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RegionalStrom

Bei der BELKAW gibt's jetzt
100 % Okostrom aus dem
Bergischen Land. Seite 4

LAUFT DAS?

Wir beantworten haufige Fragen,
die sich vor der Entscheidung fir
ein E-Auto stellen. Seite 6

RUHE DA OBEN!

Ein Selbstversuch fiir mehr Acht-
samkeit im Alltag - sehr zur Nach-~
ahmung empfohlen. Seite 10 ]
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ACHT TOLLE TIPPS FURS
WINTERGRILLEN

ZU KALT ZUM GRILLEN? Wabhre Grillmeister verzichten auch bei Schnee und Eis
nicht auf ihr Lieblings-Hobby. Mit den folgenden Tipps gelingt das Winter-Barbecue:
1. Wintertage sind kurz, ohne Sonne wird’s schnell kalt: Besser aus einem Grillabend
einen Grillnachmittag machen. 2. Die Kleidung darf nicht mit dem Feuer in Beriihrung
kommen, daher gilt das Zwiebelprinzip: Eng anliegende Kleidungsstiicke tragen, in
Schichten Ubereinander. 3. Fiir die Hande eignen sich hitzebestandige Grillhand-
schuhe, Fingerhandschuhe sind zu diinn, dicke Skihandschuhe unhandlich. 4. Wer
mit Gas grillt, verwendet im Winter Propangas: Das funktioniert bis -42 °C, was fir
mitteleuropéische Winter kein Problem sein sollte. 5. Vor dem Anwerfen des Gasgrills
alle Leitungen, Verbindungen und Ventile priifen. 6. Gerat so ausrichten, dass sich
der Grilldeckel gegen den Wind 6ffnet. Trifft kalter Wind auf die Flammen, sinkt die
Grilltemperatur. 7. Deckel schliefRen und Grill 20 bis 30 Minuten vorheizen. 8. Grillgut
auf Zimmertemperatur bringen, so gart es schneller.

Erfahren Sie per Online-
Test nach nur wenigen
Klicks, wie Sie in Sachen
Klimaschutz ticken. Und am
Ende gibt es noch einige
Klimaschutz-Tipps
obendrauf. QR-Code
scannen oder den Test per
Web-Link machen:
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News

BIS ZU 75000
EURO ZUSCHUSS

BAUHERREN UND SANIERER kon-
nen sich seit 1. Juli 2021 ber hohere
Kredite und Zuschiisse der KfW-Bank
freuen. Mit dem Start der ,Bundesfor-
derung fir effiziente Geb&dude (BEG)”
steigt flr einzelne Sanierungsmalinah-
men der Hochstkredit auf 60 000 Euro.
Neu: Auch fiir den Heizungstausch gibt
es Forderkredite, es sind Tilgungs-
zuschiisse von bis zu 50 Prozent
moglich. Fiir eine Komplettsanie-
rung gibt es bis zu 75000 Euro
als direkten Zuschuss. Bis zu
150 000 Euro Kredit vergibt die
KfW fiir den Neubau eines Effi-
zienzhauses.
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LAND DES
WASSERSTOFFS

ENERGIEWENDE Mehr als 60 Gro3pro-
jekte sollen hierzulande im Rahmen ei-
nes gemeinsamen europdischen Was-
serstoffprojektes gefordert werden.
Diese sind zugleich Teil der ,Nationalen
Wasserstoffstrategie” der Bundesregie-
rung. Die Projekte bilden die gesamte
Wertschopfungskette der Wasser-
stofferzeugung ab, vom Transport bis
hin zu Anwendungen, vor allem in der
Industrie und der Mobilitat. Unter den
ausgewabhlten Projektskizzen sind auch
Erzeugungsanlagen fiir die Produktion
von erneuerbarem Wasserstoff.

WELCHE HEIZUNG IST
WIRTSCHAFTLICH?

