sich ,Emotional Eating®
etwa auch nicht als'eigene Diagnose im Diagnosehand-
_ ‘buch ,ICD-10%der WHO finden. Emotionales Essen — wie
es in der deutsq Literatur heit — umfasst mehr als
= die bekannten ESSstor er}yhagersucht, Binge Eating
und Bulimie. ei wird nicht versucht, Essende nur in
bestimmte Gruppen einzuté'il(;n'r,k'v-iehﬁehr geht es hier
~ um einen breiteren Blickwinkel auf problematisches Ess-
~ verhalten, de m(th_img Zugr liegen. In der (iiberwie-
gend englischsprachigen) Forschung  urspriinglich
versucht Emotional Eating als eine ,,Neigung zum EMI
als Reaktion auf negative Gefiihle“ zu definieren. Und
: och konzentrieren sich die meisten Studien
regat Stimmungen zu lindern®. Unter-
lass auch positive Emotionen
Konnen; etwa um ein
man denke

nen oder
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MODERNE ROLLEN DES
ESSENS

Warum essen wir eigentlich? So simpel diese Frage auch
klingen mag — die Antwort ist nicht (mehr) nur ,wenn
wir hungrig sind.“ Fiir den lingsten Teil der bisherigen
Menschheitsgeschichte stellten die Nahrungsbeschaf-
fung und die Deckung des korperlichen Energiebedarfs
die zentralen Herausforderungen des Uberlebens dar.
Die Wohlstandsgesellschaften von heute jedoch konnen
den taglichen Energiebedarf verhiltnismafdig einfach
mit schmackhaften, erschwinglichen und energiereichen
Lebensmitteln sichern.

Seitdem hat Essen weitere Rollen angenommen, die iiber
die blof3e Energieversorgung hinausgehen. Essen dient
heute beispielsweise auch dem Genuss; wichtig ist nicht
mehr nur, dass wir essen, sondern auch was wir essen.
So dient die tigliche Mittagspause fiir viele Menschen
auch als kleiner kulinarischer Lichtblick im tristen
Arbeitsalltag.

Auch Langeweile ist fiir manche ein Grund, zum Essen
zu greifen. Eng verbunden ist dieses Essverhalten mit
einer besonderen Problematik unserer schnelllebigen,
modernen Welt: Langeweile scheint heute schwer zu
ertragen zu sein und Nichtstun wird von manchen als
regelrecht unaushaltbar empfunden. Da verspricht der
Griff zum Schokoriegel Linderung.

WAS UNS BEWEGT

Eine weitere Rolle des Essens ist die bereits beschrie-
bene, die im Mittelpunkt des emotionalen Essens steht.
Viele Menschen verwenden Essen zur emotionalen Re-
gulierung und zur Linderung von Stresserleben. Obwohl
solche nicht-iiberlebenswichtigen Funktionen von Essen
natiirlich zu sein scheinen, haben Studien Emotional
Eating als weiteren Risikofaktor fiir die Entwicklung von
Essstorungen identifizieren kénnen.

WER NEIGT ZU
EMOTIONALEM ESSEN?

Manchmal treffen uns die starksten Essensgeliiste gera-
de dann, wenn wir emotional angeschlagen sind. Aber
warum neigen manche Menschen zu Emotional Eating
und andere nicht? Wahrend die meisten Menschen als
Antwort auf Stress oder negative Emotionen ihre Nah-
rungsaufnahme senken, machen andere wiederum genau
das Gegenteil. Doch noch immer ist unklar, wer unter
welchen Umstianden zu vermehrtem Essen neigt.

WAS UNS BEWEGT

Kognitive Lerntheorien versuchen Emotional Eating

als gelernte dysfunktionale Bewaltigungsstrategie zu
beschreiben. Andere Untersuchungen hingegen lassen
geschlechtsspezifische Unterschiede beim Umgang mit
Stress vermuten. Demnach konnten Frauen zur Stress-
bewiltigung eher zum Essen tendieren, wihrend Manner
Zigaretten und Alkohol bevorzugen konnten.

Auch hormonelle Veranlagung steht als Ursache im
Verdacht. Wissenschaftler:innen der Universitiat Harvard
berichteten, dass Stress bei der Arbeit und dhnliche Pro-
bleme mit Gewichtszunahme korrelieren — jedoch nur bei
jenen Proband:innen, die bereits zu Beginn der Unter-
suchung iibergewichtig waren. Eine Theorie ist nun, dass
ibergewichtige Menschen erhohte Insulinwerte haben
und stressbezogene Gewichtszunahme eher bei hohem
Insulinspiegel auftritt. Auch das Hormon Cortisol konnte
als Ubeltiter in Frage kommen; denn wie viel Cortisol
ein Mensch als Reaktion auf Stress produziert, konnte
ebenso eine Rolle spielen. Eine britische Studie von 2007
zeigte, dass Menschen, die auf Stress mit hoher Cortisol-
Ausschiittung reagieren, bei alltdglichen Schwierigkeiten
auch eher zu Snacks greifen als jene Versuchsteilnehmer
mit niedrigen Cortisol-Leveln.

SEELISCHE GESUNDHEIT

STRESS, HORMONE UND
DIE SNACKWAHL

Ein Bericht der Harvard Medical School konstatiert, dass
Stress — und die dabei ausgeschiitteten Hormone — mit
Gewichtszunahme verkniipft ist. Dabei macht Stress
kurzfristig erst einmal das Gegenteil, denn Stress kann
fiir manche Menschen erst einmal appetithemmend
wirken. Das Nervensystem sendet eine Nachricht an die
Nebenniere, das Hormon Epinephrin — auch bekannt

als Adrenalin — auszuschiitten. Adrenalin wiederum hilft
die ,fight-or-flight“ Reaktion des Korpers zu triggern; ein
aufgedrehter physiologischer Zustand des Korpers, der
den Hunger vorerst aussetzt. Eine geniale Erfindung von
Mutter Natur, um die Konfrontation mit einem Sibel-
zahntiger iberleben zu konnen.

Wenn Stress iiber lingere Zeit anhilt, sieht das jedoch
ganz anders aus. Dann produziert die Nebenniere das
Stresshormon Cortisol. Cortisol wiederum aktiviert und
beschleunigt Stoffwechselvorgiange, um dem Koérper so
Energie zur Verfiigung zu stellen, was wiederum den
Appetit anregt. AuRerdem kann Cortisol die Motivation

generell erhohen und damit auch die Motivation zu essen.

Sobald die Stress-Situation voriibergeht, sinkt das Cor-
tisol-Level wieder auf ein normales Niveau. Doch wenn
der Stress bleibt, kann auch das Cortisol-Level erhoht
bleiben und damit auch der andauernde Hunger.

Es scheint, als wiirde Stress auch unsere Essenswahl
beeinflussen. Zahlreiche Studien haben gezeigt, so die
Harvard Medical School, dass korperlicher als auch see-
lischer Stress jene Nahrungszufuhr erhoht, die reich an
Fett, Zucker oder beidem ist. Warum aber gerade diese
Nahrungsmittel bevorzugt werden, ist Gegenstand von
Vermutungen. Die Forschung denkt, dass eine Kombina-
tion aus hohen Cortisol- und Insulin-Leveln dafiir verant-
wortlich ist. Andere Forschungen deuten auf ein Hormon
namens Ghrelin — ein appetitanregendes Hormon. Als
gesichert gilt jedoch, dass Teile des Gehirns gerade dann
Belohnung erfahren, wenn wir Nahrungsmittel verspei-
sen, die reich an Fett oder Zucker sind; und Jahrzehnte
psychologischer Forschung lassen vermuten, dass jedes
belohnte Verhalten sich mit hoher Wahrscheinlichkeit
wiederholt. ~

EMOTIONAL EATING



VERBANNE DIE
VERSUCHUNG

Wenn negative Emotionen deine Essgewohnheiten beein-
flussen, kannst du schon vorher aktiv werden. Versuche
unwiderstehliche Snacks und Lebensmittel aus deinem
Kihlschrank und deinem Vorratsschrank zu verbannen.
Solche Leckereien stets griffbereit zu haben verleitet re-
gelrecht zum Emotional Eating. Und wenn du traurig oder
wutend bist, verschiebe besser deinen Lebensmittelein-
kauf, bis du dich wieder neutraler fuhlst.

BEOBACHTE DICH SELBST
Méglicherweise hilft es dir, wenn du weiBt, warum du
emotionalen Trost brauchst. Wir neigen dazu, lediglich
die Folgen von Emotional Eating zu bekampfen, indem
wir Kalorien zahlen und Diaten einhalten. Dabei macht es
Sinn, den Ursprung des Essverhaltens zu hinterfragen.
Beruhigt dich emotionales Essen, belebt es deine Stim-
mung oder belohnst du dich fiir einen harten Arbeitstag?
Dieser verhaltenstherapeutische Denkansatz kénnte dir
auch helfen, wenn du dir klar machst, dass Essen nicht

das Problem |6st, dass dich urspriinglich aufgebracht hat.

KENNE DEINE
EMOTIONALEN , TRIGGER“
Eine weitere Mdglichkeit Emotional Eating unter Kontrolle
zu bringen, ist herauszufinden, was deine emotionalen
Reizsituationen (Trigger) sind. Fiihre dazu ein Essens-
Tagebuch, das nicht nur dokumentiert, was und wie viel
du isst, sondern auch, wie du dich zu der Zeit gefuhlt
hast. Sobald du dann ein Muster erkannt hast, kannst du
Strategien entwickeln, um in Trigger-Situationen gegen-
zusteuern.

MACHE EINEN ,HUNGER-
REALITY-CHECK*“

Wenn Hunger nicht das Problem ist, dann ist Essen auch
nicht die Lésung. Ist dein Hunger also kérperlich oder
seelisch? Wenn du gerade erst vor kurzem gegessen
hast und kein Magenknurren hast, bist du wahrscheinlich
nicht hungrig. Gib den Gellsten Zeit, vortiberzugehen.

ZAHME DEINEN STRESS

Ist Stress die Wurzel des Ubels? Dann kénntest du
Methoden zum Stressabbau ausprobieren. Zahlreiche
Studien zeigen, dass Meditation das Stressempfinden
reduzieren kann. Dabei ist Meditation aber nicht gleich
Meditation. Ob aktiv, wie bei Yoga, Tai-Chi oder Qi Gong,
oder eher passiv, wie bei Ruhemeditation, Bodyscan oder
Zen-Meditation - es gibt zahlreiche Meditationstechniken.
Entscheidend ist, dass Meditation zum Anwendenden
passt. Meditation kénnte auch dein Weg zu mehr Acht-
samkeit sein und dir dabei helfen, dein Essen im Super-
markt achtsamer auszuwéhlen und dich bewusster zu
ernahren.

SPORT TREIBEN

Du hast auch eine Mitgliedschaft im Fitnessstudio um
die Ecke, gehst aber nur einmal pro Woche hin? Das ist
schade, denn die positive Wirkung von Sport auf unsere
Stimmung wurde in zahlreichen Studien nachgewiesen.
Vielleicht ist der Sport im Fitnessstudio nicht dein Ding.
Wie bei Meditation sollte die Sportart namlich zu dir
passen: Wéahrend Mannschaftssport im Sportverein fur
den einen genau das Gelbe vom Ei ist, geht der andere
lieber allein im Park joggen. Die Auswahl an Sportarten
ist groB und es ist fur jeden was dabei. Welcher Sport zu
dir passt, kannst du vielleicht durch einen kostenlosen
Online-Test herausfinden (z.B. hier — sportomat.org).

KAMPF DER LANGEWEILE
Statt Snacks zu verspeisen wenn du gelangweilt bist,
kannst du versuchen dich abzulenken. Vielleicht ist es
auch ratsam, dann Uber ein gesundes Ersatzverhalten
nachzudenken. Mache einen Spaziergang, schaue einen
Film, hore deine Lieblingsmusik und tanze dazu, spiele
mit deinem Hund, setze dich auf die Parkbank oder rufe
Freund:innen an. Die besten ,Ablenkungsmanéver” sind
jene, die nur etwa funf Minuten dauern. Je mehr Ideen
du hast, wie du dich (gesund) ablenken kénntest, desto
einfacher wird es fur dich, dem emotionalen Essen die
Stirn zu bieten.

GESUNDE SNACKS

Wenn du den Drang nicht loswerden kannst, zwischen
den Mahlzeiten zu ,,snacken”, dann wéahle gesunde
Snacks, wie frische Friichte, Gemuse, Nusse oder
Trockenobst. Statt zu Schoko- oder Musliriegeln greifst
du dann zu Karotten, Birnen, Gurken, Bananen oder
getrockneten Apfelringen.

AUS RUCKSCHLAGEN
LERNEN

Sollte es mal wieder nicht geklappt haben, verzeih dir
selbst und versuche es am nachsten Tag erneut. Versu-
che aus dieser Erfahrung zu lernen: Was ging dem Ess-
verhalten voraus? Warst du wiitend oder gelangweilt? War
eine andere Person involviert? Uberlege dir, wie du das
nachste Mal in einer dieser Situation handeln méchtest.
Konzentriere dich auf die Erfolge, die du beim Verandern
deines Essverhaltens schon erreicht hast und sprich dir
far deinen Willen zur Verédnderung ein Lob zu.

HOL’ DIR UNTERSTUTZUNG
Freund:innen, Familie und andere Formen sozialer
Unterstlitzung haben einen beruhigenden Effekt auf das
Stresserleben. Studien zeigen, dass Menschen, die in
einem stressigen Umfeld arbeiten, bessere seelische Ge-
sundheit haben, wenn sie soziale Unterstlitzung erfahren,
als Menschen, ohne Social-Support. Wenn emotionales
Essen ein Thema ist, kdnntest du dir Hilfe bei guten
Freund:innen oder Familie holen. AuBerdem gibt es auch
die Mdéglichkeit z. B. einer Selbsthilfegruppe beizutreten.

Wenn du schon versucht hast, dir selbst zu helfen und
Emotional Eating trotzdem nicht in den Griff bekommst,
konntest du professionelle Hilfe holen (siehe Kasten). —

DISCLAIMER

Die Inhalte dieses Artikels sollen nur generelle In-
formationen vermitteln. Die Informationen stellen in
keiner Weise Ersatz flir professionelle Beratungen
und/oder Behandlungen durch ausgebildete und
anerkannte Fachérzt:innen dar. Kontaktiere immer
Arzt:innen, wenn du dir Sorgen um deine (seeli-
sche) Gesundheit machst. Wir sind bemuht, Infor-
mationen so aktuell und umfassend wie méglich zu
recherchieren und zu prasentieren; eine Gewahr
fur die Vollstandigkeit, Richtigkeit und Aktualitat
kénnen wir jedoch nicht tibernehmen.

— Hausarzt:innen sind in den meisten Féllen die
ersten Ansprechpersonen bei psychischen Prob-
lemen und Auffalligkeiten.

— Bei akuten psychischen Notfallen hilft der
arztliche (psychiatrische) Bereitschaftsdienst
(bundesweite Telefonnummer: 116-117)

— Die Telefonseelsorge ist eine anonyme,
kostenlose Beratung zu jeder Tages- und
Nachtzeit (0800-111 0 111 oder 0800-111 0 222
bzw. telefonseelsorge.de).

AUSGABE 03
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Unsere Autorin, Maike Mannz, hat selbst einige der
Tipps ausprobiert — mit unterschiedlichem Erfolg.
Funktioniert hat schliefslich eine Mischung aus Acht-
samkeit und gesundem Kochen. Ihre Evfahrungen hat
sie in etnem Bericht zusammengefasst.

WIE DIE RICHTIGE
ERNAHRUNG UNSERE
STIMMUNG VERBESSERN
KANN

Lange habe ich fiir mich nach passenden Wegen gesucht,
meine psychische Krankheit zu bewiéltigen. Doch so ein-
fach manche Losungsansitze schienen, war es dann doch
nicht. Ich fragte mich, was mir au3er meiner Psychothe-
rapie noch helfen kann und probierte einiges aus: Sport,
Stricken, Nihen, Malen und Basteln — aber nichts davon
konnte mein Wohlbefinden langfristig und nachhaltig
steigern.

Inmitten der Fehlschlége bin ich auf einen Fachartikel
gestofden: ,Erndhrung und psychische Erkrankungen®.
Dort beschrieb eine Arzteschaft — unter der Federfiih-
rung von Dr. Lars Libuda vom LVR-Klinikum Essen — die
Auswirkung von Erndhrung auf seelische Erkrankungen,
mit dem Fokus auf depressive Storungen. Verbliiffen-
derweise zeigten ihre Studien, dass eine Erndhrung mit
langkettigen, mehrfach ungesittigten Omega-3-Fettsiu-
ren bei Depressionen kleine, aber statistisch signifikante
positive Effekte habe.

Daich am Kochen und Backen schon immer Spaf3 hatte
und meine bisherigen — die Seele unterstiitzenden — Ver-
suche nicht zu mir passten, wollte ich einen Versuch
wagen. Weiter las ich, dass sich eine kohlenhydratreiche
und Vitaminbedarf deckende Kost als ,protektiv fiir die
seelische Gesundheit” erwies — ein Ernidhrungsmuster,
das im weitesten Sinne auf die traditionelle mediterrane
Kiiche zutrifft.

TYPISCH MEDITERRAN

Die mediterrane Kiiche, auch Mittelmeer-Kost genannt,
umfasst den taglichen Verzehr von frischen Friichten
und Gemiisen (jeweils regional und saisonal), ungeschil-
ten Getreiden und Olivendl. Auch viel frischer Fisch und
das tagliche Glas Wein gehoren dazu. Wer Medikamente
nimmt, sollte natiirlich auf Wechselwirkungen achten.
Rotes Fleisch, Gefliigel, Niisse, Kartoffeln und Eier geho-
ren jedoch nicht auf den Speiseplan. Wirklich interessant
macht das Thema die frische Zubereitung; das Kochen
mit nicht raffinierten Produkten ist gut fiir die Gesund-
heit und fiir die Umwelt. In mediterranen Gebieten ist

es sogar uniiblich auf verarbeitete Produkte zuriickzu-
greifen.

WAS UNS BEWEGT

MEIN SCHRITT ZUR
GESUNDEN ERNAHRUNG -
»BUNT UND FRISCH SOLL
ES SEIN“

Basierend auf diesen Informationen habe ich mich ans
Kochen gewagt. Ich wollte schlief3lich testen, ob das Be-
schriebene, auch bei mir wirkt. Da mir jedoch nicht alles
bekommt, musste ich hier und da umdisponieren. Mit
Hilfe von passenden Kochbiichern aus der nahegelege-
nen Bibliothek, war das jedoch kein Problem.

Traumwandlerisch griff ich nach ,Vegan & mediterran
von Erica Binziger. Das vegane Kochbuch befasst sich —
wie der Name schon vermuten lédsst — mit der Mittelmeer-
kiiche und ich tauchte ein in eine neue Welt: green, clean
und zuckerfrei! Nun, ganz ,,green“ stimmt hier nicht.

Ob gelber Mais, rote Paprika oder lila Aubergine — die
Pflanzenwelt bietet schlief3lich mehr als nur griines Obst
und Gemiise. Um der vegetarischen Mittelmeerkiiche so
nah wie moglich zu kommen, habe ich versucht, meine
Lebensmittel stets frisch und regional zu kaufen. Erste
Anlaufstelle war fiir mich natiirlich der Wochenmarkt.
Nach einer kurzen Recherche stellte ich zu meiner Uber-
raschung fest, dass es in den Kolner Veedel 66 Wochen-
mirkte an fast 40 verschiedenen Locations gibt — stadt-
koeln.de/wirtschaft/maerkte/wochenmaerkte. Es war
also ein leichtes, den nichstgelegenen Markt zu finden.

ESSEN WIE DIE
ERNAHRUNGSEXPERTIN

Nachdem mir der Einstieg ins gesunde, mediterrane Ko-
chen so leicht fiel, wollte ich weiter machen und bin tie-
fer in die Materie der gesunden Ernihrung eingetaucht.
Bei meiner Recherche sind mir dabei die Biicher von
Hannah Frey in die Héinde gefallen. Anders als bei ,,nor-
malen“ Kochbiichern teilt die Gesundheitswissenschaft-
lerin nicht nur Rezepte, sondern auch ihr Fachwissen mit
ihren Lesern und betreibt regelrecht , Erndhrungs-Aufkla-
rung”“. Die Erndhrungsexpertin schreibt in ihren Biichern,
wie sie sich selbst seit 2011 zuckerfrei und ,clean” er-
ndhrt und wie sich diese Erndhrungsumstellung auf ihren
Korper ausgewirkt hat. Mit ,clean“ meint die Autorin

im Ubrigen unraffinierte natiirliche Produkte und legt
darauf beim Kochen einen hohen Wert.

Ein anderes Buch, welches mir sehr geholfen hat und
mich mehr Achtsamkeit in der Kiiche gelehrt hat, ist ein
weiteres Buch von Hannah Frey: ,Inner Glow‘. Mithilfe
einer Detox-Phase zu Beginn der Erndhrungsumstellung
soll der Korper zuerst entgiftet werden. Anschlief3end
startet die Wohlfiihl-Phase mit Gerichten, die zu besse-
rem Schlaf und gesiinderem Hautbild verhelfen, sowie
die Verdauung regulieren sollen. Das alles kann ich nur
bestitigen. Mittlerweile brauche ich keine Schlaftablet-
ten und iiber Unreinheiten meiner Haut mache ich mir
auch keine Sorgen mehr.

