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Grufdwort des Vorstandes

Liebe Vertreterinnen und Vertreter,
liebe Genossenschaftsmitglieder,
liebe Mieterinnen und Mieter,

2025 war das Internationale Jahr der Genossenschaften. Der
UN-Generalsekretdr Antonio Guterres sagt dazu: ,Genossen-
schaften sind die Losung fiir viele globale Herausforderungen
unserer Zeit. Sie tragen entscheidend dazu bei, die nachhalti-
gen Entwicklungsziele der Weltgemeinschaft zu erreichen. Sie
fordern regionales Unternehmertum, erméglichen den Zu-
gang zu Méarkten und bekdmpfen weltweit Armut und soziale
Ausgrenzung. Genossenschaften gestalten eine bessere Welt.“

1909 wurde die Baugenossenschaft Hof gegriindet, um ihre
Mitglieder mit angemessenem Wohnraum zu versorgen. Seit-
her sind wir ein zuverlassiger Partner fiir sozial orientierten
Wohnungsbau. Schon immer hat unsere Genossenschaft so-
ziale Ziele verfolgt. Heute verfolgen wir ein Geschaftsmodell,
das darauf ausgerichtet ist, unsere Immobilien — Gebdude und
Grunflachen — unter wirtschaftlichen, sozialen und 6kologi-
schen Gesichtspunkten langfristig zu bewirtschaften, weiter-
zuentwickeln und behutsam zu ergénzen.

Okologie

Seit Jahren verfolgt die Baugenossenschaft Hof eine ambitio-
nierte Klimaschutzstrategie. Klimaneutralitdt bis 2045 lautet
das Ziel. Dies schaffen wir durch den Austausch von Heizsys-
temen, weg von fossilen Brennstoffen, die sukzessive Umstel-
lung der Dienstfahrzeuge auf Elektro- oder Hybridantrieb und
Energieeffizienz beim Neubau und bei den Modernisierungen.
Erganzt wird die Strategie durch die neuen Wege bei der
Fassadenbegrinung.

Soziales

Als Anbieterin von Wohnraum in zusammenhédngenden Quar-
tieren Ubernimmt die Baugenossenschaft Hof auch Verant-
wortung fiir das nachbarschaftliche Miteinander sowie die
soziale Infrastruktur. Gelingen kann das nur durch die Néhe
zu den Vertretern und Ersatzvertretern und durch die Men-
schen vor Ort.

Wir unterstiitzen soziale und kulturelle Einrichtungen in un-
serer Stadt durch finanzielle Zuwendungen. Diese Leistungen
sind oftmals Voraussetzung fir die Realisierung von Angebo-
ten der Akteure vor Ort. Dariiber hinaus richtet sich die Bau-
genossenschaft Hof mit eigenen Veranstaltungen und ziel-
gruppenspezifischen Angeboten unmittelbar und direkt an
die Mitglieder und die Mieterschaft.

Okonomie
Mit 3.566 Mietwohnungen ist die Baugenossenschaft Hof die
grofite Vermieterin in Stadt und Landkreis Hof. Unser Kern-
geschaft ist die wertorientierte Bewirtschaftung und zukunfts-
gerichtete Weiterentwicklung dieses vielfdltigen Wohnungs-
bestandes.

Trotz der aktuellen Rahmenbedingungen wollen wir weiter-
hin lebenswerte Quartiere ausbauen und unsere Wohnungen
bezahlbar halten. Wahrend die Durchschnittsmieten in Bay-
ern auf 9,46 Euro/m2 und bei den sozialorientierten Woh-
nungsunternehmen in Bayern auf 7,43 Euro/m? gestiegen
sind, liegen die Mieten bei der Baugenossenschaft Hof im
Durchschnitt bei 5,02 Euro/m2 und damit unter dem Durch-
schnitt in Hof. So sorgen wir fiir bezahlbaren Wohnraum in
unserer Stadt und fordern damit unsere Mitglieder.

Gleichzeitig richten wir den Blick nach vorn und stellen uns
den Herausforderungen der kommenden Jahre mit einer kla-
ren strategischen Ausrichtung. Im Mittelpunkt steht insbe-
sondere das ambitionierte Ziel, durch nachhaltige Investitio-
nen einen Beitrag zum Klimaschutz zu leisten und das
Unternehmen mithilfe effizienter Prozesse und einer Digita-
lisierungsstrategie zukunftsfahig aufzustellen.

Neubau Ziegelackerstralle 5, 7, 9
Alles Wichtige zum abgelaufenen Geschéftsjahr lesen Sie bitte
im Geschéftsbericht auf unserer Internetseite

www.bg-hof.de nach.

Ihr Vorstand der Baugenossenschaft Hof eG @



Aus der Vertreterversammlung

Beider 55. Vertreterversammlung wurden die bisherigen Auf-
sichtsratsmitglieder Alexandra Deeg, Peter Gutowski und
Andreas Kropp einstimmig fiir weitere sechs Jahre in den Auf-
sichtsrat gewdhlt.

Vorstandsvorsitzende Daniela Rodel konnte auf ein erfolgrei-
ches Geschéftsjahr zuriickblicken. Die Baugenossenschaft Hof
erzielte einen Jahrestiberschuss von 1,9 Millionen Euro sowie
einen Bilanzgewinn von 767.962,67 Euro. Gleichzeitig richtete
sie den Blick bereits nach vorn: Fiir das Jahr 2026 sind Inves-
titionen in Héhe von rund 12 Millionen Euro geplant, um die
positive Entwicklung der Genossenschaft weiter voranzutrei-
ben.

Der Vorsitzende des Aufsichtsrats, Michael Maurer, wiirdigte
die Leistungen des vergangenen Jahres und sprach dem Vor-
stand, den Mitgliedern des Aufsichtsrats sowie dem gesamten
Team der Baugenossenschaft Hof seinen herzlichen Dank fiir
das Engagement und die erfolgreiche Zusammenarbeit aus.