GAS, STROM & FERNWARME sind immer noch
wirtschaftlich attraktive Losungen, um Gebaude
zu beheizen - auch unter den neuen Anforderun-
gen des Geb&udeenergiegesetzes, der CO,-Be-
preisung und der Bundesfoérderung effizienter
Gebaude. Das ergeben Beispielrechnungen im
aktuellen Heizkostenvergleich Alt- und Neubau
2021 des Bundesverbands der Energie- und Was-
serwirtschaft. In dem Gutachten finden Bauher-
ren, Architekten und Planer einen Uberblick iiber
die Kosten verschiedener Heizsysteme. Auch on-
line lassen sich die Heizkosten fiir alle liblichen
Energietrdager und Heiztechnologien ermitteln,
ebenso wie viel CO, die neue Anlage einspart:
- www.bdew-heizkostenvergleich.de
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* 100 %

100

Okostrom aus

dem Bergischen Land
und der Umgebung

(maximal 50 Kilometer).

+ Forder
wende

ung der Energie-
vor Ort.

+ Griiner Strombezug
ohne zusétzliche
Stromtrassen.

+ Minderung der
CO,-Emissionen.

Jetzt lhren Tarif berech-
nen unter:

Wie der Strom, so die Familie;
100 % bergisch. Herbert, Kim

und Sohne stiegen der BELKAW

fur das Ka
aufs Dach.

mpagnen-Shooting

% bergisch,
100% GRUN

Energie aus regenerativen Anlagen dort verbrauchen, wo sie erzeugt
wird — dafur steht unser neuer BELKAW RegionalStrom.

Es gibt viele Menschen, die ihr Obst oder Gemiise
nur frisch vom Wochenmarkt oder direkt beim Er-
zeuger kaufen. Weil regionale Erzeugnisse dank
kurzer Transportwege einfach nachhaltiger sind.
Weil man seinen Handler personlich kennt und
weil}, unter welchen Bedingungen die Produkte
hergestellt werden.

ERZEUGER UNTERSTUTZEN

Ware es nicht schon, wenn auch lhr Strom nicht
einfach nur anonym aus der Steckdose kdme?
Wenn Sie lhren Solardachbetreiber personlich
kennenlernen konnten oder wiissten, welches Bio-
gas-Blockheizkraftwerk Ihren Strombedarf deckt?
Das geht schon jetzt: Mit dem neuen BELKAW Re-
gionalStrom, der ausschlieBlich aus erneuerbaren

Erzeugungsanlagen im Bergischen Land und in
der naheren Umgebung kommt. Mit dem Bezug
unterstiitzen Sie heimische Okostrom-Erzeuger,
sorgen fiir regionale Wertschopfung und geben
der Energiewende in der Region Riickenwind.

ENERGIEWENDE PUSHEN

RegionalStrom, Okostrom, Normalstrom — wo ist
denn da der Unterschied? Stimmt: Rein physika-
lisch gesehen ist Strom aus der Steckdose immer
der gleiche. Den Unterschied macht die Herkunft.
BELKAW RegionalStrom zum Beispiel stammt von
der Photovoltaik-Anlage auf einem Dach unseres
Standorts an der Herrmann-Lons-StraRe. Lieferan-
ten sind auch unsere Kraft-Warme-Kopplungsan-
lagen im Bergischen, die mit Biogas Warme und
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Making-of auf Bergisch

Das Bergische Land tickt anders als beispiels-
weise die benachbarte Metropole Koln. Statt einer
pulsierenden City gibt es bei uns — neben der Stadt
Bergisch Gladbach - viele Gemeinden. Hier kennt
man einander und griiRt sich, wenn man sich auf
der StralBe begegnet. In der ,Hohe Stralle” wére das
undenkbar. Den Unterschied spiirt man auch hier
bei der BELKAW: Wir bitten Bekannte, Freunde oder
Nachbarn, fiir unsere Werbekampagnen Modell zu
stehen. Zum Beispiel Herbert: Der Bergisch Gladba-
cher ist zusammen mit Ehefrau Kim und den beiden
Sohnen auf Plakatwénden und in Anzeigen fir
unseren neuen BELKAW RegionalStrom zu sehen.
Wir werben nicht mit gecasteten Models. Wir setzen
auf echte Menschen und Schauplétze. Denn gerade
beim BELKAW RegionalStrom besteht der Charme
darin, dass jeder die Anlagen besichtigen kann, die
den griinen Strom erzeugen. Ebenso konnte jeder,
der Herbert und Kim kennt, die beiden fragen, wa-
rum sie sich fiir BELKAW RegionalStrom entschie-
den haben. So lauft das bei uns im Bergischen.