AKZENTE.MAGAZIN

EAT LESS SUGAR - YOU'RE
SWEET ENOUGH ALREADY

Zuckerfreie Erndhrung und ,clean Eating“ sind fiir mich
deswegen so spannend, da der Einfluss von Zucker auf
den menschlichen Kérper nachweislich schlecht ist. Er
enthilt weder Vitamine noch Nihrstoffe. Hannah Frey
schreibt sogar, dass er krank und abhingig macht. Sie be-
schreibt auf3erdem, dass Zucker die Bakterien im Darm
negativ beeinflusst. Ein gesunder Darm mit intakter
Darmflora fungiert in unserem Korper, wie ein zweites
Gehirn, welches Einfluss auf unser gesamtes Wohlbe-
finden nimmt. So verwundert es mich nicht, dass unsere
Stimmung maf3geblich von unserer Erndhrung (mit)be-
einflusst wird. Weiterfiithrende Infos zum Thema finden
sich auf dem Blog von Hannah Frey (projekt-gesund-
leben.de). Dort werden auch nochmal die Lebensmittel
aufgefiihrt, die fiir eine gesunde Darmflora sorgen, wie
zum Beispiel Vollkornprodukte, fruktose- und stiarkear-
mes Obst und Gemiise (Beeren, Ananas, Papaya, Brokko-
li, M6hren, Zucchini und Avocado). Ebenso sollte immer
genug Fliissigkeit zu sich genommen werden.

FAZIT

Je langer ich mit frischen Zutaten kochte, die ich bei-
spielsweise auf dem Wochenmarkt oder beim Bauer:-
innen um die Ecke kaufte und diese dann zu den leckers-
ten Gerichten verarbeitete, desto fitter, ausgeglichener
und energiegeladener wurde ich. Ich glaube, dass rich-
tiges Essen gute Laune machen kann und vielleicht hat
das der ein oder andere bereits am eigenen Leib erlebt.
AuRRerdem brachte das achtsame Kochen einen positiven
Nebeneffekt mit sich, denn das Kochen selbst verbinde
ich mit Vorbereitung, Planung und Durchfiihrung, was
mir eine neue Struktur in meinen Alltag gebracht hat.
Zudem kann ich tiglich neue Rezepte ausprobieren, was
das Kochen nie langweilig macht. Und da jedes Rezept
unterschiedlich schwierig ist, freue ich mich immer wie-
der auf neue Herausforderungen.

Wem jetzt das Wasser im Munde zusammenliuft, dem
mochte ich sagen: ,Ran an die Topfe und iss‘ dich ge-
sund. Guten Appetit!“. x

SEELISCHE GESUNDHEIT
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Wenn du Interesse an nachhaltigen Produkten, interes-
santen Artikeln und neuen Gadgets hast, schau doch mal
bei vorbei.

Die Griinder:innen Sven und Anne-Kathrin mochten mit
informativen und unterhaltsamen Artikeln iiber griine
Trends, Erfindungen, Dienstleistungen und Produkten,
ein nachhaltiges Bewusstsein schaffen. Um nicht nur uns,
sondern auch kommenden Generationen einen sauberen
Platz zum Leben zu hinterlassen.

Bei GreenGadgets.de findest du eine Vielzahl an Moglich-
keiten und Ideen, um selber einen wertvollen Beitrag fiir
eine saubere Erde zu leisten. Waschmittel aus Kastanien,
selbstgemachte Kosmetik und innovative Erfindungen,
sind nur ein kleiner Teil der Angebote, die du auf
GreenGadgets.de findest.

Plastikmiill als Lebensretter, geht diese Gleichung auf?
Das Startup Cyclo Technology macht es vor und entwi-
ckelt den Fahrradhelm aus Plastikflaschen. Jeder Helm
reprasentiert 20 Plastikflaschen, die von Plastic Ocean

UK aus den Weltmeeren gefischt wurden.

Das Startup sieht sich nicht nur in der Verantwortung
einen wertvollen Beitrag fiir die Umwelt zu leisten,
sondern auch einen sicheren und praktischen Helm zu
entwickeln. An der Produktion waren ehemalige Desig-
ner:innen von Aston Martin und Boeing beteiligt.

Der stylische, gerade einmal 440 Gramm leichte Helm hat
eine praktische und platzsparende Funktion, die es ihnen
ermoglicht, ihn problemlos zu verstauen. Zudem besitzt
der Helm ein LED-Licht, das iiber einen Akku aufgeladen
wird.

Handelsiibliche, recycelte
PET-Plastikflaschen stecken in
einem CYCLO:ONE Fahrradhelm

TOO GOOD TO GO

Too Good To Go bietet eine Plattform, in der verschiede-
ne Lebensmittelhdndler:innen ihre zu viel produzierten
Waren anbieten konnen, anstatt diese wegzuschmeifien.
Fange an leckeres Essen zu retten!

WAYGUARD

Bist du im Dunkeln und sogar alleine unterwegs, kann
WayGuard dich telefonisch begleiten und im Notfall die
Polizei informieren. Die App von AXA bietet eine profes-
sionelle und zertifizierte Notruf- und Serviceleitstelle.

Gramm machen den
Helm zum Leichtgewicht
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Von Michael Wuest

GAMING TIPPS

' VIDEOSPIEL
UND BEWEGUNG

Videospiele und Sport - diese Kombination hielt man fruher

fur unmoglich. Die Nintendo Wii oder die PS2 mit ,,Move*“
waren da wohl die ersten grof3en Vertreternr, die es Zu grof3e-
rer Beliebtheit schafften. Andere Konsolen mit dem selben
Konzept blieben nur wenigen eingefleischten Fans bekannt.

Hier soll es aber nicht um jene Entwicklungsgeschichte
gehen, sondern vielmehr darum, wie uns ein Videospiel in
Zeiten von Corona-Lockdown und geschlossenen Fithess-
studios zu mehr Bewegung verhelfen kann. Genauer
mochte ich auf ,,Racket: NX“ eingehen, das u.a. im Steam

Store erhaltlich ist.

WAS IST ,,RACKET: NX“?

»Racket: NX“ wird haufig als eine Mischung aus Squash
und Breakout bezeichnet. Von Squash hat es, dass man
einen Ball gegen eine Wand schligt, immer und immer
wieder. Von Breakout hat es das Treffen von Flachen. Der
Ball wird also nicht einfach nur wahllos gegen die Wand
gespielt, sondern man muss orange eingefiarbte Flichen
treffen. Diese konnen die unterschiedlichsten Formen
und Muster haben. Zudem variiert das Game, wie oft
diese getroffen werden miissen. Dabei konnen sie schon
nach zwei bis drei Treffern aufgelost worden sein. Aller-
dings kann es auch bedeutend mehr Treffer benétigen.

»Racket: NX“ benotigt zwingend die virtuelle Realitit
(VR) und ist ohne nicht spielbar. Auch wiirde dieses
Prinzip auf einem herkoémmlichen System, wie der
,Nintendo Switch®, oder ,Microsoft Kinect“ gar nicht
funktionieren. Auch funktioniert das Spiel nicht mit
jedem VR-System, denn da gibt es eine zwingende Vor-
aussetzung: Das 360°-Tracking.

AUSGABE 03

ANGRIFF AUF DIE WABEN...
UND DIE MUSKELN

Zu Beginn befindet man sich in einer kleinen Arena mit
wundervoller Aussicht auf eine Sonne, die direkt vor ei-
nem lodert. Dieses idyllische Bild wird dem Spieler aber
sogleich entrissen, wenn sich um den Spieler herum ein
Feld aus lauter sechseckigen Waben aufbaut. Sobald dies
geschehen ist, erleuchten auch schon die ersten Waben,
welche das Ziel sind und getroffen werden miissen.

Ganz einfach geht es los. Sanft kommt ein Ball auf den
Spieler zu und ,wartet“ formlich darauf gespielt zu
werden. Dabei verwandelt sich einer der bewegungsakti-
ven Controller zu einem Schliger, wie man ihn auch aus
anderen Sportarten kennt.

Es ist kein Tastendruck, der den Ball nun in Bewegung
setzt. Es ist der Spieler, der den Arm, bzw. den Schliger
bewegt und dabei den Ball trifft. Entweder schone leichte
Schlige, sodass der Ball einfach von der Wand abprallt
und wieder zu einem zuriick kommt. Oder aber man legt
Kraft in die Schlige.

Abgesehen davon, dass der Ball damit wesentlich
schneller fliegt, rollt er bei einem starken Schlag iiber die
Waben hinweg und aktiviert so alles, was in seinem Weg
liegt. Auf diese Weise konnen Combos erzielt werden und
Flichen mit mehreren Schichten von Farben mit einem
einzelnen Schlag aufgelost werden. —

~Racket: NX*“
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GEMUTLICHKEIT WIRD HIER
VERGEBLICH GESUCHT

Gemiitliche, einfache Schlige wiirden also auch zum Ziel
fithren. Nur wire das doch langweilig. Auf3erdem, wo
bliebe denn da der Muskelkater oder der Schweif3?

Es gibt aber auch keine Zeit, die sich gen 0:00 ndhert und
irgendwann das Game Over verkiinden wiirde. Eine Zeit
gibt es durchaus, allerdings zihlt diese Aufwirts und ist
nicht von Belang.

Dafiir gibt es aber etwas anderes, das-einem das Leben
schwer machen will. Hier ist es eine Energieleiste, die
sich langsam aber sicher leert. Sobald diese leer ist, heifdt
es Game Over. Hinzukommend reicht es nicht, einfach
nur drei oder vier Waben zu treffen, die rundherum in
der Arena erscheinen konnen, nein, das Ganze lauft in
mehreren Wellen ab. Aber immerhin, sobald eine Welle
abgeschlossen ist, wird die Energie wieder vollstindig
aufgefiillt.

KLINGT DAS IMMER NOCH
ZU EINFACH?

Um dem entgegen zu wirken hat das Spiel noch ein paar
weitere Fallen parat. Minen die auf den Waben platziert
werden und moglichst vermieden werden sollten. Trifft
man diese doch, so leert sich die Energieleiste schneller,
als man will. Somit kommt das ungewollte Game Over
noch einmal sehr viel schneller als einem lieb ist. Ent-
sprechend benétigt es schon gezielte Schlige, die jedoch
auch nicht gerade einfach sind.

Doch ganz so gemein macht es ,Racket: NX“ einem dann
doch nicht. Neben Minenfeldern gibt es auch Plus-Felder.
Bei Treffern stellen diese einen Teil der Energie wieder
her. Diese stapelt sich auch, sollte man mit einem Schlag
und dem dadurch entstehenden Rollen iiber die Waben,
mehrere Heilfelder auf einmal treffen.

Damit das Leben dann doch wieder etwas leichter wird,
erscheinen immer wieder frei schwebende Waben, die
sich um einen herum bewegen. Werden diese getroffen,
kann man sich iiber weitere Ereignisse freuen, die einem
das Leben in der Arena geringfiigig leichter machen, in-
sofern man die Waben trifft. So werden zum Beispiel alle
Minen zu Heilfeldern, oder der Ball 16st Splitter aus, die
weitere Felder rundherum treffen konnen.

Schweif, Stress, eventuell auch leichte Panik konnen
trotzdem aufkommen, wenn man es nicht schafft sein
gewlinschtes Ziel zu treffen, oder der Ball letztlich in eine
ganz andere Richtung rollt, als man es selber will. Vor
allem wenn das Alarmsignal, weil sich die Energieleiste
leert, immer deutlicher wird. So versuche ich oft den Ball
zu mir zuriick zu holen, was auf einen Tastendruck geht
und dazu die einzige Situation ist, in der man eine Taste
benotigt, um ihn dann schnell doch noch auf die retten-
den Heilfelder zu schlagen.

WAS UNS GEFALLT

DIE KLEINEN GEFAHREN

Einefreie Fliche fiir das Spiel ist zwingend erforder-
lich, auch wenn der Ball zum Spieler zuriick kommt und
man somit nicht quer durch den.Raum rennen muss und
iiber wer weifd was alles fillt. Man braucht einfach den
Platz fiir die Schléige, welche auch hoch, iiber dem Kopf,
oder aber auch tief, fast schon in Bodennihe, ausfallen
konnen.

Auf3erdem ist es sehr zu empfehlen das Sicherheitssys-
tem einzustellen, sodass man /die Grenzen des eigenen
Feldes sieht. Ebenfalls sollte-es etwas sensibler gestellt
werden, damit es schon eher reagiert und einen warnt,
wenn man mit dem Controller ndher an die Grenze
kommt.

Ohne dieses System kann es gerne und auch schnell
passieren, dass man doch gegen irgendwas schliagt und
dabei, ohne es wirklich zu wollen, seine Einrichtung
verwiistet, inklusive einem selber. Vor allem passiert das
sehr schnell, wenn man zu eifrig spielt und, bei zu niedrig
eingestelltem Sicherheitssystem, schnell die virtuelle
Grenze durchbricht.

Auferdem, sollte man noch ein Headset aus der ersten
Generation haben, muss man ein wenig auf das Kabel
achten. Je nachdem wie der Ball zuriick kommt, kann es
schnell mal sein, dass man sich ein wenig im Kabel ver-
wickelt.

Auferdem sollte man unbedingt die Handgelenkschlau-
fen fest ziehen. Denn Berichte von umherfliegenden
Controllern, wie es schon zu Wii Zeiten gab, sollten sich
nicht unbedingt wiederholen. Der Controller kann einem
doch schneller aus der Hand gleiten, als es einem lieb ist.
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WAS ES NOCH BIETET

Die Musik ist in meinen’Augen nichts besonderes, wenig
einprigsam und lduft eher im Hintergrund vor sich hin.
Aber dem kann man selber Abhilfe schaffen, in dem man
seine eigene Musik einbindet.

Was aber sehr gut gemacht wurde, ist-der virtuelle 7.1
Sound. So hat man auch die Moglichkeit, sollte man den
Ball mal aus den Augen verlieren, zu héren wo er gegen
die Wand prallt und sich entsprechend darauf vorberei-
ten. Speziell hort man es deutlich, wenn er in einem der
immer wieder erscheinenden 'schwarzen Locher gerit,
die. den Ball daraufhin aus einem anderen zufilligen Loch
wieder ausspuckt.-Entsprechend kann man sich daran
orientierenund sich in die Richtung drehen, sofern man
schnell genug dafiir ist.

Zur Abwechslung gibt es auch noch eine monatliche Her-

ausforderung, einen Arcade Modus mit unterschiedlichen
Varianten und einen Multiplayer Modus, bei dem man ent-
weder gegeneinander oder gemeinsam spielen kann.

MEIN FAZIT

GAMING TIPPS

Auch wenn es ein eher kurzweiliges Spiel sein mag, so
geht es ganz schon in die Arme und man gerét ordentlich
ins Schwitzen, wenn man versucht das Ziel zu erreichen
und alle Wellen zu-iiberstehen. In meinen Augen steht

es dem ,echten“ Sport, wo man zumeist Mitspieler:innen
braucht, beispielsweise Tischtennis oder Badminton, in
nichts nach. Man bewegt sich; wenn auch eher auf der
Stelle, wobei das im Falle von Tischtennis nicht sehr viel
anders ist.

Doch hebt es sich eben von Tischtennis oder anderen
derartigen Sportarten ab, in dem man eben alle Richtun-
gen beachten muss. Jedes Feld kann zu jeder Zeit iiberall
entstehen. In Kombination von Stress, des recht flotten
Balls und den starken Schliagen um den Ball moglichst
viel iiber das Feld rollen zu lassen, kommt man sehr gut
ins Schwitzen.

In dieser kleinen VR-Arena von ,Racket: NX“ kann man
sich/sehr gut austoben. Vor allem wenn man keine-Part-
ner:innen fiir richtigen Sport findet, es einem, wie aktuell
in'der Corona Zeit nicht erlaubt wird, oder aber es das
Wetter einfach nicht zuldsst rauszugehen. x

,Racket: NX“

Entwickler: One Hamsa

Plattform: Microsoft Windows

Genre: Actionspiel, Indie Game, Sports
Modi: 1-2 Spieler:innen

Bendtigt zwingend ein VR-Headset!

Steam Store: 17,49 Euro
Oculus Store: 19,99 Euro
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Ein Fall fiir
Frey & MeGray
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BUCHTIPPS

DINGE GEREGELT KRIEGEN
OHNE EINEN FUNKEN
SELBSTDISZIPLIN

Von Lea Spielberg

Wer kennt es nicht: Es sind noch E-Mails zu beantworten, in der Spiile steht
das Geschirr der letzten Tage und die Steuer muss auch noch erledigt werden.
Da macht man doch lieber gar nichts und setzt sich auf die Couch. Doch dann
meldet sich das schlechte Gewissen. Es ist nun mal nicht einfach mit dem
Druck von stindigen To-Do-Listen, Anfragen und Verpflichtungen umzugehen
und dabei motiviert zu bleiben. Dass es normal ist nicht stéindig effektiv und
organisiert zu sein wird in dieser schnelllebigen Zeit oft ausgeblendet.

Mit Witz, Ironie und ein paar Tipps, entstanden aus der Erfahrung der Autor:in-
nen, bieten sie eine neue Sicht auf das eigene Verhalten und manchem einem
bewusst, dass man nicht alleine damit ist Dinge bis zum letzten Moment
aufzuschieben. Und auch, dass es auch nicht unbedingt etwas Schlechtes sein
muss dies zu tun. ,Verfrithtes Handeln kann namlich ebenso schidlich sein wie
verspitetes. Hatte Romeo seinen Selbstmord am Grab von Julia noch etwas
aufgeschoben, wiren die beiden gemeinsam alt geworden. Eingedenk dieses
traurigen Falles mochten wir diese Erkenntnis auf den Namen ,,Romeo-Regel
taufen. Fiirs Vergiften ist spater immer noch Zeit!“

Kathrin Passig und Sascha Lobo
2008

Rohwolt Berlin — Verlag

ISBN: 978-3871346194

DER FLUCH VON PENDLE HILL -
EIN FALL FUR FREY & MICGRAY

Von Lea Spielberg

Schottland im Jahr 1889. In einer beriichtigten Irrenanstalt geschieht ein
grausamer Mord. Der Téter fliichtet in die Nacht. Doch bevor er verschwindet
spricht er mit einer seit Jahren verstummten Patientin. Auch einer der Ermitt-
ler ist personlich involviert, denn besagte Patientin ist seine Schwester.

Wie kam es zu alldem? Und was haben die Geriichte iiber schwarze Magie die
in der Anstalt kursieren damit zu tun?

Der verzwickte Fall fithrt die Ermittler Frey und Mc Gray quer durch das Ver-
einigte Konigreich bis sie in Lancashire einem furchtbaren Geheimnis auf die
Spur kommen.

Oscar de Muriel entfiihrt uns in eine spannende, unterhaltsame und dabei sehr
lesenswerte Geschichte, bei der sofort das Gefiihl aufkommt, mitten im Ge-
schehen des neunzehnten Jahrhunderts zu sein. Ein toller Kriminalroman mit
einem guten Schuss Hexerei sowie historischer Informationen.

Die liebenswerten, schon ausgearbeiteten Charaktere ziehen einen schnell in
ihren Bann und lassen erst wieder los, wenn der Fall gelost ist.

Oscar de Muriel

2018

Goldmamnn — Verlag
ISBN: 978-3442485062

Buchcover — © Rohwolt Verlag GmbH + Buchcover — © Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH
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& wirklic

Von Marius Ahlborn

i_iné}i;fgu'ﬁm kann sehr -i berflichlich sein, Das weifR aﬁ;li\";
scheinlich jeder, der sich tiglich einige Minuten oder gar
Stunden in dieser buntgefilterten Welt von Influencer:in:
nen, ‘.Drag'(rar-@f:(.(-.ﬂés. Poll-Sessions und Gutscheincodes
rumtreibt. Viele Accounts und Inhalte wirken identisch
‘und austauschbar. Themen, wie Fashion, Sport und Food
stehen dabei ganz oben auf der Liste Langst ist eine
digitale Scheinwelt entstanden, die mit Inszenierung und
vermeintlicl
daherkommt

‘Dass es auch anders fi{d’nli beweist eine junge Bloggerin
aus Freiburg, die ebenfalls auf Instagram unterwegs ist.
Auf ihrem Account @minnahigh befasst sie sicl h offen
und ungefiltert mit dem nicht ¢
Mental Health und lisst ihre 300.000 Follower:innen

_ an ihren eigenen intimen Gedanken, Emotionen und

Angsten teilhaben. Verletzlich und nahbar, jedoch zu
jeder Zeit aufbauend und kraftgebend. Laura, wie ihr

~ eigentlicher Name ist, schafft es wie wenige andere, ein

Man fiihlt sich mit se

@soulbooksociety sammel si

r Perfektion statt Authentizitit und Realitat #

m@mﬂm%’éﬂ wie schwierig und kon -
‘2 Dliziert diese auch sein mogen "
i ¥ mﬁﬁﬁi’n nalen Herausforderungen verstanden.

L i e L .