Die Vertreterversammlung beschloss zudem die Ausschiittung
einer Dividende von 3 Prozent an die Mitglieder. ®

95. Geburtstag

Im Mai 2026 gratulierte Vorstandsvorsitzende Daniela Rodel
unserer langjdhrigen Mieterin Sonja Geigner aus der
Enoch-Widman-Strafie zu ihrem 95. Geburtstag.

Frau Rodel besuchte sie mit unserer Seniorenbeauftragten
Ingrid Schwarz-Stelzer und iberbrachte die Gliickwiinsche
der Genossenschaft, stellvertretend fiir alle Mitglieder sowie
W - il [l *  Mieterinnen und
; ' Mieter, zu ihren
runden Geburtsta-
gen und Jubilden in
diesem Jahr. @

Vorstandsvorsitzende
Daniela Rodel,

Sonja Geigner mit
Tochter Sandra Techt

Wahlleiter
Armin Hohmann

bé.—i:,ﬂ

Die Aufsichtsrate Peter Gutowski und Andreas Kropp, die Vorstands-
vorsitzende Daniela Rodel, Aufsichtsratin Alexandra Deeg und
Aufsichtsratsvorsitzender Michael Maurer
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Pflanzaktion starkt das Miteinander in der

Gabelsbergerstrafse

Am 21. Mai 2026 wurde es in der Gabelsbergerstrafie 43 — 45
griin und gemeinschaftlich: Bei einer Pflanzaktion kamen Mie-
terinnen und Mieter mit fachkundiger Unterstiitzung zusam-
men, um zwei neue Hochbeete zu bepflanzen. Die Aktion war
Teil der Modernisierung und sollte vor allem eines fordern —
das Miteinander in der Hausgemeinschaft.

Am Nachmittag um 15 Uhr versammelten sich die Teilnehmen-
den an den Hochbeeten. Herr Wenisch leitete die Pflanzaktion
an und vermittelte dabei sein Wissen aus der Gartenpflege
sowie praktische Tipps fiir das richtige Einsetzen der Pflanzen.
Begleitet wurde die Aktion auferdem von den Vorstandsmit-
gliedern Daniela Rédel und Thomas Seidel sowie weiteren
Mitarbeitenden der Baugenossenschaft Hof.

Bepflanzt wurden zwei Hochbeete mit den MafSen 1,20 mal 2,40
Meter. Eingesetzt wurden verschiedene Gemiisesorten wie
Pfliicksalat, Zucchini, Lauch und Zwiebeln sowie Krauter wie
Rosmarin, Basilikum, Petersilie und Oregano. Bereits im

Vorfeld waren aufferdem eine weifse und eine blaue Weinrebe
gepflanzt worden. Fiir die Bewésserung der Beete stehen kiinf-
tig zwei Regentonnen bereit. Zusatzlich wurde Gartenwerk-
zeug angeschafft, das den Mieterinnen und Mietern fiir die
Pflege der Hochbeete zur Verfligung steht.

Die neuen Hochbeete laden nun dazu ein, gemeinsam zu gért-
nern, Erfahrungen auszutauschen und kiinftig die Ernte
miteinander zu geniefien. Wir wiinschen allen Beteiligten eine
erfolgreiche Ernte und weiterhin viel Freude bei der gemein-
samen Nutzung der Hochbeete. ®

Teilnehmende

der Pflanzaktion

Ein Zuhause fur Bienen in unseren Wohngebieten

Die Baugenossenschaft Hof schafft neuen Lebensraum fiir Bie-
nen und setzt damit ein Zeichen fiir Natur- und Artenschutz.
Im Wohngebiet ,,Hof Nord“ in der Dr.-Scheiding-Strafse haben
Bienenvolker bereits ein neues Zuhause gefunden. Ein weiteres
Bienenvolk soll kiinftig im Pinzigweg angesiedelt werden. Die
Bienenvolker tragen nicht nur zur Bestdubung von Pflanzen
und zur Forderung der Artenvielfalt bei — langfristig soll aus
dem Projekt auch eigener Honig der Baugenossenschaft ent-
stehen.

Besonders reizvoll ist dabei der regionale Bezug: Der Honig
wird aus dem Nektar und den Pollen der Pflanzen in der un-
mittelbaren Umgebung gewonnen. Deshalb wird regionaler
Honig von vielen Menschen und auch von manchen Allergike-
rinnen und Allergikern besonders geschétzt. Wer nun Beden-
ken wegen der neuen Nachbarn hat, kann beruhigt sein: Bie-
nen sind grundsétzlich friedliche Tiere und stechen nur, wenn
sie sich bedroht fiihlen. Im normalen Alltag gehen sie ihrer
Arbeit nach und interessieren sich meist deutlich mehr fiir
Bliten als fiir Menschen.

Passend zu diesem Projekt fand am 21. Mai 2026 im BG-Café
ein Vortrag rund um das Thema Bienen statt. Die Besuche-
rinnen und Besucher erhielten interessante Einblicke in das
Leben eines Bienenvolkes, die Aufgaben von Arbeiterbienen,
Drohnen und Konigin sowie die Honigproduktion. Auch die
Entstehung einer Bienenkdnigin, von Bienenschwdrmen und
die Bedeutung verschiedener Pflanzen fiir die Bienen wurden
anschaulich erléutert.

Was tun bei einem Bienenstich?

Sie wurden beim Barfufilaufen iiber eine Blumenwiese von
einer Biene gestochen? Kein Grund zur Panik — auch dieses
Thema wurde im Vortrag erklart. Wichtig ist vor allem, den Sta-
chel méglichst vorsichtig direkt an der Einstichstelle zu entfer-
nen. Dieser besitzt am hinteren Ende eine Giftblase, die nach
dem Stich weiterhin Gift abgeben kann. Wird der Stachel dort
zusammengedruckt, gelangt zusdtzliches Gift in die Haut. Des-
halb sollte er moglichst nahe an der Einstichstelle durch Pinzet-
te oder Zeckenkarte entfernt werden. So lasst sich der Stich
meist schnell und unkompliziert behandeln. ®

Vortrag im BG-Café
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Ein Tag wie kein anderer

Gertrude Ederle

Die Frau, die den
Armelkanal bezwang

Vor 100 Jahren, im August 1926, schrieb die Amerikanerin Ger-
trude Ederle Sportgeschichte: Als erste Frau durchschwamm
sie den Armelkanal — und stellte dabei nicht nur einen Rekord
auf, sondern widerlegte auch die damaligen Vorstellungen
uber die korperliche Leistungsfahigkeit von Frauen.