¥ leﬁ_ééh anspruchsvoll und durchdacht, jedoch zu
keiner Zeit ,posy“ oder unnatiirlich. Ihre Fotos
~wirken oft vertraumt und sie spielt gern mit Licht,

L ' portraits, verwaschenen Vintage-Sweatern und
Shirts sowie Fashion-Pieces; die teilweise aus

Wenn auch du deinem Insta-Feed etwas mehr Au-
thentizitat und Tiefgang geben willst, dann schau
gern mal bei Lauras Profil vorbei: @minnahigh

irlichen Selbstre

empfehlungen, die wie si
sind. Den vel

SELBSTFURSORGE

8 TIPPS ZUM BESSEREN
UMGANG MIT DIR SELBST

Von Marina Strahl

Kennt ihr das, dass sich beim Umsetzen eurer Vorhaben
oft Hindernisse wie iibermifiige Zweifel, Mangel an Mut,
Vision oder an Beharrlichkeit einschleichen? Auf3erdem
die Erschopfung, Ablenkungen oder auch Krankheit, wel-
che sich uns allen oft in den Weg stellen? Diese inneren
Hemmnisse und Hiirden miissen wir beobachten und
achtsam sein. Sie sind Warnsignale, die uns unser Korper
oder unsere Seele sendet.

Gibt es mentale Werkzeuge, eine Lebenseinstellung oder
eine Haltung, die uns helfen konnte unser Befinden oder
unsere Personlichkeit systematisch und tiefgreifend zu
andern? Es sollte einen Schalter geben, den es umzulegen
gilt, ein Tool, das uns hilft jederzeit und weitestgehend
innere Spannungen zu 16sen, um unsere Wahrnehmungs-
und Handlungspotenziale frei entfalten zu konnen. Dies
klingt ziemlich komplex und scheint unlosbar. Ist es
aber nicht. Aufgesetzte Verhaltensinderungen bringen
uns hier jedoch nicht weiter. Nein, sie kosten uns nur
Kraft, weil wir uns immer wieder bewusst dazu zwingen
miissen. Sich korperlich und seelisch gesund zu fiihlen;
dies geschieht durch Selbstfiirsorge, eine unglaublich
wichtige Notwendigkeit. Alles fingt bei dir an, ob Krank-
heit (Depression), Selbstfiirsorge, Selbstreflexion, Innen-
schau. Unser Leben funktioniert von innen nach aufen.

Wir wissen, was zur Selbstfiirsorge gehort:

1~ Eine gesunde Erndiihrung
(leckere Tipps ab Seite 78)

2- Ausreichend Bewegung
(mindestens eine Stunde am Tag)

3- Gewaltfreie Kommunikation
4 Sich Zeit fiir sich zu nehmen

(Baden, Wellness, Hobbies)

J- Um Hilfe bitten
(Freund:innen, Familie, Mentor:innen, Coaches)

6~ Die eigenen Werte leben
7 Grenzen setzen und einhalten

8~ Schlafhygiene

Dieser achtsame und fiirsorgliche Umgang mit uns selbst
ist die Grundlage fiir ein selbstbestimmtes Leben und
das Geheimnis sich von dufderen Gegebenheiten zu 16sen
und innere Stirke zu finden. Es ist die Grundlage fiir eine
ausgeglichene und gefestigte Personlichkeit und Ent-
wicklung.

Selbstfiirsorge sollte fiir uns selbstverstandlich sein,
und (k)ein Balanceakt zwischen egoistischem Handeln,
schlechtem Gewissen und Gliick.

8 TIPPS ZUR SELBSTFURSORGE
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TAREK KIZ

NUBISCHE

PRIN

TAREK EBENE =

WAS UNS GEFALLT

wie VO
herausragend

bald auch Tarek K]
Eventkalender 2022.

Tarek zeigt aber auch eine sehr verletzli

er authentisch ist und hinter seinen Texten, g
Sarkasmus und Doppelziingigkeit, steht, zeigte
spatestens seine Trianen unter der dicken Sonnenb

bei ,Friihlingstag“ wiahrend des Konzerts vergangenes
Friihjahr in Dortmund! Leider nicht auf dem Album, abe
iberall, wo Musik streambar ist: Mein aktueller Tarek-
KIZ-Favorit: ,Abendrot*.

_AUSGABE 03

gDarstellerinnen
dere Laiendarstel-

3 auf grimd der néhe ihrer Rolle
fmilieu. Krifischen Zuschauern und auch
esucher:innen fielen die Unstimmigkeiten

- warum kam der Aufschrei dann so spit?

»

Haltung zeigen. ] _
htlldig machen die Indt‘]sfl
gheiten zu stiitzen. Glaubwiirdh ;
I enn je, Quote um den<PieiSider
et efn Kardinalfehler.

i_bvemoall..__

Keine echte Sehempfehlung aber lehrreick
Sfiir angehende Medienscha lh[fende.

Der NDR stellt den ehemals
Dokumentarfilm nicht zur Verfiigung. &

to——-©-pexels.com/Shane-Aldendorff 39



WATCHLIST

CLERKS

40

‘_@

Von C.P. Reidegeld

,»Clerks“ ist das Regiedebiit von Kevin Smith.

Die Handlung: Dante (Brian O'Halloran), ein irgendwie
friih gealterter junger Mensch, betreibt einen 08/15
Convenience Store - auf Deutsch: Kiosk - irgendwo
in der gesichtslosen Ein6de von New Jersey. Einen
dieser Laden, in denen es alles und nichts gibt, aber
vor allem: Alkohol und Zigaretten.

LOW BUDGET KOMODIE — CLERKS (1994)

Die Nichthandlung des Filmes beginnt mit der morgend-
lichen Offnung des Ladens und endet mit dem abend-
lichen SchlieRen desselben. Dantes endloses Warten auf
Kund:innen und das sich langweilen wird immer wieder
von den ihm nur allzu willkommenen Stippvisiten seines
Freundes Randal (Jeff Anderson) unterbrochen, der die
Videothek nebenan betreibt, seine Zeit aber viel lieber
mit Dante in dessen Kiosk verbringt. Und so philosophie-
ren die beiden sich im Laufe des Tages durch Themen
wie Leben, Tod, Sex und Star Wars.

Zwischendurch tauchen allerlei skurrile Gestalten auf:
Dorfdeppen, zwielichtige Figuren, Berufsjugendliche,
Ex-Freundinnen, nervige Kinder, die nichts kaufen, aber
stindig blode Fragen stellen, Norgler und Querulanten.
Vor dem Kiosk lungern auf3erdem zwei wenig geschifts-
tiichtige Drogendealer ab (Jason Mewes und Kevin
Smith). Jeder kennt die im Film gezeigte Kiosk-Klientel
(von den skurrilen Dealern einmal abgesehen), der Film
spricht damit eine internationale Sprache.

Logo + Claim — © View Askew Productions / Miramax

—JusT™ becavse the y

se rve 1] c\oeﬂ\"’- Mea“
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-\'\\ey \)ke You.

Clerks ein typischer Indie-Film der 90er Jahre, der seinen
Weg um Erfolg iiber die kleinen und grof3eren Filmfesti-
vals dieser Welt in die grof3en Kinos der Welt oder zumin-
dest in die der USA geschafft hat. Clerks ist nicht nur das
Erstlingswerk von Kevin Smith, er schrieb auf3erdem das
Drehbuch und spielt die Rolle des Silent Bob. Der Film
ist besetzt mit seinen Freund:innen und mit Laienschau-
spieler:innen aus seiner Nachbarschaft in New Jersey. Mit
einem Budget von 30.000 Dollar spielt der Film allein in
den USA 3 Millionen Dollar ein.

Mit ,Mallrats*, ,,Chasing Amy“ und ,Dogma‘“ konnte Kevin
Smith spiter noch achtbare Anschluf3erfolge erzielen und
mit ,,J und Silent Bob schlagen zuriick“ sogar einmal am
Blockbuster-Erfolg kratzen. Er konnte aber nie wieder an
die Leichtigkeit und an den Erfolg von Clerks ankniipfen.
Ganz sicher auch, weil er sich vom Hollywoodmain-
stream-Kino nie hat vereinnahmen lassen. Er ist seiner
Heimat New Jersey und seinen jugendlichen Kinotriu-
men immer treu geblieben.

AKZENTE.MAGAZIN

WAS UNS GEFALLT

Kevin Smith ist und bleibt auch im Jahr 2021 noch ein
cooler Typ: Er schauspielert nach wie vor auch selbst,
hat nicht nur als Drehbuch- sondern auch als Comicautor
gearbeitet, betreibt einen Comicladen in New Jersey und
ist mittlerweile passionierter Familienvater. Ich behaupte
aufderdem, dass das grofRe Stan Lee Revival der letzten
20 Jahre vor allem auf das Konto von Kevin Smith geht:
Mit einer kleinen aber feinen Rolle hat er dem Marvel-
Griinder in ,Mallrats“ ein ewiges Denkmal gesetzt. Das
hier nebenbei als kleine Liebeserklirung an einen einfach
coolen Typen.

Clerks ist seit zwei Jahrzehnten einer meiner absoluten
Favoriten! Warum? Wohl jede:r ein wenig kinoverliebte
Jugendliche hat sicher schon einmal davon getraumt
einen Film besetzt nur mit Freund:innen und einer selbst
ausgedachten ,total abgedrehten“ Story zu drehen, der
dann ein weltweiter Kassenschlager wird. Das an einer
einzigen Location und mit wenigen finanziellen Mitteln
und ausschlieRlich mit Amateur-Schauspieler:innen
gedrehte Kabinettstiick ist ein Meisterwerk des Amateur-
kinos und des juvenilen Vorstadt-Humors.

Der Film hat auch seine Schwichen: Die von Dante und
Randall permanent diskutierte Star Wars Trivia kann
einem im Jahr 2021 vielleicht ein wenig auf die Nerven
gehen. Aber der Film spielt vor Star Wars Episode 1,
nach dessen Erscheinen ja plotzlich selbst der spief3igste
Nachbar und der langweiligste Kollege Star Wars-Ultras
waren. Der Film ist im Hinblick auf den Zeitpunkt seines
Entstehens also ein wenig entschuldigt. Auch die stark
sexualisierte und spéatpubertire Sprache kann heutzu-
tage sehr anstrengend riiberkommen und ist vielleicht
nicht besonders gut gealtert. Aber die von Kevin Smith
beschriebene Szenerie, in der ein paar Jugendliche und
ein paar nicht mehr ganz so jugendliche Menschen zu-
sammen abhingen und planlos Ihre Zeit verschwenden
ist auch 25 Jahre nach Erscheinen einfach nur trostlich.
Trotz aller Aussichtslosigkeit wirkt kein Protagonist ver-
bittert, keine Charakterdarstellung tragt tragische Ziige.

Der Film ist ein Stiick Erinnerung an die 90er Jahre, an die
Zeit kurz vorm Internet, bevor unser Leben durch Turbo-
kapitalismus und weltweiter Vernetzung plétzlich in den

5. Gang schaltete. Er ist damit eine Utopie eines Lebens

in der man auch mit Wenigem, ein paar guten Kumpels,
schlechten Witzen und Alkohol ein sinnvolles Leben ver-
bringen konnte. Heutzutage vielleicht auch noch?

CLERKS

USA 1994

Regie: Kevin Smith
Darsteller: Brian O'Halloran

Jeff Anderson
Jason Mewes u.a.
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WATCHLIS]

SYSTEMSPRENGER

42

»SCHREI NACH LIEBE*“

von Kathrin Lippert

Das Drama ,,Systemsprenger” handelt von der neun-
jahrigen Bernadette (Helena Zengel), ihrer Familie
und den Stationen ihrer Kindheit.

DRAMA — SYSTEMSPRENGER (2019)

Als Systemsprenger werden Patient:innen der Padagogik
und Psychiatrie bezeichnet, welche sich aufgrund ihrer
Verhaltensauffilligkeiten nicht in das vorhandene Hilfe-
system integrieren lassen. Sowohl das System, als auch
Bennis Mutter, Bianca (Lisa Hagmeister), sind vollig
iiberfordert. So wechselt auch Benni zwischen mehreren
Pflegefamilien, Aufenthalten in Psychiatrien und Heimen
und ebenso aussichtslosen Anti-Aggressions-Trainings.

Bennis Geschichte ist gepragt durch Gewalt, Wutausbrii-
che, Geschrei und Flucht. Diverse Mafdnahmen sollen ihr
helfen. Darunter Erlebnispddagogik im Wald mit ihrem
Schulbegleiter Micha (Albrecht Schuch), Bindung an
eine Pflegefamilie und ein Programm fiir Systemsprenger
in Kenia. Doch nichts scheint das Passende zu sein. Die
einzigen Grenzen, die sie akzeptiert, sind ihre eigenen.
Sobald es schwierig wird, fliichtet Benni. Die Menschen,
die Benni helfen wollen geraten immer wieder an ihre
Grenzen oder verlieren die nétige Distanz.

Artwork — © Pauline Branke + Foto — © Philip Leutert + © Port au Prince Pictures

Der Film zeigt den Zuschauenden verschiedene Sicht-
weisen. Ausgehend von Benni selbst, iiber ihre Mutter,
bis hin zu Mitarbeitenden von samtlichen Maf3nahmen.
Mithilfe von verschwommenen Bildern als Erinnerungs-
fetzen, werden Bennis Angste deutlich. Auch Lisst sich
ein roter Faden erkennen, der zeigt, dass Benni nach
jedem Wutausbruch von vorne beginnt. Alles was bisher
zu ihren Gunsten verlief, ist damit nichtig.

Die Regisseurin Nora Fingenscheidt sagte selbst: ,Ge-
walt von Kindern ist immer ein Hilfeschrei.“ Dabei ist es
nebensichlich ob diese verbal oder koérperlich ausgeiibt
wird. Der Film ist kraftvoll und mitreiffend. Er ist auf alle
Fille empfehlenswert, da er trotz der fiktiven Darstellung
auf wahren Begebenheiten basiert. Man kann sich in die
Lage von allen Beteiligten hineinversetzen und auf das
reale Leben iibertragen. Alles was diese Menschen be-
notigen ist Hilfe und bedingungslose Liebe.

I'm Handel auf DVD und
Blu-ray Disc erhdltlich

und streambar unter
anderem auf Amazon Prime.
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EAT
NO
FISH

von Bengamin Kern

Ein langfristiger Verzicht des Menschen auf tierische
Produkte kann zum Erhalt der Biosphére beitragen.

DOKUMENTATION — SEASPIRACY (2021) — NETFLIX

Nach Cowspiracy (2014) und Rotten (2018) zeigt Netflix
dieses Jahr mit Seaspiracy, dass Mensch und Staat sich
andern miissen, da sonst die Biodiversitit, die Zivilisation
und schlussendlich die ,zivilisierte“ Menschheit ein jahes
Ende befiirchten muss. Ali und Lucy Tabrizi zeichnen

in der Doku ein iiberzeugendes, wie auch trauriges Bild
vom Zustand der Ozeane, der subventioniert durch uns
alle, ausgebeutet und in letzter Konsequenz durch den
unabdingbaren Wunsch vieler Menschen nach ,immer
mehr, viel zu oft von Sklav:innen, vollig leer gefischt zu
Grunde gehen.

Wer jetzt denkt, dass diese Dokumentation neben einem
pessimistischen Weltbild mit erhobenem Zeigefinger
seinen Blick nur auf die Verschmutzer:innen und Verursa-
cher:innen wirft, und das sind nunmal wir Konsument:in-
nen, also wir alle, liegt falsch. Mit Umweltorganisationen
und den Rettern, die wir alle aus der Fuf3gangerzone
kennen, Labels wie dem des MSC geht der Film hart ins
Gericht. Die Organe der politischen Welt bleiben neben
einem nichtssagendem Interview im Hintergrund.

Was der Dokumentation gelingt sind einzigartige Aufnah-
men vom Handel mit Haifischflossen in China oder Lachs-
farmen in Schottland. Untermalt mit endzeitlichen Gra-
fiken, fehlt es den Macher:innen aber am Ende an Tiefe
und einer klaren namentlichen Benennung von politisch
Verantwortlichen. Zugleich fehlt die wichtige Briicke
hinzu begleitenden Informationen auf Ebene des globalen
Klimawandels, seiner Folgen und fiir die Zuschauenden
so wichtige, nachvollziehbare Handlungsempfehlungen.
Was die Doku aber sehr gut in Gang setzt ist ein Denk-
prozess bei Zusehenden, der am Ende entscheiden muss,
Meeresfriichte weiterhin auf seinem Teller zappeln zu
lassen oder eben einen 6kologisch vertraglichen, pflanz-
lichen Weg, einzuschlagen. Denn eins zeigt die Dokumen-
tation eindringlich, die Verantwortlichen NGOs und ihre
Siegel sind Augenwischerei und nachhaltige Fischerei
existiert zur Zeit nicht — EAT NO FISH.

Geheimtipp der Redaktion: Vegane Fischstdibchen.

Wie Ihr sie ganz besonders lecker hinbekommt erfahrt
Ihr bei unseren Rezepten auf Seite 79.

AUSGABE 03
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Die dunkle Welt der Billigmode

von Benjamin Kern

»Life ist super nice, da, wo man die Schuhe tragt. Life
ist nicht so nice, da, wo man die Schuhe naht..“
- Kummer (Song: Wieviel ist dein Outfit wert).

DOKUMENTATION — FAST FASHION (2020) — ARTE

Arbeitsbedingungen — eine Schande, die Umweltbilanz
der Branchengrof3en — eine Katastrophe, das Bewusst-
sein der Konsument:innen — nicht vorhanden. So kénnte
man die kiirzlich veroffentlichte Arte Dokumentation
»Fast Fashion“ zusammenfassen. Glaubwiirdig und ohne
Beschonigungen zeichnen Edouard Perrin und Gilles
Bovon ein duf3erst bedriickendes Bild der Folgen von
Individualismus und Geiz im Bereich Mode. Fast Fashion
als Anlehnung an die bekanntermafien ungesunden Le-
bensmittel, bekannt als Fast Food, gibt Einblicke in eine
Branche die hinsichtlich ihrer Produktionsbedingungen
lieber im verborgenen bleibt und uns unmiindigen Konsu-
ment:innen wochentlich neue Kollektionen priasentiert —
doch neu, dies zeigt die Doku sind die Schnitte nicht. Gut
kopiert, so beweisen die Worte der Insider, die im Film zu
Wort kommen, dass eigene Designs bei vielen Big-Playern
der Industrie nie Teil des Geschiftsmodells waren.

Absolute Sehempfehlung: Bei Arte auf Youlube verfiigbay.:

Mehy viber Fast Fashion und wie ein nachhaltiges
Kolner Label den ehtischen und dkologischen Fufsab-
druck verringert entdeckt Thr in unsevem Advertorial
auf Seite 58.

DOKUNMENTATIONEN
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DER GROSSE CORONA-SCHOCK

a4

FAKE NEWS

WIE FAKE NEWS,

AR o o o
) “w“ A P st

FALSCHMELDUNGEN UND

CLICKBAITING IN ZEITEN VON

CORONA DIE MENSCHEN
BEEINFLUSS

Von Marie Wolfert
FAKE UND WRONG NEWS

Dass die berithmt beriichtigten Fake News im Internet
heutzutage ein ziemliches Problem darstellen, das ist spa-
testens Kklar, seit US Prisident Donald Trump angefangen
hat, den Begriff bei jeder Gelegenheit um sich zu werfen.
Doch durch die Corona Krise hat eben diese Irrefithrung
von Nutzer:innen, sowohl absichtlich als auch ungewollt,
ein Ausmafd angenommen, das kaum noch zu erfassen ist.

Durch das Internet ist so gut wie jeder dazu in der Lage
in kiirzester Zeit, eine wirklich grofRe Menge Menschen
zu erreichen, egal ob durch gut recherchierte Artikel oder
mit einem aus einer Emotion heraus abgesetzten Post in
einem Sozialen Netzwerk. Innerhalb von wenigen Sekun-
den kann man durch Letzteres seine Meinung oder eben
auch seine falschen Schliisse mit der Welt teilen.

Foto — © CCO / Enno Lenze + Edit— © Marius Ahlborn

Die Pandemie bringt viele Menschen an ihre Grenzen, ob
finanziell oder eben emotional. Angst und Panik domi-
nierten in den ersten Monaten der Krise soziale Netzwer-
ke besonders. Inzwischen hat diese Angst Platz gemacht
fiir etwas deutlich schlimmeres: Die Meinungen von
unqualifizierten, selbst ernannten Expert:innen. Zwar gibt
es viele Informationen und wissenschaftliche Erkenntnis-
se zu Corona, die gut erforscht und belegt sind, doch was
ist das schon gegen das Gedankengespinst eines Twitter
Users. Von den wirklich absurden Verschwoérungstheo-
rien braucht man an dieser Stelle gar nicht erst anfangen,
das ginge zu weit und wiirde definitiv zu viel Zeit in An-
spruch nehmen.

AKZENTE.MAGAZIN
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WAS UNS INTERESSIERT

Es sind eher die kleinen Dinge, die eine grof3e Wirkung
haben. Sei es ein Tweet der britischen Kolumnistin
Allison Pearson, in dem sie behauptet, dass Kinder sich
nicht mit Corona infizieren kénnen oder ein tausendfach
geteilter Facebook-Post, der die Aussage verbreitet, dass
das Tragen von Masken dafiir sorge, dass Viren sich bes-
ser im Korper vermehren konnen. Hierbei handelt es sich
noch um die harmlosere Variante von Falschmeldungen.
Man kann davon ausgehen, dass es sich bei den Verfas-
senden um Privatpersonen handelt, die sich schlichtweg
in ihren Aussagen geirrt haben.

Dennoch wird der Leser durch eindringliche Formulie-
rungen wie ,Denkt doch mal nach!“ stark verunsichert.
Die Verfasser:innen der Falschmeldungen sind sich sehr
sicher, dass sie mit ihren, jedoch oft leicht zu widerlegen-
den, Aussagen Recht haben.

Aber was ist der Unterschied zwischen Fake News und
Falschmeldungen? Man kénnte davon ausgehen, dass
das eine einfach die Ubersetzung des anderen ist. Doch
dann hiefe es ,Wrong News“. Denn Fake News sind
etwas viel Gefihrlicheres. Sie verbreiten absichtlich
falsche Informationen, zu Propagandazwecken oder um
gezielt die Meinung einer grof3en Anzahl von Menschen
zu beeinflussen. Es kursierte einmal ein gefakter Flyer
des Robert-Koch-Instituts, einer zentralen Forschungs-
einrichtung der Bundesrepublik, in dem es hief3, dass der
Konsum von Alkohol eine ausreichende Desinfektion
des Mund- und Rachenbereichs nach sich ziehen wiirde
und man sich also keine Sorgen machen miisse sich zu
infizieren, wenn man tiglich Alkohol trinkt. Etwa zehn
Sekunden auf Google reichen aus, um heraus zu finden,
dass das absoluter Quatsch ist. Doch warum sollte man
diese Behauptung iiberpriifen? Immerhin wirkte es ja wie
eine offizielle Information des RKI. Und so landen Liigen,
die nicht hinterfragt werden, in den Kopfen der Leute,
die es weitererziahlen. So verbreiten sich die Fake News
immer weiter, bis irgendwann gar nicht mehr klar ist, wo
sie eigentlich hergekommen sind. Dabei ist es gar nicht
so schwer Fake News und Falschmeldungen, besonders
in sozialen Netzwerken, zu erkennen.

Grundsitzlich gilt, dass Aussagen von Einzelpersonen, ob
Tweet, Facebook-Post oder ein Kommentar auf Instag-
ram, immer hinterfragt werden sollten. Hat die Person
Beweise fiir das was sie da behauptet? Wo sind die Quel-
len? Oft hilft auch einfach eine kurze Google Suche. Klar
ist es lastig, alles selbst zu recherchieren, doch wenn man
sich eine eigene faktenbasierte Meinung bilden will, und
das sollte jede:r wollen, ist es unabdingbar.

AUSGABE 03
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FAKE NEWS

WIE UNS CLICKBAITING
BEEINFLUSST

Die Sache mit dem Clickbaiting verhilt sich dhnlich, nur
das hier bereits bestehende Emotionen der Nutzer gezielt
ausgenutzt werden, um Klicks zu generieren, denn Klicks
bedeuten Geld. Clickbaiting ist schon immer ein beliebtes
Werkzeug von Presse und Werbung, denn es ist so simpel
und genau so effektiv. Je reifderischer, dramatischer und
spannender die Uberschrift, desto mehr Nutzer:innen
klicken, schlieRlich will man ja wissen was sich ver-

birgt hinter Titeln wie ,,Corona-Schock!“ oder ,,Uniklinik
Bergmannsheil schickt Hilferuf“. Das Besondere an dem
Artikel tiber die Uniklinik von der WAZ: Selbst wenn man
geklickt hat, kann man den Artikel nicht lesen. Es ist ein
Beitrag, der nur Nutzer:innen zur Verfiigung steht, die ein
Abonnement gekauft haben. Wenn man das getan hat,
wird sofort klar, dass die Uberschrift ein véllig falsches
Bild erzeugt hat. Es handelte sich ndmlich nicht um einen
echten ,Hilferuf“, sondern um die simple Bitte mehr Beat-
mungsgerite zur Verfiigung zu stellen, damit das Kran-
kenhaus die Intensivbettenanzahl von 77 auf 100 erhohen
kann. Jedoch werden das die Wenigsten herausfinden,
denn die Meisten klicken, wenn sie die Paywall bemer-
Kken, einfach wieder weg. Doch die angstauslosende Uber-
schrift bleibt im Kopf der Nutzer:innen und kann dafiir
sorgen, dass sich seine Meinung in Bezug auf das Thema
andert. Jemand der vorher schon Angst hatte, wird sich
darin bestétigt fiihlen, aber auch jemand, der eigentlich
gelassen war, wird durch den Titel verunsichert. Das
zeigen auch die Reaktionen, auf den Facebook-Post zu
diesem Artikel. Viele traurige und erschrockene Emojis.

Der Ubergang zwischen den drei Phinomenen ist
meistens flie3end. Fake News und Falschmeldungen zu
verbreiten funktioniert immerhin wunderbar durch Click-
baiting. Genauso wie urspriingliche Falschmeldungen oft
zu Fake News werden, wenn sie in die falschen Hande ge-
raten, die sie zu ihren Zwecken instrumentalisieren. Die
Problematik beschrinkt sich auch nicht nur auf Perso-
nengruppen, die mit dem Internet nicht gut vertraut sind.
Eine Studie der Harvard Universitit zeigt, dass auch die
,Digital Natives“, sprich Schiiler:innen und Student:innen
von der Mittelschule bis zum College, grofde Probleme
hatten, echte Nachrichten von gesponserten Anzeigen zu
unterscheiden. Auch ihnen fehlte die Kompetenz, Quellen
zu iiberpriifen und zu recherchieren.

Es kann also wirklich gefiahrlich werden, wenn man ver-
sucht, sich anhand von allem iiber das man im Internet
stolpert, eine Meinung zu bilden. So entstehen namlich
erst Verschworungstheorien. x

DER GROSSE CORONA-SCHOCK

Icons — © freepik.com 45
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NS , LR - 4 Als Teenagerin wollte ich d‘ann immer seltener mit zum ‘?
o=t A ; L Sk & gtk 1;’,;' Spazwrgang Ich war zu cool dafiir und musste viel ;
=k : RS X . TR [ _' - dringender mit meinen ‘Freund innen SMS hin-und her- - “sé"

o
v

schlcken Mit'der Zeit Jedoch merkte.ich, dass mir etwas

derwege die Deutschland zu, bieten hat. Ein. Ausgleich

‘zum ‘Abschalten, etwas das mich erdet. Denn heute habe
: ich, anders als meine Eltern friher; drei Katzen und gehel
% wandern, weil ich das méchte. Ich will meine freie Zeit .
ﬂ‘nutzen um memer Seele etwas Gutes Zu tur. D1e Natur
wauf mich ‘wirken lassen und d1e Ruhe gemefSen

Elnmal re1§te 1ch/sogar in dle“Vergangenhelt als ich
+ # meinen Urlaub auf dem Bauemhof verbrachte, auf dém '
‘wir in meiner Kindheit immer; waren 7 zZweit Wandel’ten’t
. Wir einen Teil des Schwarzwa.ldsteiges entlang, wan- * .
deftén izum Glaswaldsee “und die Triberger Wasserfille '~
eﬁ g g."Der Nordschwarzwa:ld ist mein KIyptomt meme
Schweiﬁ\stelle Regehnaﬁlg packt mich’ das] Femweh

"% 4 ;und 1clr{( muss mich fiir emlgé Tage in das H’ﬁms am Ende ~ _
eines Berges, in 630 Hohenmetern ztuuckzwhem Schon
fruher nutzte ich dl{-;‘ Gelegenhe;it und-schaltete Iqem

s

- von Befgen und Na.delwaldérm,»kann man.sehr gut alles. " 3
a:ndere vergessen und sich nur auf den Moment emlassen
_Es 1st temberaubend- 1mﬁVIorgengrauen die Wanderung
u begmnen und- Seflen zu konnen,ﬁwmder Nebel hoch

oben 1n den Spltzeq der Walder hangen blelbt Besonders

ist T _ I it
én'Schnee gel hufe!_) ist, konnte ich 'daﬁn erken~ ¥ k\'.
‘nen: Die \Gerauschh&sse ist eme ganz andere««Gedampft
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Ein personhcher Erfahrungsberlcht Schon als ich no;:h ein kleines Kmd war, hatte mei-. : > o

iiber das Wandern und wie erdend und
kraftgebend das Handyausschalten und
Aufraffen in unsere wunderschone o
Natur sein kann. = * ;

<t ne F,gmlhe Hunde Grof3e Hunde, wie RattWeller und / SR
‘ Schaferhunde Die klemste Hunderésse “die wir hatten, '
war em«Cavaher ng Charles Spamel namens Daisy. ICH A "..-..':,_;

- bin danﬁt aufgewachsen bei Wmd‘*und W@tter mit delf hi
’ '+ Hunden in den Wald zu gehen, spaz1eren ZU gehen.“Nam.y;
EE . " lichnicht alleme Mutter oder Vater Waren 1mn1er dabgl \
< Stand.lg fanden me‘mé Geschwister und ich emne} Gelegen— ) ; :
““heit Unsinn algzhstellen zu Klettern oder tolle Dmge ZU g T b o
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* eine Bereicherung sein kann. Nachdem ich das Wandern'
8 ,

- wieder neu fiir mich entdecken konnte, war ich iiberwal-
' tigt von den vielen neuen und alten Eindriicken. Einige

fehlte. Daher ging ich wieder los. Auf die schonen Wan- = 4

Handy aus Net@ hat man-dort ohnehln mpht Umge‘ben v 3

R e
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Vielleicht denkt der ein oder andere ,Ach, wandern. Das
ist nichts fiirmich®. Ich rhochte iiberzeugen, dass es

Wege haben sich durch Landwirtschaft verdndert und

v,'
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mein Felngefuhl fiir die Natur hat nachgelassen. Ich fragte &

mich; wie lange es her war, dass ich Kastanien in der Hand
gehal'ten hatte. Was das fiir blaue Kafer smd, die auf dem
Weg liegen oder wie sc}ién es ist, zuhause bei Regen mit
Kastanien, Blf«ittém und Tannenzapfen zu basteln. Auf3er-

- dem ggbt es viel zu sehen: Oft stehen Kiihe, Schafe oder
- Ziegen auf einer nahegelegenen Wiese. Fiir Grofstadtkin-

der eine echte Abwec'hskuﬁ'g Und wer ganz leise-ist, kann

' auch mal das Gliick habep, Rehe zu sehen. Ich lausche
: sehr geme, den Wllden und doch melodischen Liedern der

Vogel, .dqbel lisst es sich so sclrLon seelenruhig uber Gott
und die Welt nachdenken. Ode'rehen auch nicht. -

1 \'-.'. AT
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:

X Da ich: a}s Kmd und Teenagenn dle melsten Wochenenden
' f"1m Berglschen Land verbracht habe kenne ich dort scho-
7 ne Wege, die ich da.nn und wannnoch bewandere.

Voraus§ >tzung fur eine angenehme Wanderung sind festes
Schtherk u.nd dem Wetter entsprechende Kleldung,
genugend Wasser und kleme Zwischenmahlzeiten. Das 4
Han&y daxfungeachtet und lautlos i in'der Rucksacktaséhe

--blelben Nicht eln“mal fiir den Riickweg wird es benotlgt,
*denn d1e Jewelhgen Wandemege sind gekennzelchnet

Eglohnbswh daher aufmérksam Zu sein Aber es ist auch

"‘*sehr leicht sich verlaufen ‘Wenn man ficht auf die Beschil-
s de‘mng achtet. Aber kéine Angst Die Wahrscheinlichkeit

st thh dass man Weltere Wandernde trifft, die helfen =
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Fifelstelg

® 313 km
® Aachen — Trier
1 Mittelschwer

m 15 Etappen

Im Foto: Die Urfttalsperre

"Weg

® 260 km
® Essen — Konigswinter
T Anspruchsvoll

- I o ¥
14 tappen e v . ‘%‘ T
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UNSERE
WANDERWEGS-
Eine Regenjacke, Blasenpflaster und eine Zeckenzange EMPFEHLUNGEN
werden sich fiir den Fall der Falle ebenfalls als niitz-
lich erweisen. Wihrend meiner letzten Wanderung, von
Siegburg nach Hennef, lief ich mir die Fiif3e blutig. Nur,
weil ich keine richtigen Wanderschuhe getragen habe.

Zwar hatten die Schuhe ein grof3es und adiquates Profil,

Bekannte Wanderwege in Deutsch-
land sind beispielsweise der
Schwarzwaldsteig, der Harzer
Hexen-Stieg in Osterode oder auch
der Eifelsteig. Speziell in Nordrhein-
Westfalen bieten sich der Bergische
Weg, der Natursteig Sieg oder

der Kélnpfad an. Es gibt auch die
Méglichkeit, abseits der bekannten

mit dem ich auch gut iiber steinige Wege laufen konnte,

allerdings waren sie schon zu abgenutzt. Das hatte leider ﬁ 95 km

i3 9 Osterode am Harz Thale .
. T Mittelschwer whe .
-7 Etappen ~

unschone Folgen: Nach Pausen war das erneute Los-
laufen sehr schmerzhaft und am néichsten Tag hatte ich
Muskelkater. Der hat mir allerdings bewiesen, dass ich

meinem Korper etwas gutes getan habe. Wanderwege entlang zu laufen. Hier \ Im Foto Die Harzer Bmc}genbahn
ist es von Vorteil die Wege bereits g - = r} .
Einige Tage spiter waren weder die Blasen, noch der zu kennen. ?hf R

Muskelkater zu spiiren und mit guten Wanderschuhen
war ich fiir die nachste Wanderung gewappnet.

Das Wandern gibt mir die mentale Kraft, meine Vergan- | \ | at l I rSt el
genheit gesund zu verarbeiten und, ebenso gesund, in
die Zukunft zu gehen. Es stirkt meine Verbundenheit zur

Natur und erdet mich. Ich verbringe Quality Time mit mir S C I I s 7‘ 7 arz — Sleg

selbst. Das Wandern bietet eine entspannte und zwang-

[ ]
lose Alternative zum stressigen (Berufs-) Alltag. Im Som- ® 196 km
mer ist es in vielen Waldern auf3erdem wesentlich kiihler. -v -v a S ( E]_ ¢ Siegburg — Mudersbach

1+ Mittelschwer

Nur Mut: Einfach mal aufraffen und losgehen, die Be- ® 11 km m 14 Etappen
lohnung ist ein einzigartiger Blick auf die Schonheiten ® Bad Peterstal-Griesbach
unserer Natur. x 1 Anspruchsvoll
™ 1 Etappe
Foto — © Eifel Tourismus GmbH/Dominik Ketz AKZENTE.MAGAZIN AUSGABE 03 Foto — © Max Holler -~ maxhoeller.de
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Mit dem Lied ,,Uber den "'~ lzen“ besan=- Qeinhard Mey einst
den Z2auber des Fliegens. Doch bis Flugzeuge abheben und
der Sonne entgegen schweben konnten, vergingen Jahr-
hunderte. Wir schauen uns die grof3en und wichtigen Meilen-
steine der Luftfahrt an. Eine Entwicklungsgeschichte, die mit
einem Traum von grenzenloser Freiheit beginnt.

Gowy, Jacob Peter
Der Fall des Ikarus
1636 — 1638, Museo del Prado, Madrid.

FLUCHT MIT FLUGELN

Frei wie ein Vogel zu fliegen — dieser uralte Traum des
Menschen geht der Geschichte der Luftfahrt voraus.
Kaum eine andere Geschichte verleiht diesem Wunsch

so treffend Ausdruck, wie der Mythos von Ikarus aus der
griechischen Antike.

Der Legende nach, wurden Ikarus und sein Vater Dadalus
im Labyrinth des Minotaurus von Kreta eingesperrt. Um
diesem Geféngnis entfliehen zu konnen, fertigte Dadalus
fiir sich und seinen Sohn zwei Paar Fliigel aus Wachs und
Vogelfedern. Vor dem Start warnte Dadalus seinen Sohn,
er solle nicht zu nahe an die Sonne heranfliegen. Durch
das Freiheitsgefiihl des Fliegens iibermannt — und befeu-
ert durch eine Prise jugendlichen Leichtsinn — stieg Ika-
rus zu hoch hinauf. Die Warme der Sonne lie3 das Wachs
schmelzen; die Federn 16sten sich und Ikarus stiirzte in
das heute nach ihm benannte Ikarische Meer. ~

50 Foto — © pexels.com / Alana Sousa : AKZENTE.MAGAZIN




GOTTER, HEXEN UND
VISIONARE

Die Sage um Ikarus aus dem 1. Jahrtausend v. Chr. mar-
kiert dabei keineswegs den Beginn dieser Sehnsucht. Je-
doch war das Fliegen in der vorzeitlichen Vorstellung der
Menschen eine Eigenschaft, die nur den Gottern vorbe-
halten war; eine Lehre, die man auch aus der Ikarus-Sage
ziehen konnte. Zu allen Zeiten und iiber alle Kontinente
hinweg haben sich die Menschen mit der Faszination des
Fliegens beschiftigt. Ob Hermes bei den Griechen, der
Schlangengott Quetzalcoatl der Azteken oder der hinduis-
tische Affengott Hanuman — sie alle konnten fliegen.

Im Mittelalter des christlichen Abendlands wurde der
Menschenflug auRerdem mit Hexen, Geistern und Da-
monen in Verbindung gebracht. Daher ist es auch kaum
verwunderlich, dass es fiir eine rationalere Betrachtungs-
weise noch bis zur Renaissance dauerte.

Weltbekannt sind Leonardo da Vincis Uberlegungen zum
Fliegen aus dem 15. Jahrhundert, die in zahlreichen Skiz-
zen Ausdruck fanden. Jedoch dauerte es noch weitere
300 Jahre, bis den Gebriidern Montgolfier der erste be-
mannte Flug der Welt gelingt. 1783 steigt ihr Heif3luftbal-
lon mit dem Prinzip ,Leichter als Luft“ in die Hohe; doch
bis sich der erste Mensch mit den Fliigeln eines Vogels in
die Liifte hebt, sollte es noch bis zum Ende der industriel-
len Revolution dauern.

Otto Lilienthal steuert seinen
Normalsegelapparat.

GLEITEN WIE DIE VOGEL

Als Otto Lilienthal 1891 mit seinem selbstgebauten
Fluggleiter auf einem Hiigel bei Potsdam steht, ist er kurz
davor Luftfahrtgeschichte zu schreiben. Er nimmt Anlauf,
springt ab — und segelt mit seinem ,Derwitzer Flugappa-
rat’ 20 Meter durch die Luft, bevor er schlieilich sicher
landet. Damit gilt der Deutsche als erster Mensch, der
erfolgreich Fliige nach dem Prinzip ,,schwerer als Luft*
durchfiihrte.

Lilienthal baute Zeit seines Lebens die verschiedensten
Héangegleiter, mit denen der Flugpionier nahezu 2.000
Fliige durchfiihrte und Flugweiten von bis zu 250 Metern
erreichte. Wenngleich seine filigranen Flugapparate aus
heutiger Sicht mehr Gleiter, denn Flugzeug sind, so gilt
Lilienthal dennoch als Erbauer des ersten in Serie gebau-
ten und vermarkteten ,Flugzeugs“ der Geschichte. 1883
konnte man den ,Normal-Segelapparat’ fiir 500 Reichs-
mark — samt Fluganleitung — erstehen.

Die mit Stoff iiberzogenen feinen Holzgestinge seiner
Gleiter erinnern dabei nicht zufillig an die majestitischen
Schwingen von Vogeln. Fiir seine Flugapparate versuchte
der gelernte Maschinenbauingenieur, das Prinzip des Flie-
gens von Vogeln auf den Menschen zu iibertragen. Mit der
Akribie eines Wissenschaftlers beobachtet er dabei vor-
wiegend Storche, fiihrte Experimente durch und fertigte
Zeichnungen an. Otto Lilienthal erkannte als erster, dass
die gewolbte Form der Vogelschwingen grof3eren Auf-
trieb erzeugte als die ebene Variante. Als Buch veroffent-
licht, erreichten seine Beobachtungen schlief3lich auch
zwei Briider in der neuen Welt.

DIE GEBRUDER WRIGHT

Am Strand von Kitty Hawk im Bundesstaat North Caro-
lina verwirklichten die Briider Orville und Wilbur Wright
den Traum vom motorisierten Fliegen: Ihr ,Wright Flyer
hob sich am 17. Dezember 1903 aus eigener Kraft in die
Luft, flog etwa 12 Sekunden und landete nach 37 Metern.
Anders, als noch bei den Gleitfliigen Lilienthals handelte
es sich dabei aber nicht um ein ,raffiniertes Fallen“ nach
Absprung von einem Hiigel; stattdessen startete und lan-
dete der erste Motorflug der Welt auf derselben Hohen-
lage. Eine Sensation war gegliickt.

Obwohl es heute mittlerweile umstritten ist, dass die
Wrights den ersten Motorflug der Welt durchfiihrten — der
Deutsch-Amerikaner Gustav Weiffkopf soll bereits 1901
der Erste gewesen sein — sind die technischen Meister-
leistungen der Briider fiir die Aeronautik unbestritten.
Denn aufRer dem Motorflug gelang ihnen ein weiterer
Meilenstein der Luftfahrt. Um nicht, wie Lilienthal, den

[ Litienthal, Pliegehanst

Lilienthals Zeichnung in
seinem Buch: Der Vogelflug als
Grundlage der Fliegerkunst,

Flagel cines % kg schweren Storches.

1889

A+B+C+D = 0.259™

-0

Magistab Ve natiirlicher Grifec
)

beim Aufichlag.

Kpl Kfitcinds Ad Engel. Burtin SW.

Noch am Tag des Erstflugs starteten die
Briider mit ihrem ,Wright Flyer‘ zu wei-
teren Fliigen und erreichten dabei Reich-
weiten von knapp 260 Metern.