Geboren 1905 in New York als Tochter deutscher Einwanderer,
zeigte Ederle schon frih auflergewohnliches Talent im
Schwimmen. Sie gewann mehrere olympische Medaillen und
galt als eine der besten Schwimmerinnen ihrer Zeit. Doch ihr
grofiter Triumph sollte noch folgen.

Am 6. August 1926 startete sie ihren Versuch, den Armelkanal
von Frankreich nach England zu durchschwimmen - eine Stre-
cke von rund 34 Kilometern, die fiir ihre starken Strémungen,
kalten Temperaturen und unberechenbaren Bedingungen
bertichtigt ist. Viele hatten zuvor versucht, diese Herausforde-
rung zu meistern, und nur wenige Minner waren erfolgreich
gewesen.

Ederle liefs sich davon nicht abschrecken. Mit eisernem Willen,
sorgfaltiger Vorbereitung und ungewohnlicher Ausriistung —
sie trug eine eigens entwickelte Schutzschicht aus Fett gegen
die Kélte — kdmpfte sie sich durch die Wellen. Nach 14 Stunden
und 31 Minuten erreichte sie die englische Kiiste.

Mit dieser Zeit unterbot sie den bisherigen Rekord der Mdnner
deutlich. Ihr Erfolg machte sie iiber Nacht zur internationalen
Sensation. Zurtck in New York, wurde sie mit einer Parade
empfangen und Millionen Menschen feierten sie als Heldin.

Gertrude Ederle bewies mit ihrer Leistung nicht nur sportliche
Ausdauer, sondern auch Mut und Entschlossenheit. Sie wurde
zu einem Symbol fiir den Fortschritt der Frauen im Sport und
inspirierte Generationen von Athletinnen. Thre Durchquerung
des Armelkanals bleibt bis heute ein Meilenstein — nicht nur
in der Geschichte des Schwimmens, sondern auch im Kampf
um Gleichberechtigung im Sport.




Der Husumer Binnenhafen, das Wattenmeer und die Nordsee reichen bis ins Hafenbecken. (Foto: Oliver Franke / Tourismus und Stadtmarketing
Husum GmbH)

Husum:

Viel mehr als nur die
s,graue Stadt am Meer*“

Wahrend viele Urlauber nach Sylt oder St. Peter-Ording stromen, bleibt Husum oft etwas ruhiger — zu

Unrecht. Die kleine Hafenstadt an der nordfriesischen Kiste Gberrascht mit bunten Hausern, einem gemditli-
chen Hafen und einer eigenen Gelassenheit. Zwischen Backstein, Mowengeschrei und weitem Himmel zeigt
sich der Norden hier von seiner charmanten Seite.

Husums Geschichte beginnt mit einer
Naturkatastrophe. Die grofie Sturmflut
von 1362, die ,,Grote Mandrianke®, veran-
derte die Kiistenlinie so stark, dass der
Ort plotzlich direkten Zugang zum Meer
hatte. Aus einer kleinen Siedlung wurde
eine Hafenstadt — und damit ein Platz fiir
Handel und Wohlstand. 1409 wurde
Husum erstmals urkundlich erwahnt,
1431 16ste sich Husum vom benachbar-
ten Verwaltungsbezirk Mildstedt und

gewann damit weiter an Eigenstandig-
keit. 1465 erhielt der Ort wichtige Rech-
te, darunter das Marktrecht.

Bis heute splirt man in Husum, wie sehr
es vom Wasser gepragt wurde. Der
Hafen ist keine blofse Kulisse, sondern
das Herz der Stadt. Anders als in manch
anderem Kiistenort gehort das Meer in
Husum direkt zum Alltag und zum
Lebensgefiihl. Gerade darin liegt der

besondere Reiz: Die Stadt am Meer wirkt
nicht erfunden, sondern gewachsen.

Storm, Markt und Hafenflair

Beriihmt wurde Husum auch durch
Theodor Storm. Sein Gedicht von der
»grauen Stadt am Meer“ machte den Ort
weit Uber Norddeutschland hinaus
bekannt. Doch wer heute durch Husum
spaziert, entdeckt schnell: Grau ist hier



Das Theodor-Storm-Haus zu Ehren des Dich-
ters. (Foto: Tourismus und Stadtmarketing
Husum GmbH)

eher die poetische Stimmung aus Storms
Zeiten als die Wirklichkeit. Rund um den
Markt, das Gasschen ,,Wasserreihe“ und
den Hafen reihen sich farbige Giebel-
héuser, kleine Geschéfte und gemiitliche
Cafés aneinander. Storm ist in Husum
bis heute sehr préasent — besonders im
Theodor-Storm-Haus, in dem der Dichter
einst lebte und das heute als Museum an
sein Leben und Werk erinnert.

Ein idealer Einstieg, um Husum zu er-
kunden, ist der Marktplatz. Hier zeigt
sich Husum an Markttagen von seiner
lebendigen Seite. Zwischen Fisch, Brot,
Obst, Blumen und norddeutschem
Schnack wird schnell klar, dass diese
Stadt nicht nur fiir Besucher schon aus-
sieht, sondern auch wirklich gelebt wird.
Genau das macht Husum sympathisch.

Nur ein paar Schritte weiter liegt der
Binnenhafen. Dort schaukeln Kutter und
Ausflugsschiffe am Wasser, Restaurants
servieren Fischgerichte mit Blick auf die
Masten, und in den kleinen Strafien da-
hinter warten Laden, Galerien und Cafés.
Wer hier entlanggeht, merkt schnell, wie
gut in Husum maritime Atmosphére und
entspannte Kleinstadt zusammenpassen.