Winden hilflos ausgeliefert zu sein, bauten die Wrights
eine Steuerung ein, mit der sich ihr Flieger um seine drei
Achsen bewegen konnte: Ein Hohenruder fiir das Heben
und Senken, ein Seitenruder fiir das Wenden nach links
und rechts, sowie ein Querruder fiir das Rollen um die
eigene Langsachse — der aerodynamisch kontrollierte
Motorflug, der auch heute noch Grundlage eines jeden
Flugzeugs ist.

HOHER, SCHNELLER,
WEITER

Nach dem Flug der Gebriider Wright folgte ein Jahrzehnt
der Flugrekorde. Die Begeisterung fiir das motorisierte
Fliegen ging in Windeseile um die Welt. Bald schon gab
es liberall auf der Welt Flugshows, in denen die tollkiih-
nen Manner in ihren fliegenden Kisten ihr Kénnen vor
einer Zuschauerschaft unter Beweis stellen konnten. In
den dortigen Wettbewerben versuchten sich die Piloten
zu iibertrumpfen und erreichten schon 1909 — nur

6 Jahre nach dem Wright-Hiipfer — Geschwindigkeiten
von 76 km/h und Flugweiten von 180 Kilometern. Im
selben Jahr iiberflog der Franzose Louis Blériot als erster
den Armelkanal — von Calais nach Dover in 37 Minuten.
Das Flugzeug wurde schlief3lich auch als Nutzfahrzeug
entdeckt und der erste amtlich genehmigte Postflug in
Deutschland fand bereits 1912 statt — der Beginn der
deutschen Luftpost. Mit dem herannahenden Krieg wurde
jedoch auch schnell klar, dass die neue und Grenzen
iiberwindende Maschine auch gefiahrlichere Fracht trans-
portieren konnte. —



DER TRAUM VOM FLIEGEN
WIRD ZUM TOD VON OBEN

Die Geschichte der Luftfahrt ist leider auch eine jener
Geschichten, die nicht von den Wirren der beiden Welt-
kriege unberiihrt blieb. Mit den steigenden militarischen
Anforderungen der beiden Kriege erlebte vor allem die
Flugzeugentwicklung einen rasanten Aufschwung. Denn
um dem Gegner auch in der Luft Paroli zu bieten, tiber-
trumpften sich die Kriegsmichte stets mit technischen
Neuerungen.

Bei Kriegsbeginn 1914 steckte die militirische Luftfahrt
zunichst noch in den Kinderschuhen. Flugzeuge dienten
vorerst nur der Luftaufklarung — doch schon da beschos-
sen sich die Piloten gegenseitig mit ihren Pistolen. Als
die Aufklirer ein Jahr spiter mit Maschinengewehren
ausgeriistet wurden, war der Prototyp des Jagdflugzeugs
geboren.

Auch die ersten Bomber liefRen nicht lange auf sich war-
ten. Wahrend die ersten Granaten und Bomben noch von
Hand tber feindlichen Stellungen abgeworfen wurden, so
verfiigten mache Bomber bereits 1916 iiber einen ausge-
kliigelten Abwurfmechanismus. Der Traum vom Fliegen
schien zum Albtraum geworden zu sein.

Die zweistrahlige Messerschmitt Me 262 war
das erste in Serie gebaute Diisenflugzeug.

Messerschmitt Me 262 ,Schwalbe’
Dreidimensionale Zeichnung

|
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MIT BOMBERN ALS BASIS
BEGINN DER ZIVILEN LUFT-
FAHRT

Bis zum Ende des Ersten Weltkriegs 1918 blieb der Traum
vom Fliegen nur wenigen Flugpionieren und Milit4rpilo-
ten vorbehalten. Mit dem Beginn der zivilen Luftfahrt und
dem Aufkeimen der ersten Airlines in Europa und den
USA sollte sich dies jedoch dndern.

Die Farman F.60 — genannt ,Goliath“ — der franzosischen
Briider Henri & Maurice Farman, sollte eigentlich ein
Bomber werden. Doch zu seiner Fertigstellung war der
Krieg in Europa bereits zu Ende. Die Briider erkannten
jedoch friih das gesellschaftliche Interesse an der Zivil-
luftfahrt und machten aus ihrer Not eine Tugend: Not-
diirftig bauten sie den Bomber um, statteten den Rumpf
mit Fenstern aus und tauschten Bombenladung durch
Rattanstiihle. Im Februar 1919 griindeten die Gebriider
sodann die ,Lignes Aériennes Farman“ — die erste inter-
nationale Linienfluggesellschaft der Welt.

Als die ,,Goliath“ der Farmans am 8. Februar 1919 zum
ersten internationalen Linienflug von Paris nach London
startete, waren 14 Passagiere an Bord. Wahrend des
150-miniitigen Flugs gab es sogar Bordservice: Es wurden
Champagner und Sandwiches gereicht.

Mit der sicheren Landung in London rief die ,,Goliath“

die internationale Zivilluftfahrt ins Leben. Endlich waren
Propellermotoren so stark, dass sie grof3e Fahrgastzellen
uber weite Strecken tragen konnten. Allméahlich durfte
wieder vom Fliegen getraumt werden. —

DAS RINGEN UM MACHT
SCHREIBT DIE ZUKUNFT
DER FLIEGEREI

Durch den Zweiten Weltkrieg machte die Entwicklung
einen weiteren, gigantischen Sprung nach vorne — auch,
weil das NS-Regime bald nach der Machtiibernahme 1933
mit einer systematischen Aufriistung startete. Es sollte
gewihrleistet werden, dass die nationalsozialistischen
Streitmichte bei Kriegsbeginn die technische Oberhand
hatten. Die Alliierten waren gezwungen nachzuziehen.
Aufler leistungsfihigeren Motoren und stirkerer Bewaff-
nung wurde zudem die Form und der Aufbau der Flug-
zeugrimpfe verindert. Die kantigen ,fliegenden Kisten“
des Ersten Weltkriegs bestanden noch iiberwiegend aus
Holzgerippen in Fachwerkbauweise, die mit Leintuch
iiberzogen wurden. Da diese weder feuerbestiandig noch
aerodynamisch geschickt waren, wurden die Flugzeuge
des Zweiten Weltkriegs tiberwiegend in runder Halbscha-
lenbauweise gebaut und mit Aluminium verplankt. Eine
Bauweise, die auch heute noch fiir Passagierflugzeuge
ublich ist.

Obwohl der Horror der Weltkriege fiir die Menschheit
unbestritten ist, so bescherte das globale Machteringen
der Fliegerei zahlreiche Erfindungen. Denn in diese Zeit
fallen auch die Entwicklungen der Radartechnologie,
des Raketenantriebs, der Instrumente fiir den Blind- und
Nachtflug und des Autopiloten. Technischer Hohepunkt
dieser Entwicklungen waren aber die Strahltriebwerke.

Die Farman-F.60 mit dem Spitznamen
,Goliath wird in weiten Teilen Europas zum
Riickgrat der frithen Zivilluftfahrt.



DAS GOLDENE ZEITALTER
DER ZIVILLUFTFAHRT

Die 50er- und 60er-Jahre, sowie die Zwischenkriegsjahre
werden gerne als ,goldenes Zeitalter der Luftfahrt“ be-
zeichnet. Dabei hatten friihe Linienfliige wenig Glamour:
In den rumpelnden Kisten war es laut, kalt, unbequem
und es stank nach Abgasen. Da in 2.500 Metern noch
yunter dem Wetter” geflogen wurde, waren Fliige bei un-
gilinstigen Wetterbedingungen starken Turbulenzen aus-
gesetzt. Auf3erdem war Fliegen gefidhrlich und so teuer,
dass sich nur wenige diesen ,Luxus* leisten konnten — ein
Umstand, den die Weltwirtschaftskrise von 1929 weiter
untermauerte.

Nach dem zweiten Weltkrieg erholte sich die zivile Luft-
fahrt nur langsam. Mit dem wirtschaftlichen Aufschwung
der 1950er sehnten sich viele nach Urlaub im sonnigen
Siiden. Man wollte tun, was der Krieg jahrelang unmog-
lich machte: die weite Welt bereisen. Fiir diese Sehnsucht
fuhr die Mehrheit der deutschen Bevolkerung mit dem
VW Kifer tiber die Alpen nach Italien.

Wer komfortabler und schneller reisen wollte, der flog
mit dem Flugzeug. Fliegen war immer noch ein Luxus,
den sich zu dieser Zeit nur Reiche und Superreiche
leisten konnten. Ob Kalbsteak, Hummer, Raucherlachs,
Champagner oder Kaviar — es wurde dementsprechend
vornehm gespeist. Tische wurden mit Tischdecken
gedeckt und man afd mit Silberbesteck. Die Fliegerei
verspriihte einen zauberhaften Glanz und wer fliegen
konnte, galt als weltminnisch und elegant.

In einem fliegenden Restawrant luxurios di-
nieren — das konnten gut betuchte Flugreisende
wie hier 1953 an Bord einer Lockheed ,,.Super
Constellation* der hollindischen Airline KLM.

DUSENJETS EROBERN
DIE LUFTE

Die Exklusivitit des Fliegens machte es zwar glamou-
ros, wirtschaftlich gesehen jedoch wenig rentabel. Denn
fiir die ,kleinen Leute“ blieb der Traum vom Fliegen

ein Traum. So kostete 1953 beispielsweise ein Flug von
Diisseldorf nach New York 3.586 Mark — so viel, wie

ein VW-Kifer damals. Den entscheidenden Beitrag zur
Massentauglichkeit des Verkehrsflugzeugs leistete wiede-
rum eine technische Neuerung gen Ende der Fiinfziger:
Das Strahltriebwerk.

Bereits die ersten Passagier-Jets konnten in einer Hohe
von 10.000 Metern iiber den Wolken fliegen, was den
Flug insgesamt ruhiger machte — ein Komfort, der von
Reisenden geschitzt wird. Wegen des geringeren Luftwi-
derstands in grof3en Hohen erreichten die zivilen Diisen-
flieger eine Reisegeschwindigkeit von 800 bis 900 km/h.
Damit halbierten sich bisherige Flugzeiten und entfernte
exotische Reiseziele, wie die Karibik und Afrika, konnten
angeflogen werden.

Nicht nur flogen die Jets fast doppelt so schnell und
doppelt so hoch, wie ihre propellergetriebenen Kon-
kurrenten, sie konnten auch mehr als doppelt so viele
Passagier:innen transportieren. Dies steigerte die Produk-
tivitit von Passagierflugzeugen entscheidend. Als Folge
sanken Ticketpreise kontinuierlich und immer mehr
Menschen konnten sich einen Flug leisten. Innerhalb

nur eines Jahrzehnts entwickelte sich das Flugzeug vom
Luxusprivileg zum Massenverkehrsmittel.

Foto — © blog.klm.com AKZENTE.MAGAZIN

MASSENTOURISMUS:
CLEARED FOR TAKE-OFF

Bahnbrechende Neuerungen technischer Art gab es seit
der Einfiihrung der Jets bis heute nicht mehr. Flugzeuge
wurden zwar immer grofder und schneller und erreichten
Ende der 1960er mit der Einfiihrung des Jumbo-Jets und
der Concord einen Hohepunkt, flogen aber immer noch
mit Strahltriebwerken.

Um den profitablen Massentourismus weiter anzu-
kurbeln, fanden jedoch vor allem marktwirtschaftliche
Neuerungen statt. Mit dem Aufkommen von Billigflugge-
sellschaften ab den 1970er-Jahren sanken die Flugpreise
weiter. Durch den Verzicht auf Komfort, wie Getrinke
und Speisen an Bord, konnten die sogenannten ,Low-
Cost-Carrier* ihre Fliige billiger als klassische Fluggesell-
schaften anbieten. Fliegen wurde dadurch einer noch
breiteren Masse zugianglich. Der Traum vom Fliegen
wurde schlieRlich ein bezahlbares Vorhaben und ist heute
fiir fast alle erreichbar.

VOM JETSET ZUM
KLIMAKILLER

Der Traum vom Fliegen fiir Jedermann fiihrte zu erheb-
lichen Problemen, denn ein Flug mit dem Verkehrsflug-
zeug ist die klimaschédlichste Art sich fortzubewegen.
Giinstige Ticketpreise machten das Flugzeug nicht nur
fiir notwendige Uberseereisen, sondern auch fiir inner-
deutsche Reisen immer attraktiver: Statt mit der Bahn in
4-5 Stunden von K6In nach Berlin zu ,gondeln®, schafft
ein Flugzeug die Strecke in nur einer Stunde.

Im Heute von , Klimakrise“ und , Fridays for Future®
markiert das Jahr 2014 einen brisanten Hohepunkt in der
Entwicklung der Fliegerei. Erstmals wurde die Marke
von 100.000 Fliigen pro Tag erreicht; jede Sekunde und
rund um die Uhr startete irgendwo auf der Welt ein Pas-
sagierflugzeug. Bis 2019 stieg die Zahl kontinuierlich auf
47 Millionen Fliige pro Jahr. Erst durch das ,,Corona-Jahr*
2020 brachen die Zahlen auf nur noch 17,4 Millionen ein.
Dabei lassen die Grofiraumflugzeuge von heute den ein-
zigartigen Zauber der Vergangenheit vermissen. Waren
Flugzeuge einst noch eine Seltenheit, so ist Fliegen eine
Alltaglichkeit geworden und selten schauen Reisende
heute noch aus dem Fenster. Ob sich wohl Ikarus und Co
den Traum vom Fliegen so vorgestellt hatten? x

Obwohl ein Flugzeug
doppelt so viel CO2 wie ein
Auto und fast zehnmal so
viel wie ein Zug ausstofst,
stieg die Zahl der Fliige in
der weltweiten Luftfahrt
von 2014 bis 2019 um

Sast 27 % auf 47 Millionen
Fliige pro Jahr. Erst das
Coronavirus ldsst die stei-
genden Zahlen seit 2020

einknicken.

36,5 MILLIONEN

2014

17,4 MILLIONEN

2020

47 MILLIONEN

2019



Der Pure Hoodie Sand.:
Pures Understatement aus
85 % Bio-Baumwolle und
15 % recyceltem Polyester.

Von Sandra Hensel

Qocoon heisst der Name des neuen Streetware Labels
fur nachhaltige Mode. Mit coolen Schnitten und lassigem
Unisex-Design liegt das Unternehmen gerade voll im
Trend. Dem jungen Unternehmen liegt das Thema Nach-
haltigkeit sehr am Herzen, denn die Textilindustrie gilt
als extrem umweltschadlich. Allein der CO2-AusstoB liegt
bei rund 1,7 Milliarden Tonnen jahrlich. Das ist weit mehr
als der AusstoB aller Kreuzfahrten und Flige zusammen-
genommen. Weltweit kaufen Menschen 100 Milliarden
Kleidungsstiicke pro Jahr. Meist aus der Fast-Fashion.
Aber wo liegt der Unterschied zur Slow-Fashion? Was ge-
nau macht eigentlich ein Griines Label aus? Und wieviel
Fairness steckt in den Klamotten?

Das fragen wir den Mann hinter dem Koélner Oko-Label
Qocoon, Marius Ahlborn. Fiir das 2017 gegriindete und
2020 Uber eine Crowdfunding Plattform mitfinanzierte
Unternehmen sind vor allem Materialien, Produktions-
bedingungen und Umweltbelastungen wichtig. Bei der
Slow-Fashion sind das naturliche oder recycelte Fasern,
faire Lohne und kontrollierte Schadstoffe. Gerade in der
heutigen Zeit ist es wichtig zum Thema Nachhaltigkeit
Stellung zu beziehen und Verantwortung zu tbernehmen.

WOFUR STEHT QOCOON?

Wie der Name Qocoon bereits andeutet, schmiegen sich
die verantwortungsbewusst hergestellten Materialien wie
eine sanfte Hulle an den Kérper und verleihen dem Trager
eine positive Ausstrahlungskraft. Das Credo von Qocoon
lautet: ,Du bist einzigartig, unerreicht und vollkommen auf
deine eigene Weise. Gegen Konformitat und Konvention“.
Damit kénnen vor allem junge Leute ein Statement setzen.
Die Reduktion auf das Wesentliche und Wertvolle ist
nicht nur Prinzip eines minimalistischen Lebensstils. Wer
minimalistisch lebt, verschwendet keine Zeit, Geld und
Energie fur unwichtige Dinge und hat mehr vom Leben.

Fur Marius Ahlborn ist aber nicht nur ein fresher Life-
style wichtig. Das Unternehmen ist auch durch aktuelle
gesellschaftliche, kulturelle, politische und auch ganz
alltagliche Themen inspiriert. Die Bewusstwerdung des
vorherrschenden Uberkonsums einer schnelllebigen Ge-
sellschaft sowie die Sensibilisierung fiur die WertmaBigkeit
von handwerklichen Produkten tragt dazu bei, achtsamer
mit Mensch, Umwelt und Ressourcen umzugehen.

Denn in der Bekleidungsindustrie arbeiten derzeit 1,27
Milliarden Menschen weltweit. Das entspricht ungefahr
jedem sechsten Menschen.

98 % dieser Beschéftigten leben unterhalb des Existenz-
minimums. Die Mehrheit von |hnen verdient weniger als
drei Euro pro Tag. Jahrlich werden so rund 100 Milliarden
neue Kleidungsstiicke produziert. Gleichzeitig konnen

20 Milliarden davon nicht verkauft werden. Viele davon
werden einfach wieder vernichtet. Die verkauften Klei-
dungsstiicke werden zu allem Uberfluss im Durchschnitt
nur sieben Mal getragen.

USLO)

Unglaubliche 5.000 Liter Wasser werden fur die kon-
ventionelle Herstellung von einem Shirt und einer Jeans
benoétigt. Die Modeindustrie ist also weltweit fur 20 % der
Wasserverschmutzung verantwortlich. Und auch 10 %
des weltweiten CO2-AusstoBes wird von der Bekleidungs-
industrie verursacht. Zum Vergleich: Die komplette Flug-
und Schifffahrtsindustrie emittiert 5 %.

NACHHALTIG UND FAIR

Qocoon verwendet fur seine Produkte ausschlieBlich
okologische, nachhaltige Rohmaterialien, wie Bio-Baum-
wolle oder recyceltes Polyester. Zugleich tragt das Unter-
nehmen zu einer Verbesserung der Arbeitsbedingungen
innerhalb der gesamten Produktionskette bei. Eine

faire Entlohnung und keine Ausbeutung sind ein Muss.
Qocoon bezieht seine Textilrohlinge nahezu ausschlieB-
lich von zertifizierten Zulieferern, die hohe und strenge
Produktionsstandards haben. Diese werden durch regel-
maBige Kontrollen garantiert und sind durch Zertifikate,
wie zum Beispiel den Organic Textile Standard (GOTS),
Fair Wear, die Business Social Compliance Initiative oder
den Oeko-Tex Standard 100 ausgezeichnet.

99 % der weltweiten Baumwollproduktion werden konven-
tionell gewonnen — d.h. Anbau in Monokulturen mit Pesti-
ziden. Der Bio-Anteil betragt nur 1 %. Bei Bio-Baumwolle
wird statt herkdmmlicher Diingemittel und schéadlichen
Pestiziden, die Bodenfruchtbarkeit durch Diingung mit
Mist und Kompost gewahrleistet. Die Ackerbéden kénnen
dadurch erheblich mehr Wasser und CO:2 speichern.
Durch stetigen Fruchtwechsel und dem Verbot gentech-
nisch veranderter Pflanzen, kann die biologische Vielfalt
des Bodens gesichert werden. Der Einsatz schadlicher
Spritz- und Entlaubungsmittel ist untersagt. Zusatzlich
bekommen die Bauer:innen einen fairen Lohn, der zum
Leben reicht sowie sichere Arbeitsplatze. Eine Zukunft in
der Menschenrechte und Umweltstandards eingehalten
werden. Bildungsniveau und Zahl der Fachkrafte steigen,
mehr Produktionsstatten eréffnen und die Wirtschaft
wachst. Armut und Umweltschaden gehen zurlick. So
leben wir alle gestinder und fairer.

Das Human Being Shirt aus 100 % Bio-
Bauwmwolle als Ode an die Schopferkraft,
die in jedem einzelnen Menschen steckt.

"
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Der Straight Shoulderbag aus
recyceltem Polyester, das drei handels-
uiblichen PET-Flaschen entsprichit.

Fur Taschen sowie Sweater und Hoodies wird bei Qocoon
recyceltes Polyestermaterial verwendet, um den speziel-
len, jeweiligen Anforderungen an das Material gerecht zu
werden. Das bedeutet, dass hierfur bereits bestehender
Plastikmull, wie beispielsweise PET-Flaschen, alte
Fischernetze und &hnlicher Kunststoff-Mull, der oftmals

in den Ozeanen oder Landschaften landet, gereinigt, sor-
tiert, zerhackselt, eingeschmolzen und dann im Anschluss
zu hochwertigem Polyestergarn weiterverarbeitet wird.

SLOW-FASHION ALS TREND
EINER JUNGEN ZIELGRUPPE

Nachhaltigkeit ist fur viele ein zentrales Thema. Das
Wissen um die verschiedenen umweltbewussten Konsu-
mentengruppen hilft Marken dabei, intelligente, daten-
gestutzte Entscheidungen fur Brand Management und
Marketing zu treffen. Vor allem bei jungen Menschen sind
Bewegungen, wie ,Fridays for Future“ beliebt. Denn die
15 bis 19-Jahrigen sind es, die sich am meisten wegen
des Klimawandels sorgen. Das gréBte Konsumenten-
segment ist das der sogenannten ,Glamour Greens*.