Blickfang: Die bunten Giebelhéuser an der Hafenpromenade. (Foto: PIxabay)

Schloss, Krokusse und
Nordseegefiihl

Zu den schénsten Uberraschungen
Husums gehort das Schloss vor Husum.
Dass ausgerechnet an der Nordseekiiste
ein Schloss steht, erwarten viele nicht.
Der Renaissancebau liegt nur wenige
Gehminuten vom Zentrum entfernt und
zahlt zu den markantesten Sehenswir-
digkeiten der Stadt. Drinnen warten
Museum und Ausstellungen, draufien
ein Park, der im Frithjahr zum eigentli-
chen Star wird.

Dann verwandeln Millionen von Kro-
kussen die Rasenfldchen in ein violettes
Blitenmeer. Dieses Schauspiel macht
Husum jedes Jahr im Frithling besonders
reizvoll und verleiht der rauen Hafen-
stadt flir kurze Zeit etwas fast Verspieltes.

Natiirlich gehort auch das Wattenmeer
zu Husum. Die Stadtliegt am Rand einer
Landschaft, die sich mit Ebbe und Flut
stdndig verdndert. Schon am Hafen lasst
sich beobachten, wie das Wasser kommt
und geht. Noch intensiver wird das
Nordseegefiihl an der Dockkoogspitze
oder in Schobiill, wo griine Deiche, Wind
und Weite den Blick bestimmen.

Kleine Stadt, grof3e Wirkung

Gerade diese Mischung aus Kultur, Kiiste
und Gelassenheit macht Husum so
attraktiv. Wochenmarkt, Schlosspark,
Hafen und Wattenmeer liegen nah bei-
einander. Man kann durch kleine Stra-
fen bummeln, am Wasser sitzen, ein
Krabbenbroétchen essen und wenig spé-
ter schon auf den Deich hinausblicken.
Dazu kommen Feste und die Krokusbliite
im Frihling.

Vielleicht bleibt die Stadt gerade deshalb
so lange im Gedéachtnis: Sie dréngt sich
nicht auf und braucht keine grofien
Inszenierungen. Stattdessen gewinnt sie
durch Atmosphére — durch das Licht
tiber dem Hafen, den Wind in den Gas-
sen und das Gefiihl, dass hier vieles
urspringlicher ist als anderswo. Am
Ende bleibt von Husum nicht das Bild
einer ,grauen Stadt“, sondern das einer
schonen und angenehm unaufgeregten
Hafenstadt, der das Meer besonders gut
steht.

Gehort dazu: Fischkutter bei der Ausfahrt. (Foto: Tourismus und Stadt-

marketing Husum GmbH)

Zum AnbeiBen: leckere Krabbenbrotchen. (Foto: Tourismus und Stadt-
marketing Husum GmbH)



Wilde Wurze

Aromen von Wegesrand, Wiese und Wald

Direkt vor unserer Haustir wachst eine tberraschende Vielfalt an wilden Krdutern, Bliten
und Pflanzen, die nicht nur die Natur bereichern, sondern auch die Kiiche. Viele dieser
,wilden Wirzen” begleiten den Menschen seit Jahrhunderten — als aromatische Zutat,
Hausmittel oder frische Erganzung fur einfache Gerichte. Ob wiirzig, herb, nussig oder
blumig: Wer mit offenen Augen durch Garten, Wald und Wiesen geht, entdeckt natur-
liche Geschmacksvielfalt ganz ohne Supermarktregal.

Lowenzahn

Mit seinen leuchtend gelben Bliiten ist der
Loéwenzahn schon friih im Jahr auf Wiesen und
an Wegrandern zu finden. Blatter, Bliitten und
Knospen sind essbar — ob im Salat, als Gelee oder
mit Kapern eingelegt fiir eine wiirzige
Uberraschung.

Giersch

Was Gértner drgert, freut Wildkrauterfans: Giersch
waéchst ab Mérz in fast jedem schattigen Beet. Sein
Geschmack erinnert an Mohre und Petersilie —
probieren Sie ihn roh im griinen Smoothie oder
als Fullung in selbstgemachten Maultaschen.

Holunderbliite

Von Mai bis Juni verstromen Holunderstraucher
ihren siifflichen Duft - ein sicheres Zeichen: Die Bliiten
sind reif. Sie finden sie an Waldridndern, in Garten oder am
Wegesrand. Am besten vormittags pfliicken, wenn der Tau
verdunstet ist.

Beliebt als Sirup oder im Teig ausgebacken, passt Holun-
derbliite auch wunderbar in Limo, Gelee oder iiber
Nacht in Apfelessig eingelegt — fiir florale Noten in
Dressings.




ga lonina, Anja Kaiser, Julia, Xavier, Ortis, marcin jucha, Vector Tradition)

VICUSCHKA , andreuskK, ioanna_alexa, Ol

Fotos: Adobe Stock (

- -\:‘
i
Rt

Barlauch

Bérlauch bringt den Friihling auf den Teller. Von
Mérz bis Mai in feuchten Wéldern zu finden — mit
kraftigem Duft und wirzigem Aroma. Ideal fiir
Pesto, Butter oder Quark — am besten roh geniefien.

Spitzwegerich
Unscheinbar, aber vielseitig: Spitzwegerich wéchst an
Wegrédndern, auf Wiesen oder in lichten Wéldern —
von Frihling bis in den Herbst. Seine schmalen,
spitz zulaufenden Blétter sind leicht zu erkennen
und schmecken mild-nussig.

Kulinarisch passt er fein geschnitten in Krauterbut-
ter, zu Wildkrautersuppen oder in Pesto - besonders
gut harmoniert er mit Knoblauch und Niissen. Auch
als Beigabe zu herzhaften Muffins bringt er Wiirze und
Charakter auf den Teller.

Hundsrose

TIhre rosafarbenen Bliiten zeigen sich ab Mai an Feldrén-
dern und Waldrdndern. Im Herbst folgen Hagebutten,
die reich an Vitamin C sind. Als Deko im Wildkrguter-

salat oder fiir aromatisiertes Wasser sind die zarten
Bliitenblatter ein echter Hingucker.

Salbei

Nicht nur im Garten, sondern auch wild an sonni-
gen Boschungen zu finden. Geerntet wird er ab
Mai. Seine intensiv-wlrzigen Blatter passen nicht
nur zu Pasta — in Butter angebraten verleihen sie
Gnocchi oder Ofengemiise das gewisse Etwas.