Sie verzichten zwar auf viel, bevorzugen in ihren Kauf-
entscheidungen aber Produkte mit klaren nachhaltigen
Aspekten. Das Produkt muss in erster Linie nach auBen
wirken und ist mehr oder weniger ein oft unscheinbares,
griunes Statussymbol. Kurz darauf folgt das immer weiter-
wachsende ,Green indeed“ Kaufersegment. Anstatt eines
nachhaltigen Teilaspekts sollen hierbei das Produkt und
das Unternehmen selbst umweltschonend sein.

Qocoon macht dem Slow-Fashion Trend also alle Ehre.
Die Produkte werden sogar erst nach der Bestellung

far den Konsumenten individuell produziert. Durch die
sogenannte Production-On-Demand werden die Artikel
im Anschluss einer Bestellung final veredelt und somit
individuell fur jeden gefertigt. Dieser bewahrte Ansatz
verhindert einen Uberschuss an wertvollem Material und
erspart unnétige Arbeitsleistung. Gleichzeitig wird der
Kunde fiur einen bewussteren Modekonsum sensibilisiert.
Nachhaltigkeit hort fir Marius Ahlborn nicht bei der Ver-
wendung von 6kologischen Rohstoffen auf. Nicht zuletzt
will er so einem jungen Zielpublikum ein breiteres Ange-
bot an nachhaltiger Kleidung auf dem leider immer noch
kleingesteckten Feld der Nachhaltigkeits-Branche bieten.
Neben Vintage- und Secondhand-Kéaufen ist diese Form
des Modekonsums ein guter Weg Ressourcen zu scho-
nen und weder Umwelt, Mensch noch Tier zu schaden.

Wer sich einmal vom Angebot des Kélner Ecolabel einen
Uberblick verschaffen mag oder mehr Hintergrundinfos
haben will, der findet Qocoon hier:

WEBSITE — Qocoon.de
WEBSHOP - Avocadostore/brands/qocoon.de

INSTAGRAM — @qgocoon
FACEBOOK — @gocoon

BISNE,
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Dass heute iiber die Geschichte der Werke oft nur noch gemut-
mafdt werden kann, hingt sicher damit zusammen, dass es die
Werke schon seit 115 Jahren nicht mehr gibt und ihre Leistungen
daher seit Jahrzehnten aus dem o6ffentlichen Bewusstsein Ehren-
felds verschwunden sind. Dabei spielten die Helios-Werke von
1885 bis 1905 in einer Liga mit Siemens und AEG. Hier wurden
Transformatoren, Generatoren und Schaltkreise hergestellt.
Durch den erstmaligen, europaweiten Einsatz dieser Techno-
logien ,trug die Helios AG europaweit maf3geblich zur Elektri-
fizierung von Industrie, Verkehrstechnik und 6ffentlichem Raum
bei“ (Wikipedia). Helios elektrifizierte allein 6 StraRenbahnnetze
in deutschen GrofRstidten — es ist also nicht unwahrscheinlich,
dass, wenn man heute in Miinchen oder Hamburg mit der Tram
unterwegs ist, die Infrastruktur dafiir vor 140 Jahren von Helios
aus Ehrenfeld gelegt wurde. 7

elds -’vrbu

Zeichnung — © Gerhard Wilczek
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WAS IST DAS UBERHAUPT,
EIN STARTUP?

Der Begriff ist wirtschaftswissenschaftlich relativ neu.
Ein Startup kann einerseits beschrieben werden als eine
ysunternehmensgriindung mit einer innovativen Ge-
schiftsidee und hohem Wachstumspotenzial“ (Wikipedia)
oder etwas ausfiihrlicher, als ,,junges, noch nicht etablier-
tes Unternehmen, das zur Verwirklichung einer innova-
tiven Geschiftsidee mit geringem Startkapital gegriindet
wird und i.d.R. sehr friih zur Ausweitung ihrer Geschéfte
und Starkung ihrer Kapitalbasis entweder auf den Erhalt
von Venture-Capital bzw. Seed Capital (evtl. auch durch
Business Angels) angewiesen ist.“ (Gablers Wirtschafts-
lexikon). Andere Begriffe fiir Venture Capital sind angel
investing, equity crowdfunding und seedfunding.

Die bekannten globalen Startups der 2000er Jahre trugen
Namen die in der digitalen Welt des Jahres 2021 Jahre
fast schon einen so antiken Beigeschmack tragen wie
»,General Electric, ,Siemens“ und ,, Krupp“ in der ana-
logen: Damals kleine Startups, die Venture Capital-finan-
ziert waren und heute Teil unseres Alltags sind, waren
Amazon, Facebook, Twitter, Dropbox und Paypal und
viele viele andere. Es gibt aber auch einstige Branchen-
GrofRen die heute vollig in Vergessenheit geraten sind:
Wer erinnert sich noch an Excite, Ask.me, Napster, Alta-
vista oder Mosaic?

WAS UNS INTERESSIERT

STARTUPS IN DEUTSCHLAND

In Deutschland waren bekannte Startups der frithen
2000er Alando (nein, damals noch ohne ,Z“), Ricardo,
Primus Online, Tallyman, Yellout und snacker.de. Die
bekanntesten deutschen Unternehmensgriindungen da-
mals waren Auktionshéuser. Alle genannten Startups sind
aufgekauft worden oder mussten ihr Geschift aufgeben.
Andere Griindungen aus dieser Zeit haben sich etabliert
und gehodren mittlerweile zum Alltag der Deutschen, ohne
dass man sie iberhaupt noch als Startup wahrnehmen
wiirde. Das sind neben vielen anderen: Immobilen-
scout24, Check24, Trivago, XING, Mymuesli und viele
andere.

Aber fast forward ins Jahr 2021. Die vor 20 Jahren noch
raren Neugriindungen haben sich etabliert und es gibt in
Deutschland jedes Jahr mehrere Dutzend neue Startups.
Zu den erfolgreichsten deutschen Newcomer:innen der
letzten zwei Jahre zihlen Charge X (modulare Ladesys-
tem fiir E-Autos.), Toposense (Produktion von 3D-Ultra-
schall-Sensoren), Motionminers (Kiinstliche Intelligenz),
Foodpunk (erstellen individuelle Erndhrungspliane und
produzieren eigene Lebensmittel) sowie Physec (Krypto-
graphie) (Quelle: sevdesk.de).

Mittlerweile gibt es in fast allen deutschen Grof3stadten
Startup-Interessenverbinde oder -Initiativen. So gibt

es in Berlin die ,Berlin Startup Unit“, in Diisseldorf die
,Disseldorf Startups®, sowie hier in Koln den ,,Start-
platz“. Hier kann man sich austauschen zu Themen wie
Finanzierung, Workspace und Manpower, hier werden
Potenziale zu Kooperationen und Synergien ausgelotet
und Kontakte zu Investierenden gekniipft.

AKZENTE.MAGAZIN
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STARTUPS

Waren die Startups vor bis vor 10 Jahren vor allem E-Commerce-
Plattformen, so dringen sie heute in nahezu alle Wirtschafts-
bereiche vor, wie allein ein Blick auf die erfolgreichsten Kolner
Startups zeigt (Quelle: gruender.de):

Diese Kolner Beispiele des Jahres 2021 zeigen: Mittlerweile gibt
es in allen Wirtschaftsbereichen Startup-Griindungen. Den-
noch haben die meisten Firmen eine klare Branchen-Priferenz:
Knapp ein Drittel der Startups ist im Bereich ,Informations- und
Kommunikationstechnologie® titig, gefolgt von ,Ernihrung und
Konsumgiiter” sowie ,Medizin“ beziehungsweise ,Gesundheits-
wesen“. Lediglich knapp zwei Prozent der Startups sind zum
Beispiel im Bereich Landwirtschaft unterwegs (Quelle: PWC-
Startup-Monitor 2020).

Im nichsten Teil dieser Reihe beschiftige ich mich mit der Stadt-

teil-Geschichte Ehrenfelds und werde darauf eingehen, warum
sich die Helios-Werke gerade in ,unserem“ Veedel niederlief3en. x
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Die dunkle Seite
eines Weltstars

Foto — © wikipedia.de / Christopher Macsurak

Von Mareike Pickhardt

Die stimmgewaltige Singerin mit typisch britischem
Humor kennt man als glamourésen Weltstar. Doch Adele
hat auch ihre dunklen Seiten. Schon frith kimpft sie mit
Depressionen. Adele wird 1988 in London als Laurie Blue
Adkins geboren und wichst als Einzelkind im Norden der
Stadt auf. Schon frith wird ihre Affinitit zur Musik deut-
lich. Als Kind prisentiert sie Songs von den Spice Girls,
ihr musikalisches Vorbild, auf Dinnerpartys. Auf3erdem
ist sie grofer Fan von Aaaliyah, Mary J. Blige und Pink.
Adele absolviert die renommierte ,BRIT School for
Performing Arts“ wo sie 2006 ihren Abschluss macht.
Damit befindet sich in guter Gesellschaft zu Singerinnen
wie Amy Winehouse und Katie Melua. Auf Ihrer MySpace
Seite prasentiert sie sich mit selbst geschriebenen Songs
erstmals der Offentlichkeit. Dadurch wird auch ein Musik
Label auf sie aufmerksam. Es folgen zahlreiche Fernseh-
auftritte in Grof3britannien wodurch sie einem gréfderen
Publikum bekannt wird.

2007 erscheint die Single ,Hometown Glory“ und wird ein
grofRer Erfolg. Sie fiihrt wochenlang weltweit die Charts
an und erhilt den Brit Awards Kritikerpreis.

Es folgt das hoch gelobte Debiitalbum ,19%, das 2009 mit
zwei Grammys in den Kategorien ,Best New Artist“ und
~Best Pop Vocal Performance* ausgezeichnet wird. Die
gerade mal 19-jihrige beeindruckt mit ihren gefiihlvollen
Balladen Kritik und Publikum.

Die Trennung von ihrem damaligen Freund ist 2011 die
Inspiration fiir das Album ,21%, das sich 30 Millionen Mal
verkauft. Es folgt die Anerkennung durch fiinf Grammys,
zwei BRIT Awards, zwei ECHOs und 13 Billboard Music
Awards. Das Album schaffte es in 18 verschiedenen Lin-
dern an die Spitze der Charts und avanciert zu einem der
meistverkauften Alben aller Zeiten.

2012 ein weiterer Hohepunkt ihrer Karriere: Sie wird fiir
den James Bond Titelsong ausgewahlt, fiir den sie prompt
einen Oscar fiir den besten Filmsong gewinnt. Auf3erdem
erhélt sie dafiir einen Golden Globe, einen BRIT Award,
einen Grammy und viele weitere Auszeichnungen.

Nach einer Schaffenspause erscheint das Album ,,25%,
ebenfalls ein grof3er Erfolg und erneut wochenlang
Nummer eins der internationalen Charts. Die Single-Aus-
kopplung ,Hello“ hat 88 Tage nach Veroffentlichung auf
You Tube iiber eine Milliarde Klicks. Es wird mit zwei
Grammys, einem Brit Award und einem Juno Award aus-
gezeichnet.

Niemand ahnt bei dieser unglaublichen Karriere, wie es
manchmal wirklich in Adele aussieht. 2016 spricht sie in
einem Interview erstmals iiber ihre Depressionen. ,Ich
habe eine sehr dunkle Seite. Ich bin sehr anféllig fiir De-
pressionen®, erklirt der Weltstar in einem Interview mit
»vanity Fair“. Schon als zehnjédhrige leidet sie nach dem
Tod ihres Grof3vaters unter Depressionen und begibt sich
in Therapie. Nach der Geburt ihres Sohnes 2012 wird
schlie3lich eine postnatale Depression diagnostiziert. Die
beriihmte Séngerin fallt in ein tiefes Loch. Sie habe sich
unzulénglich gefiihlt und Angst gehabt eine schlechte
Mutter zu sein, sagt Adele. Sie merkt, dass sie neben ihrer
Rolle als Mutter auch Freiraum fiir sich braucht. Heute
reserviert sie sich deshalb einen Nachmittag in der Wo-
che nur fir sich. Eine Freundin fragt sie, ob sie sich des-
wegen nicht schlecht fiihlt. ,Doch, aber nicht so schlecht,
als wenn ich es nicht tun wiirde“, antwortet Adele. Nach-
dem auch eine Freundin von ihr betroffen ist, fordert
Adele zudem auf ihrem Twitter-Account mehr Offenheit
im Umgang mit dem Thema postnatale Depression.
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WHO
RUNS THE
WORLD®?

Der Girls’ Day im BTZ

GIRLS’ DAY IM BTZ

Interview von Benjamin Kern
mit Sarah, Lorin und Helena

Der Girls’ Day ist ein einmal im Jahr stattfindender
Aktionstag, der Madchen und Frauen motivieren soll,
technische und naturwissenschaftliche Berufe zu
ergreifen. Der Girls’ Day soll dazu beitragen, den
Anteil der weiblichen Beschaftigten in sogenannten
,Mannerberufen‘ zu erhéhen” - sagt Wikipedia.
Ménnerberufe? Gibt es das? Wir haben im Rahmen
des Aktionstags mit vier Madchen gesprochen und
lassen hier nun diejenigen zu Wort kommen, die

es wissen mussen - Girls, who (will) run the world.
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TYPISCH FRAU, TYPISCH
MANN?! HAST DU HEUTE
EINEN JOB KENNENGE-
LERNT DEN NUR EIN MANN
MACHEN KONNTE?

Nein. Genauso wie es keine Méannerberufe gibt, gibt es
auch keine typischen Frauenberufe. Die Jobs die ich heu-
te kennengelernt habe, kénnen von Frauen und Mannern
ausgefluhrt werden. Es ist lediglich die Gesellschaft die
alles und jeden in die passende Schublade stecken will,
also nein! — Sarah

IN WELCHEM BERUF WUR-
DEST DU SPATER GERN
ARBEITEN UND IST DIESER
GESELLSCHAFTLICH EHER
ALS MANNER- ODER FRAU-
ENBERUF BEKANNT?

Ich bin mir unsicher welcher Beruf flir mich der Richtige
ist, allerdings interessiere ich mich sowohl fiir Sport als
auch fur Psychologie. — Sarah

Ich bin mir mit dem Beruf nicht sicher, jedoch interessie-
re ich mich sehr fiir das menschliche Gehirn und seine

Strukturen. Also vielleicht in Richtung Medizin oder auch
Psychologie. Ich glaube, dass man Medizin M&nnern zu-
ordnet, bei Psychologie bin ich mir nicht sicher. — Lorin.

WERDEN MADCHEN UND
FRAUEN WEITERHIN BE-
NACHTEILIGT? WIE SIND
EURE ERFAHRUNGEN?

Ich personlich wurde schon 6fter benachteiligt, genau we-
gen diesem Geschlechterthema, jedoch werden andere
Frauen in hohen Positionen immer mehr normalisiert. Von
meiner Familie und meinem Umfeld bekomme ich Unter-
stlitzung. - Lorin

AUSGABE 03

WHO RUN THE WORLD?

»IN MIANCHEN
SITUATIONEN HABE

ICH SCHON DAS GEFUHL
BENACHTEILIGT ODER
ZUMINDEST UNTERSCHATZT
ZU WERDEN.“

In manchen Situationen habe ich schon das Ge-
fuhl benachteiligt oder zumindest unterschétzt zu
werden. Jungs aus meiner Klasse halten mich fir
schwacher als sie es sind, wenn jemand die Ti-
sche aus der Klasse heraustragen sollte, das war
ja im Corona-Jahr Thema, nimmt der Lehrer die
»Starken Jungs®, anstelle der Madchen. Dieses
Denken sollte komplett aufhéren, weshalb offene
Debatten eigentlich eine gute Idee sind. Niemand
sollte Menschen in eine Schublade stecken,
ohne sie zu kennen oder einfach wegen des
Geschlechts schlechter stellen. — Sarah

Ich glaube das Frauen und Madchen immer noch
benachteiligt werden aber nicht mehr so oft wie
friher, es kommt aber auch auf das Land und die
Religion an. — Helena

WIE HAST DU DAS BTZ
AM GIRLS DAY ERLEBT?

Ich fand den Tag sehr aufschlussreich. Ich habe
Neues gelernt, verstanden und hatte SpaB. Be-
merkt habe ich, dass ich mich sehr flir psycholo-
gische Themen interessiere und auch die Arbeit
am Computer in vielerlei Hinsicht mag. AuBer-
dem geféllt mir die Denkweise der Leute hier
sehr, ich denke sie machen einen wirklich tollen
Job und kénnen Stolz darauf sein. Ich hatte
einen schénen Tag und wiirde es immer wieder
wiederholen. — Sarah

Ich finde die Leute hier sehr nett. Sie kdnnen
einem sehr gut weiterhelfen z.B. etwas erkla-
ren. Ich finde, dass das Gebaude gut aufgeteilt
ist. — Helena

GIRLS’ DAY IM BTZ




ZUHAUSE GESUND ARBEITEN

)
X
0
g
I
m
0
iL
i
(o]
W
2
0
I

WAS UNS INTERESSIERT —— ARBEIT + BERUF

HOME OFFICE HACKS

Zuhause gesund arbeiten

Idee von Andrea Kégel
Text von Benjamin Kern

Die Corona-Pandemie hat zu einer echten Trendwende
im Arbeitsalltag und dem Wie bei unserer Arbeitszeitge-
staltung gefiihrt: Wahrend im Jahr 2019 mit 195 Millionen
Geschaéftsreisenden ein neuer Hochststand erreicht wur-
de, prégen seit Beginn der Pandemie im Frihjahr 2020
die Arbeit im Home-Office und Videokonferenzen den
Berufsalltag. Laut einer Studie des Borderstep Instituts
far Innovation und Nachhaltigkeit werde in Folge der Co-
rona-Pandemie die Zahl der Geschéaftsreisen in Zukunft
um etwa 30 % zurickgehen und somit rund drei Millio-
nen Tonnen Treibhausgasemissionen jahrlich eingespart
werden kénnten.

Mit der Corona-Arbeitsschutzverordnung wurde Ende
Januar eine ,Homeoffice-Pflicht“ in einer ,Light“ Variante
far Unternehmer*innen eingefiihrt. Dass diese nur eine
begrenzte Wirkung hat, zeigt eine aktuelle Studie des
ifo-Instituts:

Hiernach befanden sich im Februar weniger als ein Drittel
(Hans Bockler Stiftung: 27 % im Januar 2020) der Be-
schaftigten im Homeoffice und das trotz des doppelt so
hohen Potentials von 56 % am Gesamtanteil aller Be-
schaftigten in Deutschland.

6 %

Homeoffice Potenzial
aller bundesweiten Beschaftigten

7 Yo

Tatsachliche Beanspruchung
von Homeoffice

Eine im Marz veréffentlichte Studie des Fraunhofer-In-
stitut fir Angewandte Informationstechnik (FIT) gemein-
sam mit dem TUV Rheinland und der deutschen ICT +
Medienakademie zum Thema ,Digitale Resilienz — New
Work und Home Office“, durchgeftihrt im GroBraum Koéin
mit Befragten Experten aus Wirtschaft, Verwaltung und
Forschung hat sich deren Haltung zum mobilen Arbeiten
dank der Erfahrungen durch die Corona-Pandemie ge-
andert. So schétzten vor der Krise 16 % der Grinder und
Fuhrungskrafte die Produktivitat im Homeoffice als (signi-
fikant) schlechter ein als beim zentralen-vor-Ort arbeiten
und nur elf Prozent als héher. Die Zahlen haben sich
einmal gedreht, sodass das Verhaltnis inzwischen bei 13
(signifikant schlechter) zu 23 % (hoher). Das ist ein Plus
von zwolf Prozentpunkten unter den Befragten, die das
Arbeiten von Zuhause aus oder unterwegs flir produktiver
halten.

Was haltet ihr von dieser Entwicklung? Diskutiert mit uns
und teilt uns eure Erfahrungen auf Instagram.
— @akzente_mag

FUhrungskrafte:
L,Homeoffice lasst die Produktivitat signifikant sinken!”

FUhrungskrafte:
»~Homeoffice lasst die Produktivitat signifikant steigen!”

195.000.000 == SO%Y ==
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10 TIPPS UND TRICKS

Unsere Checkliste fir gesundes
Arbeiten von Zuhause aus

Doch wie bleiben wir (mental) gesund bei ausbleibenden realen
Kontakten? Wie gehen wir mit den Freiheiten des Home Offices
um? Wie kdnnen wir personlich vorsorgen?

01 STRUKTUR

Schaffe dir sich eine klare Tagesstruktur und erstelle
Prioritatslisten; Tools, wie Toogle oder ToDolst, gibt es flr
fast jedes Betriebssystem, sogar kostenlos.

02 GRENZEN

Eine Aufgabe lasst sich heute als Mammutaufgabe inner-
halb von zwo6lf Stunden fertigstellen oder 16sen? Denke
daran — auch im Home Office gelten die Arbeitszeiten
analog deines Arbeitsvertrages. Dein:e Arbeitgeber:in
wird dir den Einsatz bestimmt danken, doch frage dich
bitte immer: Ist es den Einsatz wert?