Gansebliimchen
Das Gansebliimchen bliiht fast das ganze Jahr tiber — auf Wie-
sen, in Garten und Parks. Seine kleinen weifSen Bliiten mit
gelber Mitte sind essbar und schmecken leicht
herb-nussig. Sie verfeinern Salate, Brote oder
Desserts — und sind ein Hingucker in Krau-
terbutter oder als essbare Eiswiirfel. Auch
Kinder haben Spaf daran, die Bliiten zu
sammeln und kreativ einzusetzen.




~1echnologie ist ein
niitzlicher Diener,
aber ein gefahrlicher Herr.

"

Ein Gedanke, der heute
aktueller ist denn je.

Digital Detox — muss das wirklich sein?

Zwischen Dauer-Online
und Abschalten:

Wie viel Smartphone ist eigentlich gesund?

Mal ehrlich: Wann haben Sie zuletzt Ihr Smartphone bewusst fiir ein paar Stunden zur Seite gelegt?
Fur viele ist das Gerdt langst mehr als ein Kommunikationsmittel — es ist Wecker, Zeitung, Kalender,
Unterhaltung und oft auch ein standiger Begleiter in jeder freien Minute. Kein Wunder also, dass
Begriffe wie,Digital Detox” immer haufiger auftauchen. Doch braucht es wirklich den radikalen

Verzicht?

Immer online - und das ganz automatisch

Ein kurzer Blick aufs Handy hier, eine schnelle Nach-
richt dort - oft passiert das ganz nebenbei. Studien zei-
gen, dass viele Menschen ihr Smartphone Dutzende
Male am Tag entsperren, hdufig ohne konkreten Anlass.
Es ist zur Gewohnheit geworden, kleine Pausen sofort
mit digitalem Konsum zu fiillen.

Das Problem dabei: Unser Gehirn kommt kaum noch
zur Ruhe. Selbst kurze Unterbrechungen kénnen die
Konzentration storen. Gleichzeitig entsteht das Gefiihl,
stindig erreichbar sein zu miissen - sei es beruflich
oder privat.

10

Was bedeutet ,Digital Detox” eigentlich?

Der Begriff klingt zunéchst drastisch: ,digitale Entgif-
tung“. Gemeint ist damit, bewusst Zeit ohne Smartpho-
ne, Tablet oder Computer zu verbringen. Manche gehen
dabei sehr weit und verzichten fir Tage oder sogar
Wochen komplett auf digitale Geréte. Doch fiir den All-
tag der meisten Menschen ist das kaum realistisch - und
oft auch gar nicht notwendig. Denn es geht nicht um
den vollstdndigen Verzicht, sondern um eine ausgewo-
gene Balance.

Die gute Nachricht: Niemand muss sein Smartphone
komplett abschaffen, um einen gestinderen Umgang
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damit zu finden. Viel wichtiger ist es, das eigene Verhal-
ten zu reflektieren und kleine Verdnderungen vorzu-
nehmen.

Wer seinen digitalen Konsum etwas reduziert, merkt
oft schnell Verdnderungen:

» mehr Konzentration im Alltag

» erholsamerer Schlaf

» intensivere Gespréiche

» ein grofSeres Gefithl von Ruhe

Wussten Sie?

» Viele Menschen schauen tiber 80-mal taglich
auf ihr Smartphone.

» Jede Unterbrechung kann die Konzentration
fir mehrere Minuten storen.

» Schon 30-60 Minuten weniger Bildschirmzeit
am Abend konnen den Schlaf verbessern.

Digital Detox — ganz ohne Druck

Wichtig ist: Es gibt kein ,Richtig“ oder , Falsch“. Wah-
rend manche Menschen bewusst Offline-Zeiten genie-
f3en, sind andere beruflich stark auf digitale Erreich-
barkeit angewiesen. Deshalb sollte Digital Detox kein
strenges Regelwerk sein, sondern eher eine Einladung,
den eigenen Umgang mit der modernen Kommunikati-
onstechnik zu hinterfragen. Schon kleine Anpassungen
konnen viel bewirken - ganz ohne radikalen Verzicht.

5 einfache Tipps fiir den Alltag

Handyfreie Zeiten einfithren
Zum Beispiel beim Essen oder eine Stunde
vor dem Schlafengehen.

Benachrichtigungen reduzieren
Weniger Push-Nachrichten bedeuten
weniger Ablenkung.

Das Handy aufder Sicht legen
Ein einfacher Trick mit grofder Wirkung.

Bewusst Langeweile zulassen
Oft entstehen gerade dann neue Ideen.

Analoge Alternativen entdecken
Buch statt Bildschirm, Spaziergang statt
Scrollen.

Fazit: Bewusst statt standig

Das Smartphone wird aus unserem Alltag nicht mehr
verschwinden — und das muss es auch nicht. Entschei-
dend ist vielmehr, wer die Kontrolle hat: wir oder das
Gerat.

Ein bewusster Umgang mit digitalen Medien bedeutet
nicht weniger Lebensqualitit, sondern oft sogar mehr.
Vielleicht ist genau jetzt ein guter Moment, das Handy
einmal beiseitezulegen - zumindest fiir eine kleine
Weile.

Kurzer Selbsttest: Wie digital bin ich?

Beantworten Sie spontan diese Fragen und
tiberlegen dann anhand Ihrer Antworten, ob
Sie den eigenen Umgang mit dem Handy
etwas bewusster gestalten wollen.

X Greife ich morgens direkt nach dem
Aufwachen zum Handy?

X Nutze ich mein Smartphone oft ,nebenbei*,
ohne konkreten Grund?

x Fallt es mir schwer, das Handy fiir langere
Zeit wegzulegen?

X schaue ich haufiger aufs Display, als ich
eigentlich mdchte?




Zeitreise: Gesichter der Geschichte

Julius Caesar und die
Germanen - ein Kul-
turschock am Rhein

Wenn die Romer neue Gebiete eroberten, ging es ihnen sel-
ten um Ruhm - es ging vor allem um Macht und Nutzen.
Eroberte Regionen wurden zu Provinzen gemacht, wirt-
schaftlich erschlossen und durch romische Statthalter ver-
waltet. Diese sorgten dafiir, dass Steuern flossen, Strafien
gebaut wurden und die Kontrolle Roms gesichert blieb.
Eine dieser Provinzen war Gallien - ein Gebiet, das grofie
Teile des heutigen Frankreichs, Belgiens und der Schweiz
umfasste. Hier ibernahm im Jahr 58 v. Chr. der romische
Feldherr Julius Caesar das Kommando. Fur ihn war Gallien
nicht nur ein Verwaltungsgebiet, sondern auch eine Biihne:
fiir militidrische Erfolge, politischen Einfluss und personli-
chen Ruhm.

Im Zusammenhang mit der Eroberung Galliens kam Caesar
auch mit den geheimnisvollen Nachbarn der Gallier in Beriih-
rung — den Germanen jenseits des Rheins. In seinen Schriften,
den beriihmten ,,Commentarii de Bello Gallico“, in denen Juli-
us Caesar sich selbst als genialen Feldherrn inszenierte, wid-
mete er den Germanen einige besonders drastische Beschrei-
bungen: Er hielt sie fiir zdh, rau, fast unzivilisiert — Leute, die
lieber im Wald hausten, als in Staddten zu leben. Caesar
beschrieb die Germanen als furchtlose, unermiidliche Kdmp-
fer, die im Winter ,stundenlang im Schnee standen, ohne zu
frieren“, und deren grofste Freude es sei, zu jagen und ihre
Nachbarn zu tiberfallen. Er schreibt sinngemaéf, sie seien ,,von
unglaublicher Wildheit“ und hielten selbst Landwirtschaft fiir
Zeitverschwendung, solange man pliindern kénne.

Fir die Romer, die an gepflasterte Strafien, warme Thermen
und fein gewlirzte Speisen gewohnt waren, muss der Anblick
der Germanen wie ein Sprung zuriick in die Steinzeit gewirkt
haben. Wahrend in Rom Marmorvillen gebaut wurden, lebten
die Germanen in einfachen Holzhiitten. Wo die Rémer gepflegt
ihre Badeh&duser besuchten, sprangen die Ménner jenseits des
Rheins halbnackt in Flisse.

Caesar machte in seinen Schriften keinen Hehl daraus, dass
die Gallier und die Germanen zwei sehr unterschiedliche Vo6l-
ker waren. Die Gallier — bunt gekleidet, redegewandt und nicht
abgeneigt, mit Rom Handel zu treiben - erschienen den
Romern zivilisiert: Sie kannten Stadte, betrieben Ackerbau in
grofdem Stil und hatten eine reiche Kultur, auch wenn sie den
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Romern militdrisch kaum gewachsen waren. Die Germanen
dagegen stellte Caesar als das pure Gegenbild dar: wortkarg,
schroff und vollig uninteressiert an Luxusgiitern. Statt bunter
Stoffe trugen sie einfache Felle, statt Wein tranken sie Bier. Sie
hatten keine Stidte, sondern lebten verstreut in Dorfern, und
ihre Gesellschaft kannte kaum Hierarchien, was sie fiir die
Romer nur schwer greifbar machte.

Auch in militdrischer Hinsicht prallten hier Welten aufeinan-
der: Die Rémer zogen in glinzenden Riistungen und in streng
geordneten Legionen in die Schlacht. Die Germanen hingegen
vertrauten auf wilde Anstiirme, Furchtlosigkeit und lautstar-
kes Gebrtll, das so manchem Legionar das Blut in den Adern
gefrieren liefs. Caesar stellte diesen Gegensatz gerne heraus —
nicht nur, um seine eigenen Siege noch eindrucksvoller wirken
zu lassen, sondern auch, um Rom zu zeigen, wie gefahrlich
diese scheinbar primitiven, aber unglaublich zéhen Gegner
sein konnten. In seinen Berichten erzihlt Caesar von Uberfil-
len der Germanen, bei denen sie geschickt die Walder nutzten,
um die romischen Legionen zu iiberraschen. Und er war sicht-
lich genervt: ,Diese Typen tauchen einfach aus dem Nichts auf,
wie aus dem Wald gezaubert, und schon hast du Arger.“

Um seine Macht zu demonstrieren und den Germanen Respekt
einzufl6f3en, liefs Caesar 55 v. Chr. iiber den gewaltigen Rhein
eine Briicke aus Holz errichten — damals eine technische Meis-
terleistung. Uber diese Briicke marschierten seine Legionen
stolz auf das ,barbarische“ Gebiet, blieben einige Tage, ver-
wiisteten ein wenig Land — und zogen dann wieder ab. Die
Botschaft war klar: Rom konnte jederzeit kommen, wenn es
wollte.

Am Ende kam Caesar zu einem niichternen Urteil: Germanien
war ein Land voller tapferer Krieger — aber eben auch voller
endloser Wilder, Stiimpfe und Kéilte. Fiir die Rémer, die sich
nach Weinbergen, Olivenhainen und angenehmen Villen sehn-
ten, lohnte es sich kaum, ein solches Gebiet zu erobern. So
beschridnkte Caesar seine Expeditionen jenseits des Rheins
eher auf kurze Machtdemonstrationen und warnende Worte.
Germanien blieb fiir ihn das Land der wilden, zahen Barbaren,
das man besser respektierte, als es dauerhaft zu unterwerfen.
Oder, in modernen Worten: ein Abenteuer fur ein paar Tage
— aber kein Ort, an dem ein Romer alt werden wollte.

Foto: pixabay.com
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Wer hat’s erfunden?
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Der ReifSverschluss: Wie ein
»Z1p“ die Knopfe argerte

Erist das kleine Alltagswunder, das man erst richtig bemerkt, wenn es klemmt: ein Handgriff,
ein kurzes Gerdusch — fertig. Der ReilBverschluss macht Jacken dicht, Taschen sicher, Koffer
reisefertig. Und trotzdem wirkt er, als wdre er schon immer da gewesen. War er natirlich
nicht. Seine Geschichte beginnt nicht auf dem Laufsteg, sondern bei Schuhen — und bei der
ziemlich menschlichen Sehnsucht nach: schneller fertig werden.