03 UVMIGEBUNG

Theoretisch kann jeder Raum zum Home-Office werden -
doch zeigt uns schon die Bezeichnung mancher Radume
an, wo nicht gearbeitet werden sollte. Im Schlafzimmer
schlafen und ruhen wir, am Kiichentisch essen wir und
auf dem Sofa haben wir unsere abendlichen Dates mit
Regé-Jean Page und co.

Richte dir also eine Arbeitsecke ein — wenn mdglich in
einem separaten Raum.

O4 FEIERABEND

Nicht im Stand-by bleiben! Deine Arbeitszeit endet 17
Uhr? Warum beantwortest du dann zehn nach acht noch
berufliche E-Mails und Chatnachrichten?

OS5 FREIZEIT

Freizeitaktivitaten planen und regelmaBig aktiv werden!
Der menschliche Organismus wurde Uber Jahrmillionen
gepragt durch kérperliche Aktivitaten. Treibe Sport, gehe
joggen, putze deine Fenster oder gehe wandern.

AUSGABE 03

06 PAUSEN

Mit dem Lieblingskolleg:innen mal schnell ins Café an
der Ecke gehen ist derzeit kaum mdglich — probiere
es doch einfach mal mit achtsamen Kurzpausen, gern
auch beim Kaffee Zubereiten, langsam, ohne Kapseln,
mit Kaffeemiihle und Handfilter.

Unsere Empfehlung: drei Pausen taglich. Vormittags
15 Minuten, Mittags mindestens 30 Minuten und am
Nachmittag noch einmal 15 Minuten

07 SOZIALE KONTAKTE
Pflege deine sozialen Kontakte! Schreibe ein paar
Kurznachrichten und DM an alte Bekannte, reagiere
auf die Stories deiner Freunde, bilde eine Familien-
gruppe inkl. Oma und Opa auf WhatsApp, ruf deine
Besties an und treffe weiterhin die wichtigsten
Freund:innen und Verwandte.

08 HYGIENE

Hygiene, wir meinen hiermit ausdrtcklich nicht die
Psychohygiene! Die morgendliche Dusche darf auch
in Corona-Zeiten nicht verschméaht werden.

09 ERNAHRUNG

Eine gesunde und leichte Erndhrung bei abnehmender
Bewegung tut so mancher Bikinifigur sicherlich gut. Aber
Achtung! UnregelmaBige und ausfallende Mahlzeiten,
fehlende Mittagspausen mit Kolleg:innen und viel Zeit
alleine — das sind alles Faktoren, welche Essstérungen
in Zeiten der Lockdowns beglnstigen kénnen. Wenn

du dazu neigst, sprich bitte unbedingt mit Arzt:in oder
Therapeut:in!

10 SCHLAF

Schlaf. Wusstest du, dass ein groBer Teil der Deutschen
bereits Hilfsmittel zum Einschlafen nutzt? Von digitalen
Loésungen, Meditation, Horblichern bis hin zu Sport -
sei kreativ und schlafe taglich mindestens sieben Stun-
den flir einen wachen Start in den Tag.

HOME OFFICE HACKS
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DJ UND UNTERHALTUNGSKUNSTLER
SEBASTIAN MORTAN ZUM WANDEL

DURCH CORONA

Interview

Interview von RB
mit Sebastian Mortan von SMART VELO
bekannt von Rhythmusgymnastik und Bingolinchen

HALLO SEPP, SCHON DICH
ZU TREFFEN, HIER IN DER
WAHNER HEIDE ZU EINEM
ENTSPANNTEN SPAZIER-
GANG. DIE WELT STECKT IN
EINER KRISE. AUCH KUNST-
LER DURFEN SEIT LANGEM
NICHT MEHR VOR PUBLIKUM
AUFTRETEN. WAS HAST DU
IN DIESER ZEIT GEMACHT?

Zuerst verlagerten wir unsere Veranstaltungen ins Inter-
net, gleichzeitig hatten Freunde die Idee, passend zum
Wandel der Zeit einen Fahrradladen aufzumachen. Die
Krise und der erste Lockdown haben dann dazu beigetra-
gen, dass aus der Idee schnell Realitat wurde, sonst wére
es sicher nicht so schnell gegangen. Durch mein Leben
als DJ kenne ich naturlich viele Leute hier im kdlschen
Kliingel, das hat dann vielleicht die eine oder andere Tlr
geoffnet.

WAS GENAU PASSIERT DA
BEI EUCH?

Wir griindeten also SMART VELO, eine Fahrradreparatur-
werkstatt. Der Clou ist bei uns allerdings, dass wir dein
Fahrrad zu Hause abholen, reparieren und reinigen und
dir dann wieder liefern. In der Zwischenzeit bekommst
du ein Ersatzfahrrad. Ubrigens gilt dieser Hol- und Bring
Service auch fiur die groBen Lastenfahrrader.

AKZENTE.MAGAZIN

WAS UNS INTERESSIERT —— ARBEIT + BERUF

DAS IST JA SCHON ETWAS
ANDERES ALS NACHTS
HINTERM PLATTENTELLER
ZU STEHEN...?

Definitiv! Aber man wird ja auch nicht jinger ... meine Frau
und meine Kinder sind jedenfalls happy, dass ich nun
tagsuber und nicht mehr nachts arbeite...

BIST DU DENN DERZEIT
UBERHAUPT NOCH KUNST-
LERISCH TATIG, LEGST DU
DENN WENIGSTENS NOCH
ONLINE AUF?

Auf jeden Fall! Wir schreiben viel, sind mit Bingolinchen
regelmaBig online und eine neue groBe Online-Show ist
in Planung!

INTERVIEW ZUM WANDEL DURCH CORONA

NUN IST JA BEl SMART VELO
IN DER ZWISCHENZEIT
NOCH EIN WEITERES GE-
SCHAFTSMODELL HINZU-
GEKOMMEN?

Genau, mittlerweile konnten wir Investor:innen fur uns be-
geistern...und so kénnen wir mit SMART VELO nun auch

selbst Fahrrader bauen! Derzeit bauen wir Elektro-Lasten-
fahrrader fur Essenslieferdienste.

WELCHEN RATSCHLAG
KONNTEST DU ANDEREN
MENSCHEN GEBEN, DIE
DURCH DIE KRISE IN EXIS-
TENZNOT GERATEN SIND?

Nie stehen bleiben, immer weiter gehen!

- www.smart-velo.de
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APE = PRAKTISCH + GUT
Die Arbeitserprobung und Eignungsabklarung im BTZ

Erfahrungsbericht von Henrik E.

WAS IST EINE APE?

Die Arbeitserprobung und Eignungsabklarung bezieht
sich auf die Feststellung der individuell méglichen
Arbeitszeit und auf die Feststellung eines geeigneten
Arbeitsumfeldes oder Berufsziels.

Die APE macht mir richtig Freude, da sie meine Fahig-
keiten und Fertigkeiten ermittelt und mir tolle Werkzeuge,
wie die Kommunikation und ihre Wirkung verdeutlicht.
Sie hilft mir meinen Weg zu gehen und mich aus Uber-
zeugung zu entscheiden. Durch die Praxiserfahrung und
das Feedback entwickle ich mich weiter, lerne dazu und
plane verstarkt aktiv meine Zukunft. Zudem ist mir durch
das Ausprobieren in der Praxis im BTZ klar geworden,
was ich gut kann und gerne mache. Bei mir wird das
Arbeitsfeld und die Arbeitsdauer gepruft. Deshalb probie-
re ich verschiedene Bereiche aus. SchlieBlich finde ich
meinen Wunschberuf, mit Hilfe der fachkraftigen Unter-
stitzung. Diese ermittelt mit mir meine Leistungsfahigkeit
und analysiert gemeinsam mit mir die Praxisrichtung.

Die Praxisbereiche, welche ich ausprobierte waren: der
handwerkliche, der technische und der kaufméannische
Bereich. Das gibt mir Gewissheit! Was liegt mir? Was
kann ich? Diese Fragen werden beantwortet. Das heiBt,
durch diese praxisnahe Méglichkeit erlange ich eine gute
Orientierung, kann mich nun positionieren und mich auf
die Zukunft vorbereiten. Fir mich ist klar: die APE des
BTZ ist die richtige Entscheidung fur mich! Nach meiner
schweren, langen Krankheit werden bei mir die Fragen
laut: Was sind meine Starken? Was sind meine Ziele? Wie
kann ich mit Herausforderungen umgehen, sie meistern
und mich entwickeln? Daher ist das Erfahren, Begreifen
und Testen in der Praxis eine sehr gute Chance. Ich
teste, ob meine Vorstellungen und Erwartungen an mich
und die Arbeitstatigkeit stimmen. Meine Fahigkeiten und
Fertigkeiten tberprife ich in der Praxis.

DIE FACHLICHEN
PLUSPUNKTE

Das Team besteht aus Vertreter:innen verschiedener
Berufsbereiche. Die Fachrichtungen sind: Technik, Ser-
vice, Blro und Digital. Hier vermitteln Experten Inhalte
und dienen auch als Ansprechpartner, welche sich um
die Teilnehmenden auch in anderen Belangen kiimmern.

Hilfe bei z. B. der Korrespondenz mit den Leistungstra-
gern helfen mir, mich auf die Teilnahme und die Prozesse
hier im BTZ zu konzentrieren. Hier ist alles gut miteinan-
der vernetzt. RegelmaBige Meetings, Konferenzen und
der Austausch mit und durch die Psycholog:innen und mit
anderen Mitarbeitenden des BTZ bewirken Transparenz.
Das ist wertvoll flir mich bei meiner Berufsfindung, Inter-
essen- und Fahigkeitenermittlung. Diese Zusammenarbeit
hilft, unterstutzt und starkt mich und verspricht mir eine
Nachhaltigkeit zu schaffen, um dauerhaft von dem Erfolg
zu profitieren. Meine Fahigkeiten werden ermittelt und
gestarkt. Und durch die Strukturen und den Stundenplan
kann ich gut planen und mich organisieren. An regel-
maBige Besprechungen des Arbeitstages, Terminverga-
ben und an verschiedenen Kursen nehme ich gerne teil.
Kurse wie Word, Excel, Powerpoint und Psychosoziales
Training sind hilfreich und unterstiitzen mich. All das wirkt
sich positiv auf mich aus und motiviert mich und meine
Arbeitskolleg:innen. Durch Zusammenarbeit, Teamarbeit
und Einzelarbeit lerne ich einiges dazu. Der Inhalt, finde
ich, wird gut vermittelt, auf Fragen eingegangen und es
macht SpaB teilzunehmen.
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DIE AUSWERTUNG

Die APE erfahre ich als positiven, motivierenden Rahmen.
Sie klart mit mir die Fragen: ,Wo stehe ich gerade, was
kann ich, was will ich und was passt zu mir?“ Damit kann
ich meine Zukunft planen und schaffe Fakten. Mit Hilfe
verschiedener Instrumente wird meine Eignung flr die
Fachbereiche festgestellt und das tut mir gut. Es bringt
mich weiter! Ich gehe in die APE, um durch die Teilnahme
herauszufinden was flir mich passt und was nicht. Ich
habe mich in Verschiedenem in der Praxis ausprobiert.
Durch Gesprache und Erfahrung erlebe ich die Zeit hier
als wertvoll und gewinnbringend! Zudem schaffen Test-
ergebnisse und das Fachpersonal ebenfalls Klarheit.

ERFAHRUNGSBERICHT

FAZIT

Die Arbeitserprobung und Eignungsabklarung ist flir mich
eine gute und praktische Méglichkeit, die nach meiner
Krankheit auftretenden Unklarheiten zu beseitigen. Jetzt
habe ich wieder meinen Durchblick und Klarheit zuritick-
erlangt. Dass, was mich hier bereichert sind: die Men-
schen, Ressourcen und das gute Geflihl den gesetzten
Kurs zu verfolgen. Ich plane nun meinen weiteren Weg
und dank der Unterstiitzung von exzellenten Profis freue
ich mich umso mehr auf meine berufliche Zukunft! Das
was ich mithehme sind Kompetenzen, Entscheidungsklar-
heit und die Gewissheit, das Richtige zu tun. Meine Freu-
de und Starkungen haben hier im Berufstrainingszentrum
far mich ein Zuhause gefunden!

ERHEBEN UND
DIAGNOSTIZIEREN
Woche 1-2

ERPROBEN UND
VERTIEFEN
Woche 3-6

— Arbeitszeiterprobung

— Psychosoziale Anamnese, Krankheitsvorgeschichte
und Biografie

— Feststellung der Belastbarkeit, Konzentration
und Ausdauer

— Erfassung sozialer Kompetenzen
im Arbeitszusammenhang

— Feststellung der aktuellen Grundarbeitsfahigkeit

— Psychologische und funktionelle Diagnostik
mittels standardisierter Testverfahren

— Vermittlung von Arbeits- und Lerntechniken

— Berufsbezogene Module (Deutsch, Englisch,
Mathematik), EDV-Module

— Arbeitszeiterprobung (optional Vollzeit)

— Informationen zu Inhalten und Anforderungen
verschiedener Berufsfelder

— Erarbeitung eines persoénlichen Leistungsprofils

— Begleitung und Unterstitzung bei der beruflichen
Orientierung und Berufswegplanung

— Praktische Kurzerprobungen in den
Trainingsbereichen des BTZ (Bliro und mehr,
Service und mehr, Technik und mehr,

Digital und mehr)

— Ggf. Ubergang ins Berufliche Training

AUSGABE 03
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DER GASTRONAUT

WISSENSCHAFTLER KOCHEN
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Als ich mich auf die Suche
nach auBergewdhnlich
guten Rezepte machte.

Von Marina Strahl

Auf der Suche nach Rezepten fillt es schwer unter den
Unmengen von kulinarischen Kochanweisungen, die
ultimativ-alltagstauglichen zu finden. Daher entschloss
ich mich, einen anderen Weg zu gehen. Ich wollte Koch-
wahrheiten mit einfachen Zutaten finden, die vielleicht
nicht alltagstauglich sind, aber jede Menge Freiheit
lassen. Sie sollten meine Phantasie anregen, um mit den
Zutaten jonglieren zu konnen, um neue Zubereitungs-
weisen zu entdecken und mir letztendlich noch unbe-
kannte Geschmackserlebnisse bescheren. Dabei stief3
ich auf den ,Gastronauten“ Prof. Dr. Thomas Vilgis, der
mit einer Vielzahl an Kochbiichern und Ernihrungsrat-
gebern eine in dieser Bandbreite nicht wahrgenommene
Liicke schlief3t. Seine Biicher reichen von der Kultur und
Wissenschaft des Essens iiber die Molekularkiiche bis hin
zu Koch- und Gartechniken und Sous-vide. Seine Biicher
richten sich an Arbeitende in Erndhrungswissenschaft,
Technologie, Lebensmittelchemie und Fachfremde — von
der Gourmetkiiche bis hin zur Gemeinschaftsverpflegung
aber natiirlich auch an uns Hobbykdéch:innen, die einfach
mehr wissen mochten, wie es um unsere Lebensmittel
bestellt ist und was ein jeder beachten sollte fiir eine aus-
gewogene gesunde Erndhrung.

Foto — © mpip-mainz.mpg.de/Prof. Dr. Thomas Vilgis

DER ,,GASTRONAUT“

Prof. Dr. Thomas A. Vilgis (* 9. Juli 1955 in
Oberkochen) ist ein deutscher Physiker.

Vilgis forscht auf dem Gebiet der weichen Materie
(englisch Soft Matter) und leitet am Max-Planck-In-
stitut fr Polymerforschung in Mainz eine Arbeits-
gruppe fur analytische Theorie weicher Materie.
Dort flihrt er zudem eine Gruppe ,Soft Matter
Food Physics*, die physikalische Aspekte des Es-
sens inklusive Zutaten und Zubereitung erforscht.
Sie leistet einen wissenschaftlichen Beitrag zum
Gebiet der Molekularkiiche oder Molekulargastro-
nomie. Er ist auBerdem Professor fir Theoretische
Physik an der Universitat Mainz.
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LEBENSMITTEL ALS
KOMPLEXE ANSAMMLUNG
VON PHYSIKALISCHEN
TEILCHEN

Prof. Dr. Thomas Vilgis ist Physiker und hat eine ande-

re Herangehensweise an das Essen. Er betrachtet das
Thema Erndhrung aus den Perspektiven Physik, Chemie
und Biologie. Wenn Lebensmittel nichts weiter sind als
eine komplexe Ansammlung von physikalischen Teilchen,
Natriumchlorid seit Jahrtausenden zum Pokeln verwen-
det wird und viele von uns ihren Biorhythmus bereits
tracken, erklirt sich sein Ansatz wie von selbst.

Experimente stehen auf der Tagesordnung. Essen mit all
unseren Sinnen! Dazu gehoren auch das Schmecken und
das Riechen. Wenn wir einen appetitlichen Duft wahr-
nehmen, 1duft uns schon das Wasser im Mund zusammen.
Wir fithlen uns an etwas Schones erinnert. So geht es
jedenfalls mir, wenn ich an den Pflaumenkuchen meiner
Mutter denke und ich mich in meine Kindheit zuriickver-
setzt fiihle.

Die acht Grunddiifte aus:
»Das Paxfiim der Kiiche:
Der Schliissel zum Genuss“

AUSGABE 03 Foto — © pexels.com / Ella Ollson
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DIE 8 GRUNDDUFTE

»Wie aber werden Geriiche freigesetzt, wie fliichtig sind
ihre Aromen und wie kann man Lebensmittel damit
,parfiimieren‘?” Auch das sind Fragen mit denen sich
Prof. Dr. Thomas Vilgis und den ,Freestyle-Cook* Rolf
Caviezel beschiftigt haben. In ,Das Parfiim der Kiiche:
Der Schliissel zum Genuss“ werden 50 Gerichte und die
acht Grunddiifte fruchtig, blumig, griin, harzig, holzig, er-
dig sowie animalisch und wiirzig miteinander kombiniert.
Gefiihle und Emotionen entstehen, Bilder und Farben in
unseren Kopfen. Sie machen Leser:innen seiner Biicher
Appetit auf ,,Gebackenen Milchreis mit Vanille und Saf-
ran-Orangen-Sorbet mit Kardamom-Karamell-Griimmel
und Chili-Graffiti“ oder , Eingelegten Parmesan in Absinth
mit Pumpernickel-Crossies und Zimtduft®. —

oos,

HARZ|q
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MIT ALLEN SINNEN DURCH
GESCHNMACKSKONTINENTE
UND TEXTURDIVMENSIONEN

Prof. Dr. Thomas A. Vilgis leitet die Arbeitsgruppe ,,Soft
Matter Food Science® am Max-Planck-Institut fiir Poly-
merforschung in Mainz und lehrt an der Justus-Liebig-
Universitat Gief3en im Bereich Erndhrungswissenschaf-
ten, Lebensmitteltechnologie und Food Physics. Seit 2019
ist Prof. Dr. Thomas Vilgis Mitglied des Editorial Boards
der Fachzeitschrift ,Foods” fiir den Bereich ,Food
Physics and (Bio)Chemistry“. Prof. Dr. Thomas Vilgis
publizierte iiber 300 referierte wissenschaftliche Arbeiten
in der Fachliteratur zur Physik der weichen Materie und
zur molekularen Lebensmittelphysik. Er beschreibt seine
Arbeitsweise so: ,,Das kulinarische All ist vermutlich end-
lich, aber die Lebenserwartung eines Menschen erscheint
mir zu kurz, um an die Grenzen dieses Universums
vorzustof3en. Meine Aufzeichnungen sind als Einladung
zu verstehen, kreativititshemmende Dos and Don'’ts

und jedwede Bequemlichkeit hinter sich zu lassen und
sich auf eigene Entdeckungsreise zu begeben — mit allen
Sinnen durch Geschmackskontinente und Texturdimen-
sionen, auf Um- und Abwege, hinein in die Welt der Bak-
terien und hinaus in die Regionalkiichen der Welt.“ Seine
im Jahr 2017 erschienenen Biicher ,,Aroma Gemiise — der
perfekte Weg zum Geschmack® (Stiftung Warentest) und
,Koch-und Gartechniken“ und ,Beer-Pairing — Aroma und
Geschmack” wurden, wie auch das Journal Culinaire, mit
dem Gourmand World Cookbook Award ausgezeichnet,
das Grundlagenwerk ,,Aroma — die Kunst des Wiirzens“
mit der ,Goldenen Feder“ der Gastronomischen Akade-
mie Deutschlands.