Denn Ende des 19. Jahrhunderts war Anziehen oft noch echte
Handarbeit. Haken, Osen, Knopfleisten: Alles funktionierte,
aber nichts ging zack, zack. Genau das wollte der Amerikaner
Whitcomb L. Judson dndern. Er entwickelte eine Art Schiebe-
verschluss mit Haken und Osen und zeigte ihn 1893 auf der
Weltausstellung in Chicago. Das Ding trug einen Namen, der
schon nach Fortschritt klang: ,,Clasp Locker* — ,Locker* als
englisches Wort fiir Verschluss oder Verriegelung. Nur leider
war die Praxis noch nicht ganz auf seiner Seite: Der Mechanis-
mus klemmte, sprang gerne wieder auf und war kompliziert
einzundhen. Kurz: eine gute Idee, aber noch nicht der Durch-
bruch zum alltagstauglichen Klassiker.

Beim Reifdverschluss gibt es ohnehin nicht diesen einen
Moment, in dem plétzlich alles fertig war. Seine Erfindung ist
eher eine Kette von Verbesserungen — aber ein Name steht
dabei besonders im Rampenlicht: Gideon Sundbéck. Der
schwedisch-amerikanische Ingenieur iiberarbeitete das Prin-
zip so griindlich, dass daraus der moderne Reifsverschluss
wurde: zwei Reihen gleichméfiiger ,,Zidhne®, die ein Schieber
zuverléssig ineinanderfithrt. 1917 erhielt er in den USA ein
Patent auf seinen ,Separable Fastener<.

Was war sein Trick? Sundbéck setzte auf viele kleine, prazise
Metallglieder auf zwei Stoffbdndern. Der Schieber presst beide
Seiten zusammen und fiithrt die Elemente so, dass sie sich ver-
haken - sauber, stabil und wieder l6sbar. Das klingt simpel, ist
aber genau jene Sorte ,,simpel“ hinter der jahrelanges Tiifteln
steckt.

Und trotzdem brauchte der ReifSsverschluss noch Zeit, bis er
wirklich grofs wurde. Am Anfang landete er dort, wo prakti-
sche Losungen schnell iiberzeugen: bei Stiefeln, Taschen —und
im Ersten Weltkrieg bei Ausristung wie Geldgiirteln oder Flie-
gerkleidung. Pl6tzlich z&hlte nicht Eleganz, sondern das Motto:
schnell auf, schnell zu - hélt.

Dann kam der Moment, in dem das Kind seinen Namen bekam:
1923 vermarktete die B. F. Goodrich Company Gummistiefel
mit dem neuen Verschluss —und nannte sie ,Zipper Boots*“. Der
Begriff blieb hdngen, weil er genau das Gerdusch einfangt, das
man seitdem millionenfach hort: ,,Zip“.
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HOLLY BLACK

Buch

Tithe

Kaye halt Feen eigentlich eher fiir Geschichten aus
ihrer Kindheit als fiir Wesen, die ihr plétzlich im ech-
ten Leben begegnen konnten. Doch als die 16-Jahrige
mit der Rockband ihrer Mutter in ihre alte Heimat
zuriickkehrt, gerat sie mitten hinein in eine diistere
Welt aus Magie, Geheimnissen und geféhrlichen
Machtspielen. Als sie einem verletzten Elfenritter hilft,

Horspiel

Die PSI-Akten:
Killer-Strand

Ein traumhafter Strand,
weifse Diinen, tirkis-
blaues Wasser - eigent-
' lich der perfekte Ort fiir
Ferien. Wiren da nicht
die Menschen, die dort
plotzlich spurlos ver-

FLFE ur beginnt ein Abenteuer, in dem nichts so mérchenhaft schwinden. In ,Die

ist, wie es zunéchst scheint. Holly Black erzihlt rauer, PSI-Akten: Killer-Strand“ wird aus Urlaubsidylle

dunkler und bissiger als viele andere Fantasyautorinnen. Genau das schnell ein unheimlicher Einsatz mit diisteren
macht den Reiz dieses Auftakts aus. , Tithe“ ist ein Buch fur alle, die ma- Geheimnissen, skrupellosen Pldnen und jeder
gische Geschichten mdgen, in denen es nicht nur glitzert, sondern auch Menge Spannung. Folge 31 der Reihe setzt auf
ziemlich unheimlich wird. Beeindruckend ist neben der Geschichte auch knackiges Tempo und eine geheimnisvolle At-

die Ausstattung des Buchs. #

Holly Black: Tithe: Elfentochter; cbj Jugendbiicher; ISBN 978-3-570-31756-3;

ab 14 Jahre; 320 Seiten, 14 Euro; ab dem 12. August erhdltlich

Lieblingsfilm

Paw Petrol:
Der Dino-Film

In ,,Paw Patrol: Der Dino Film*“lan-
det die tierische Rettungstruppe
diesmal dort, wo selbst die grofsten
Abenteuer noch ein paar Zdhne mehr haben. Ein hefti-
ger Sturm verschlagt Chase, Skye, Marshall und Co. auf
eine geheimnisvolle Insel, auf der tatsdchlich Dinosau-
rier leben. Zum Gliick treffen sie dort auf Rex, der sich
mit den Urzeitriesen bestens auskennt. Hilfe wird auch
dringend gebraucht: Humdinger will auf der Insel Roh-
stoffe abbauen und bringt damit nicht nur die Natur,
sondern gleich einen ganzen Vulkan in Gefahr. Der drit-
te Kinofilm der beliebten Reihe setzt wieder auf hohes
Tempo, klare Heldinnen und Helden, witzige Szenen
und ein Abenteuer, das kleine Fans mitnimmt, ohne sie
zu Uberfordern. Und mit Dinos ist das Ganze sowieso
eine Nummer grofier als sonst {iblich.

Paw Patrol: Der Dino Film (USA 2026); Regie: Cal Brunker;
Verleih: Paramount Pictures Germany; ab dem 6. August im Kino

14

mosphére — Genau richtig fiir alle, die Abenteu-
er mogen, bei denen Sonne, Meer und Nerven-
kitzel eine ziemlich gruselige Mischung ergeben
— fiir starke Nerven und Ohren. #

Markus Duschek: Die PSI-Akten, Folge 31: Killer-Strand;
Maritim Horspiel; ca. 49 Minuten; ab 12 Jahre; ca. 6 Euro;
seit dem 10. Juli 2026 erhaltlich

Hattest du es gewusst?

Wespen werden im Spatsommer
zu echten Naschkatzen

Im Hochsommer jagen Wespen vor allem andere Insekten, um
damit ihre Larven zu fiittern. Doch im Spatsommer &ndert sich
ihr Speiseplan. Dann interessieren sie sich pldtzlich viel mehr
fiir stifSe Sachen wie Limo, Obstkuchen, Eis oder Saft. Das liegt
daran, dass viele Larven inzwischen grof8 sind und weniger
versorgt werden miissen. Die erwachsenen Wespen brauchen
nun selbst schnell verfiighare Energie — und die finden sie in
Zucker. Deshalb tauchen Wespen gerade im August und Septem-
ber so hdufig beim Picknick auf. Gemein ist das nicht, sondern
einfach nur Natur pur. Fir uns ist es lastig, fiir die Wespe aber
eine clevere Uberlebensstrategie.
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Kulturtipps

Mrs. Diamond traumt von morgen

1962, Vorstadt von Washington: Beverly Diamond fiihrt das Leben, das man damals von einer Ehefrau
erwartet — bis sie ihren Mann mit seiner Sekretérin erwischt. Statt still zu leiden, schldgt Bev zurtick und
heuert ausgerechnet beim politischen Gegner ihres Gatten an. Was folgt, ist ein ebenso kluger wie unter-
haltsamer Roman tiber Ehe, Emanzipation und den Mut, das eigene Leben neu zu entwerfen. Sara Goodman
Confino erzadhlt mit Witz, Tempo und viel Sinn fir den Zeitgeist der frithen Sechzigerjahre. ,,Mrs. Diamond
trdumt von morgen“ ist charmant, pointiert und genau richtig fiir alle, die starke Heldinnen mit Biss und

einen Hauch nostalgischen Flairs mogen. ®

Sara Goodman Confino; aus dem Amerikanischen von Pauline Kurbasik und Andreas Helweg; Heyne Verlag; ISBN 978-3-453-
44407-2; 464 Seiten, 14,00 Euro (Taschenbuch); ab dem 12. August erhaltlich

@ Kino

Die Odyssee

Christopher Nolan, bekannt durch Filme wie ,Me-
mento“, ,Inception®, ,Interstellar und ,, The Dark
Knight“ und seit ,,Oppenheimer“ auch Oscarpreis-
trager, nimmt sich mit ,Die Odyssee“ einen Stoff
vor, der alter ist als fast jede andere Abenteuerge-
schichte — und macht daraus ein Kinoereignis fiir
die ganz grofde Leinwand. Matt Damon spielt Odys-
seus, der nach dem Trojanischen Krieg endlich
nach Ithaka zuriickkehren will, unterwegs aber

gegen Gotter, Monster, Versuchungen und immer neue Gefahren beste-
hen muss. Tom Holland ist als sein Sohn Telemachus dabei, Anne Hat-
haway als Penelope, Charlize Theron als Circe. Dass Nolan den Ho-
mer-Stoff nicht klein erzahlen wird, versteht sich fast von selbst: Der
Film wurde vollstindig mit IMAX-Filmkameras gedreht und setzt ganz
auf Wucht, Bilder und Pathos - ein Pflichtermin fir alle, die epische
Abenteuer, grofse Stars und echtes Spektakel-Kino lieben! ®

Die Odyssee (USA 2026); Regie: Christopher Nolan; mit Matt Damon, Tom Holland,
Robert Pattinson, Anne Hathaway, Jon Bernthal, Charlize Theron, Zendaya, Lupita
Nyong'o u.v.m.; Verleih: Universal Pictures; ab dem 16. Juli im Kino

Jupiter Jones

Mit ,Still“ wurden Jupiter
Jones 2011 weit tber die In-
die-Rock-Szene hinaus be-
kannt — nun meldet sich die
Band mit ,Ich trag den Sarg,
Du tragst was Buntes“ zu-
ruck. Das neue Album klingt nach genau dem, was
Jupiter Jones seit Jahren stark macht: nach rauer
Ehrlichkeit, grofden Gefiihlen, Melodie und Texten,
die lieber anecken als geschniegelt daherkommen.
Schon der Titel zeigt, dass hier nicht auf glatten Pop
gesetzt wird, sondern auf Haltung, Reibung und
Herz. Wer deutschsprachigen Rock mag, der Wucht
und Verletzlichkeit zusammenbringt, diirfte mit
diesem Album ziemlich sicher auf seine Kosten
kommen - und auf Songs, die hédngen bleiben. ®

Jupiter Jones: Ich trag den Sarg, Du tragst was Buntes
(Mathildas und Titus Tontréger), ca. 16,99 Euro (CD);
ab dem 7. August erhaltlich.

w Podcast - Kalk & Welk — die fabelhaften Boomer Boys

Oliver Kalkofe und Oliver Welke kennen sich seit vielen Jahren
aus gemeinsamer Radiozeit — und genau diese eingespielte Mi-

schung aus Witz und gepflegter Bosheit tragt ,,Kalk & Welk“

seit 2022. In ihrem Podcast reden die beiden tiber Fernsehen,
Politik, Popkultur und den alltdglichen Irrsinn, mal bissig, mal
albern, oft herrlich abschweifend. Das macht grofien Spafs,

Impressum

weil hier zwei alte Hasen mit Erfahrung, Tempo und Timing
sprechen — und sich hérbar bestens verstehen. ®

Kalk & Welk - Die fabelhaften Boomer Boys; mit Oliver Kalkofe und Oliver
Welke; immer dienstags neu bei ARD Sounds und auf géngigen Pod-
cast-Plattformen.
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