BUCHEMPFEHLUNGEN
AUS DEM ARTIKEL

- Das Paxfiim der Kiiche: Der Schliissel zum Genuss
2014 — Tre Torri Verlag

- Aroma Gemiise — der perfekte Weg zum Geschmack
2017 — Stiftung Warentest

— Koch- und Gartechniken
2017 — Matthaes Verlag

— Beer- Pairing — Aroma und Geschmack
2017 — FONA Verlag

— Aroma — die Kunst des Wiirzens
2012 — Stiftung Warentest

- Journal Culinaire
Magazin — zweimal pro Jahr

AUSGABE 03
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DAS TEILKRISTALLINE,
PARTIELL GLASIGE
ZENTRUM DER PASTA

In einem der Videos auf YouTube zum Buch , Wissen
schmeckt” von Argang Ghadiri, M.Sc, Dozent fiir Allge-
meine Betriebswirtschaftslehre und Gesundheitsmanage-
ment sowie Auditor Corporate Health Award und Prof.
Dr. Thomas Vilgis, erklirt Prof. Dr. Thomas Vilgis mit
natiirlicher Freude am Experimentieren und Kochen am
Beispiel der ,,Pasta alla Puttanesca“ ganz selbstverstiand-
lich, wie eine Nudel auf molekularer Ebene aussieht und
wie der Physiker ,al dente“ kocht bzw. wie man physi-
kalisch ein ,teilkristallines, partiell glasiges Zentrum*
erreicht: Alles beginnt mit einer ,wunderbaren physika-
lischen Eigenschaft“, dem elastischen Teig, der physi-
kalisch im Vergleich zur trockenen ,glasartigen“ Pasta,
,Gummi* ist. ,,Die Pasta besteht aus Stirke und Kleber-
Eiweif? mit unterschiedlichen Aufgaben. Das Eiweif3 ist
im Wesentlichen Gluten. Das Gluten sind lange Polymere
bzw. lange Molekiile, die aus einzelnen Aminosiuren
bestehen. Einige dieser Aminosiduren kénnen reagieren
und bilden eine chemische Vernetzung. Sie bilden ein
weitmaschiges Netz. Dies erlaubt uns den Teig mit Hilfe
von Wasser zu ,,deformieren“. Die Stirke dagegen besteht
aus zwei Anteilen, der Amylose, einem linearen Molekiil
und dem Amylopektin, einem verzweigten Molekiil, ein
multiverzweigtes Polymer, das man nur durch Warme
schmelzen kann. So kann Wasser eindringen und die
Nudel wird saftig.“ x

LOKALTIPP

Wer sich das nicht zutrauen sollte, findet bei der
»~Nudelmafia“ im lebendigen Agnesviertel in K&In,
mit viel Liebe und wenig Chichi gekochte hausge-
machte Pasta, hergestellt aus frischen Zutaten.
Flr euren Weg, flir welchen ihr euch auch immer
entscheidet, wiinsche ich euch allen viel Freude
und einen guten Appetit!

- www.nudelmafia.jimdosite.com

WISSENSCHAFTLER KOCHEN
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EINFACH MAL VEGAN

WAS UNS SCHMECKT

MIT UNSEREN REZEPTIDEEN DES SOMMERS
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Vischstabchen

VEGANE FISCHSTABCHEN

ZUTATEN

300 g Tofu (Menge nach Hunger)

3 EL pulverisierte oder getrocknete feingemahlene Algen
(z.B. Mekabu oder Wakame Instant-Algen)

2 EL SojasoBe

1 EL Zitronensaft

100 ml warmes Wasser

100 ml Sojamilch

2 EL Weizenmehl (alternativ Sojamehl)
Noriblatter (gibt’s im Japan-Laden oder bei Rewe)

1EL Hefeflocken

1 EL Margarine

+ Paniermehl

+ Rapsol (alternativ Sonnenblumendl)

+ vegane AusternsoBe (nach Geschmack)
+ Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

© Den Tofu in stibchenférmig schneiden. Das Noriblatt in
feine Streifen schneiden und mit Sojasof3e (oder Austern-
sof3e), Zitronensaft und dem Wasser in einer Schiissel
vermengen. Die Tofufischstédbchen fiir ca. zwei bis drei
Stunden marinieren, zwei bis vier mal in dieser Zeit dre-

hen um beidseitig Geschmack an den Tofu zu bekommen.

@ Zum Panieren jeweils ein Schilchen mit Sojamilch, mit
Paniermehl sowie mit einem Gemisch aus Mehl, Hefeflo-
cken, Salz und Pfeffer vorbereiten.

® Jedes Tofustibchen nun zuerst in das Mehlgemisch ge-
ben, danach in die Sojamilch tunken und dann im Panier-
mehl wenden. Mit jedem Tofustibchen wird so zweimal
verfahren.

O Eine Pfanne mit veganer Margarine erhitzen und die
veganen Fischstibchen darin goldbraun braten.

® Menge nach Belieben mit Spinat und Pellkartoffeln auf

einem Teller anrichten oder auch ganz pfiffig auf einem
Brotchen als Sandwich genief3en.

AUSGABE 03
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WAS UNS SCHMECKT

Spaghettl

WAS UNS SCHMECKT

ZUBEREITUNG

Aufwand: 1 %4 Stunden bis der Rotwein alle ist.
Schwierigkeitsgrad: einfach

© Die Zwiebel klein hacken und in einer groen

Pfanne mit hohem Rand in Ol glasig diinsten.
Sellerie dazu und kurz mitdiinsten. Dann das Hack
aus Erbsenprotein hinzufiigen und braten, bis es
braun und kriimelig ist. Mit Sojasauce abloschen,
Zucchini und Mohre hinzufiigen — weiterbraten.
Nun die kleingeschnittenen Tomaten untermi-

VEGANE REZEPTE

@ Jetzt fehlt nur noch das Bolognese-Gewiirz und
der Knoblauch. Das Ganze aufkochen und 10 bis
15 Minuten kocheln lassen.

©® Immer, wenn nur noch wenig Fliissigkeit vorhan-
den ist, ein Glas des Rotweins dazugeben.

O Mindestens eine Stunde auf kleiner Stufe kocheln
lassen. Je langer die Kochzeit, desto sdmiger und
geschmacksintensiver wird die Volognese.

Volognese

TIERLEIDFREIES DOLCE-VITA

schen und schlieRRlich die Dosentomaten. Und wenn man Gliick hat, hat’s noch ein Glas des

Rotweins zum Anstofden.

© Spaghettikochen nicht vergessen. Mit Pasta-
Vegane Bolognese-Sauce war damals in der Uni-Mensa Topping und Petersilie servieren.
das einzig fleischlose Gericht, was genief3bar war — je-
doch mit der Nebenwirkung, dass man, durch Unmengen
Natriumglutamat narkotisiert, den anschlieRenden Vor-

lesungen nicht mehr so recht folgen konnte.

ZUTATEN FUR VIER GROSSE PORTIONEN

800 g Spaghetti

Anders bei dieser Variante mit Erbsen- anstelle Sojaprote- 1 rote Zwiebel

ins: Letzteres steht genauso in Verdacht bei dem ein oder 2 Sellerie Stangen

anderen Unwohlsein auszuldsen. Ebenfalls wenig forder- 275 g Erbsenprotein-Hack (gibt's mittlerweile in jedem
lich, um es danach noch zu Hochstleistungen zu bringen. Supermarkt oder Discounter, z.B. Aldi)

Nach dem Genuss unserer Volognese-Variante ist dies 2 Zucchini in kleinen Stticken

zwar auch nicht unbedingt angedacht, allerdings eher 2 aromatische, kleingeschnittene Tomaten
weil es noch nach einer zweiten (oder dritten) Portion 1 Dose Tomaten in Stiicken mit Flissigkeit
verlangt oder zu viel vom Rotwein verkostigt wird, wel- 2 Zehen Knoblauch

cher eigentlich in der Volognese landen soll. 1-2 EL Bolognese-Gewlrz

1%2 EL Meersalz

1EL Paprikapulver edelsiB
1TL Oregano

1TL Thymian

2 TL Rosmarin

Ya TL Chili

1TL Rohrzucker

1TL Pfeffer

SPAGHETTI VOLOGNESE
SPAGHETTI VOLOGNESE

+ Olivendl

+ Soja-Sauce

+ (alkoholfreier) Rotwein nach Belieben

+ veganes Pasta-Topping (Parmesan-Alternative aus
Cashews und Mandeln, z.B. vom dm)

+ Petersilie

AKZENTE.MAGAZIN
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SCHOKO-CUPCAKES

Schoko-

WAS UNS SCHMECKT

Cupcakes

MIT CREME UND

Mit ,Mhm“-Genussgarantie! Vegane Schoko Muffins,
herrlich schokoladig und saftig — und als Highlight eine
samtige Schokoladencreme ,on top“. So einfach in der
Zubereitung, so unglaublich lecker ist das Ergebnis.
Ein unkompliziertes Highlight auf der Kaffeetafel oder

beim Kindergeburtstag, fiir die Kolleg:innen oder schnell
zwischendurch. Dieses Rezept des veganen Kochs Roland
Rauter ist eine siifde Offenbarung. , Einfach vegan® ist der
Titel des Kochbuchs, einfach mal ausprobieren! Roland

Rauter ist mein veganer Koch- und Back-Guru.

ZUTATEN FUR 12 MUFFINS

220 ml Sojadrink

180 g Weizenmehl

180 g Zucker

80 g gehackte Zartbitterschokolade
80 ml Rapsol

50 g Kakaopulver

8¢ Weinsteinbackpulver

2TL Vanillezucker

2TL Apfelessig

1 Prise Salz

ZUTATEN FUR SCHOKOLADENCREME

150 g Zartbitterschokolade
150 g vegane Schlagcreme
1TL Vanillezucker

»MHM-GENUSSGARANTIE®

ZUBEREITUNG

© Ein Muffinblech mit Papier- oder Silikon-Back-
formen auslegen und den Backofen auf 180 Grad
vorheizen.

@ Sojadrink mit Apfelessig verriihren und etwa 10
Minuten stehen lassen. In der Zwischenzeit das
Mehl, den Zucker, den Weinsteinbackpulver und
den Kakao sieben und in einer Schiissel miteinan-
der vermischen. Den Vanillezucker und das Salz
dazugeben.

©® Die Mehlmischung mit dem Apfelessig-Sojadrink
und dem Ol vermischen. Die geraspelte Zartbitter-
schokolade dazugeben und den Teig gleichmifiig
auf die Formen verteilen.
Backzeit etwa 25 bis 30 Minuten

AKZENTE.MAGAZIN
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@ In der Zeit, in der die Muffins auskiihlen, wird die Creme
zubereitet. Dafiir die Schlagcreme in einem Topf auf-
kochen und den Vanillezucker dazugeben. Die Zartbit-
terschokolade in Stiicke brechen und in eine Schiissel
geben. Dariiber die heif3e Schlagcreme gief3en und so-
lange verriihren bis die Schokolade geschmolzen ist. Die
Schlagcreme in den Kiihlschrank stellen und auskiihlen
lassen.

@ Die Muffins und die Schokocreme abkiihlen lassen. Die
Schokocreme mit einem Mixer (Handriihrgerit) aufschla-
gen, in einen Spritzbeutel mit Tiille nach Wahl fiillen und
die Muffins damit garnieren.

"B

S
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Bodse Marmeladenbrote stehen auf der Fruhstiicksverbotsliste:
Das Sondereinsatzkommando rickt aus!

Von Julia Miihlenbruch

Es ist Mittwochmorgen und ich genieBe meinen ersten
Kaffee im Kita-Leitungsbulro. Was ich zu diesem Zeitpunkt
noch nicht ahne: Ich werde gleich mal wieder mit welt-
bewegenden Themen, wie Marmeladenbroten in der Friih-
sticksdose der Kinder, konfrontiert. Wie es dazu kam?

Ich hatte das groBe Gilick in einer Elterninitiative in Kéin
Sulz als Leitungskraft tatig gewesen zu sein. Manch einer
mag das vorrangige Mami-Klientel dort als Tofu-Sulz-Mut-
tis bezeichnen, ich weiB bis heute und beim besten Willen
nicht, wie man auf so etwas kommt! Was auch noch sehr
wichtig zu wissen ist: Eine ganz besondere Gemeinsam-
keit der Mamis ist, dass sie alle den Helikopter Flug-
schein mit dem Zusatz Kita-Sondereinsatzkommando
erworben haben. Der Einsatz erfolgt meist spontan in
Sekundenschnelle und niemand, wirklich niemand, ist
darauf vorbereitet, wenn sie wieder zuschlagen.

An diesem Morgen war es dann wieder soweit. Denn

am Abend davor fand der monatliche Elternabend statt.
Eines der Lieblingsthemen dort ist die Nahrungsaufnahme
der Kinder. Erfahrungen haben gezeigt, dass bei diesem
Thema die Rotorblatter auf die maximalen Drehmomente
geschaltet werden. Deshalb fand dieser weltbewegende
Austausch immer im zweiten Teil des Elternabends ohne
uns Padagog:innen statt. Denn man mag es ja kaum glau-
ben, aber ein Elternabend bedeutet in der Regel fur das
Personal eins: Uberstunden.

Ja, manch einer mag denken, dass wir uns so gerne
aufopfern und uns liebend gern dazu setzen, weil es ja
so gemdtlich ist auf Zwergenstihlen zu sitzen... Dennoch
und zum Glick wurden mir erst am nachsten Morgen die-
se super wichtigen Dinge mitgeteilt, um sie an mein Team
weitergeben und ausfuhren zu kénnen. Dieser Eltern-
abend hat es allerdings auf Platz 1 meiner persénlichen
und vergoldeten Urkunden fir Tofu-Stlz-Muttis geschafft.
Es ist die Sofortmitteilung fur das Verbot von Marmela-
denbroten in den Brotdosen der Kinder. Unschlagbar
bleibt dabei die Arbeitsanweisung: Wir, also mein Team
und ich, sollten es bitte per Foto festhalten, wenn ein
Kind ein béses Marmeladenbrot dabei hat und es dem
Elternvorstand schicken. Mir fehlen selten die Worte. Aber
an dieser Stelle war es dann soweit. Ich Uiberlegte kurz,
ob es der 1. April war oder eine heimliche Aufzeichnung
far die versteckte Kamera gedreht wird, aber nein, es war
vollkommenen ernst gemeint. Irrsinn.

Als Leitung sah ich mich auch der allgemeinen Vernunft
verpflichtet, flir den absurden Wunsch der Helikopter-
Matter und ihren Stullen-Selfies eine Arbeitsverweigerung
auszusprechen.

Die Eltern, als meine Arbeitgeber, wies ich darauf hin,
dass ich meine Bachelorarbeit Gber Kinderarmut in
Deutschland geschrieben habe. Und auch, dass zwei
Stadtteile weiter Kinder leben, die mit Hunger in die Kita
kommen. Vielleicht wére die eindeutig Uberschlssige
Energie der Eltern dort besser in Hilfsprojekten aufge-
hoben, als in den Brotblichsen und der Privatsphéare der
beanstandeten Marmeladen-Familien und deren durch-
schnittlicher Essgewohnheiten, denke ich.

Bleibt noch zu sagen: Natlrlich haben wir auch den Bil-
dungsauftrag gesunde Ernahrung zu vermitteln. Aber ob
die ganzen Dinkel-Vollkorn-Brote, denen man beim Aus-
packen schon ansieht, dass sie so trocken wie die Wste
Gobi sind und deshalb nicht gegessen werden, wirklich
zu einer gestinderen und reflektierten Erndhrung unserer
Jungsten beitragen - ich bleibe da skeptisch. Effektivere
MaBnahmen, wie eine Zuckersteuer, machen uns andere
Lander sehr erfolgreich vor: Also liebe Muttis, lasst uns
nicht beim Marmeladenbrétchen ansetzten. x

DER STUDENT

Von Lea Spielberg

Es war ein bis dato entspannter, sonniger Herbsttag im
Geschaft, als der Mann zusammen mit seinem Anfang
20-jahrigen Sohn auf mich zukam und mich mit den Wor-
ten begruBte:

Ich musste lachen und antwortete hoflich, dass er den
Rabatt leider nicht bekommen kénne, ich ihm aber
trotzdem gerne weiterhelfen wiirde. Er ignorierte meine
Aussage und wir gingen zur Beratung Uber. Nach einem
langeren Gespréach, bei dem der Herr auch sehr zufrieden
wirkte, entschied er sich fur ein dunkelblaues, klassi-
sches Poloshirt und wir gingen gemeinsam zur Kasse.

Ab da wurde es seltsam, denn der Kunde bestand be-
harrlich auf einer Reduzierung des Preises. Zugegeben,
das Poloshirt war kein glunstiges, aber, wenn man eine
bestimmte Marke tragen mochte, muss man wohl oder
Ubel mit den Preisen leben. Und 10 % rauf oder runter
machen da keinen gravierenden Unterschied. Also erklar-
te ich zwei weitere Male hoflich, dass ein Studierenden-
rabatt eben nur fur Studierende sei und ich die Vorlage
eines entsprechenden Ausweises benétige um diesen zu
gewahren.

Daraufhin erwiderte er genervt, dass sein Sohn ja einen
solchen hatte und dass das doch wohl reichen wurde.
Ich erklérte wiederholt geduldig, warum er den Rabatt
nicht bekommen kénne, was er zum Anlass nahm ernst-
haft witend zu werden. Langsam aber sicher fuhlte ich
mich veralbert. Er begann lautstark zu schimpfen, wie
unverschamt ich ware und dass er wegen dieser Behand-
lung nichts mehr bei uns kaufen wiirde. Seinem Sohn war
sein Verhalten Gbrigens sichtlich unangenehm, genauso
wie meinen Kolleg:innen und mir. Keiner der Anwesenden
konnte sein Verhalten auch nur ansatzweise nachvollzie-
hen. Trotz allem winschte ich den beiden einen schénen
Tag und dachte, das Thema wére damit erledigt.

Leider weit gefehlt.

Etwa eine halbe Stunde spater kam ein junger Mann in
den Laden und kaufte ein Poloshirt.

Er trug eine Mitze, hatte es recht eilig, bezahlte ohne
nach einem Rabatt zu fragen (was der Normalfall ist), be-
dankte sich und ging. Alles ganz normal. Fast.

Es war tatsachlich der junge Mann im Auftrag des

Vaters. Wir hatten ihn jedoch nicht direkt erkannt.

Keine drei Minuten spéater brach die Hoélle los. Der

sympathische Vater kam in den Laden gestirmt,
den peinlich berthrten Sohn im Gepack. Er schrie mich
sofort an. Was ich mir einbilden wirde. Wer ich denn
Uberhaupt ware, mir so etwas rauszunehmen. Dass er
ein Recht auf seine 10 % hétte. Und ich weiB nicht, was
sonst noch alles.

Wir starrten ihn alle nur an.

Ich blieb so ruhig und héflich wie irgend maéglich, doch
das hielt ihn nicht davon ab weiter zu eskalieren. Irgend-
wann kam er bedrohlicherweise immer weiter auf mich zu,
was seinen Sohn dazu veranlasste sich zwischen uns zu
stellen um ihn davon abzuhalten noch néaher zu kommen.
Die ganze Situation war auBerst irritierend.

Ich bot an, ihm sein Geld auszuzahlen und das Polo zu-
rick zu nehmen in der Hoffnung die Lage zu entscharfen.
Er nahm zum Gltck an, beschimpfte mich und den Laden
jedoch weiter.

Nach einer geftihlten Ewigkeit verlieB das Duo endlich
das Geschéaft. Mir war klar, dass noch etwas folgen
wirde. Wie erwartet kam am néachsten Tag eine lange,
witende Email in der behauptet wurde, ich hatte sei-
nem Sohn aus purer Boswilligkeit und trotz Vorlage des
Studierendenausweises keinen Rabatt geben wollen.
Zum Gluck wusste meine Chefin schon Bescheid und es
hatte keinerlei Konsequenzen fiir mich. Das eigentlich
Interessante an dieser Mail war allerdings die Signatur.
Mein neuer Lieblingskunde war Arzt. Kardiologe mit
eigener Praxis, um genau zu sein. Meine Kurzrecherche
ergab, dass man in diesem Job auf ca. 9.500 Euro Brutto
im Monat kommt. Da verstanden wir endlich, warum er
so dringend auf den Studierendenrabatt angewiesen war.
Mein Fehler.

*Ironie off. x
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DIE OFFENE HANL
FLIEGE HOCH
FALLE TIEF

MIT DEM KOPF IN DEN WOLKEN

DIE ERDE BERUHREN
_ EIN KLEIN WENIG LACHELN
UBER DEN ZIRKUS DES LEBENS

UND WEITER SPIELEN

DEN REIGEN DER ERDE

LOSLASSEN
ZU SEHEN, WAS BLEIBT

WAS EHRLICH IST

VERTRAUEN VERSCHENKEN
OHNE ERWARTUNG
DAS GLAS LEEREN
DAMIT ES WIEDER

GEFULLT

SICH AUFLOSEN
SICH FINDEN
UND WIEDER

EIN KLEIN WENIG

VERLIEREN
UM ZUM SCHLUSS
ALLES
ZU GEWINNEN

von Annette May

Fotos — © Volker Baumann

WER WIR SIND

AKZENTE.MAGAZIN

WER WIR SIND

Du hast dir die Zeit genommen und bist ganz hinten an-
gekommen! Aber keine Sorge, die nichste Akzente ist
schon fast in der Druckpresse. Du darfst dich freuen auf
Teil zwei unserer Reihe ,Die Helios-Werke in Ehrenfeld.
Ein Startup des 19. Jahrhunderts®, auf3erdem zeigen wir
dir, was sich hinter dem sperrigen Begriff der Energie-
wende verbirgt, haben Filmtipps en masse fiir dich und
weitere Kolumnen aus dem Arbeitsalltag, die dir ein
Lacheln ins Gesicht zaubern.

An dieser Stelle noch einmal ein grof3er Dank an das ge-
samte Redaktionsteam, unser Lektorat sowie die Leitung
des BTZ Koln, fiir die engagierte Teilnahme.

Nur durch ihren engagierten Einsatz ist dieses Projekt
iberhaupt moglich.

Vielen Dank.

Mit besten Griif3en
Benjamin Kern

Du bekommst nicht genug von Akzente, méchtest mitma-
chen oder keine News mehr verpassen? Dann folge uns
auf Instagram und Facebook und entdecke uns online:
WEBSITE — btz.uber.space

INSTAGRAM — @akzente_mag
FACEBOOK — @AkzenteMag
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