Fotos (2): www.tomasrodriguez.de

,Okostrom ist kein Luxus! FUr ein paar Cent mehr
kann jeder helfen, fossile Energien einzusparen -
mit Strom, der in lokalen Anlagen gewonnen wird.”

Herbert aus Bergisch Gladbach

Foto: natros— stock.adobe.com

Strom produzieren. Anderer Okostrom wird zwar
ebenfalls in erneuerbaren Erzeugungsanlagen ge-
wonnen, stammt aber oft aus dem Ausland. Wah-
rend der BELKAW RegionalStrom dort erzeugt wird,
wo er auch verbraucht wird. Das ist einer der Grund-
gedanken der Energiewende. Dann braucht es auch
keinen teuren Ausbau der Ubertragungsnetze von
der See bis zu den Alpen, der bei Anwohnern auf

wenig Gegenliebe stoRt. Die Distanz zum Erzeuger
betragt beim BELKAW RegionalStrom hochstens
50 Kilometer.

Noch etwas: Unser RegionalStrom wird jahrlich
durch ,Regionalnachweise” des Umweltbundes-
amtes zertifiziert. Damit ist verbrieft, dass jede
Kilowattstunde Strom aus den regionalen Anlagen
auch nur einmal verkauft wird. o

Zukunftswald WACHST

Trockenheit und Borkenkafer machen dem bergischen Wald zu schaffen. Die BELKAW und die
RheinEnergie unterstitzen deshalb den wissenschaftlich begleiteten Waldumbau.

Zusammen mit der Schutzgemeinschaft Deutscher
Wald lassen RheinEnergie und BELKAW bis 2025
mehr als 60 000 Bdume pflanzen. Mit ihrem Pro-
jekt ,Zukunftswald im Bergischen Land” wollen die
Partner nicht nur rund 16 Hektar abgestorbene Fich-
tenbestédnde durch gesunde Mischwalder ersetzen,
sondern auch neue Arten hier ansiedeln, die mit der
Klimaerwarmung besser zurechtkommen.

KLIMALABOR BERGISCHER WALD

Welche Baumarten dies sein kdnnen, wollen die
Partner in Kirten und Lindlar exemplarisch erfor-
schen. Die Waldumbauprojekte sollen wissenschaft-
liche Daten zur Neu- und Wiederaufforstung auch in
anderen Gegenden liefern. Nachdem die Pflanzun-

gen in Kirten schon im Friihling gestartet waren,
wurden im November auch in Lindlar die ersten
Schosslinge in den Waldboden gesetzt. Insgesamt
werden in der Gemeinde rund 17 000 Baume ange-
pflanzt. Die meisten davon sind heimische Arten -
allerdings solche, die einen Temperaturanstieg von
1,5 bis 2 °C verkraften kénnen. Die erste von vielen
noch folgenden Pflanzaktionen in Lindlar wird bis
weit in den Dezember hinein dauern.

Die BELKAW setzt beim Projekt ,Zukunftswald”
auf ihren starken Partner RheinEnergie, der sich
als Trinkwasserversorger und grof3ter privater
Waldbesitzer Kélns auch um den Zustand der ber-
gischen Walder sorgt. Denn diese sind nicht nur
unersetzliche CO,-Speicher und griine Lungen fiir
uns Menschen, sondern auch bedeutend fiir den
Schutz unserer Wasser-Ressourcen. »
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"\ Rekord: 2020 wurden bundesweit

. 194163 Pkw mit reinem Elektro-

~._antrieb zugelassen.
Quelle: ADAC

Foto: Getty Images — Markus Bernhard
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Mobilitat

Immer mehr Deutsche denken dartiber nach, vom Verbrenner
auf ein Elektroauto umzusteigen. Doch vor dem Wechsel
stellen sich viele Fragen: Genlgt die Reichweite? Wo kann ich
unterwegs laden? Und was ist noch mal ein Plug-in-Hybrid?

Alle groRRen Autohersteller bieten inzwischen Elektroautos
an, die Zulassungszahlen steigen. ,Die E-Mobilitat ist in der
Mitte der Gesellschaft angekommen®, stellt Richard Damm,
Prasident des Kraftfahrt-Bundesamtes, fest. Trotzdem sind
viele Autofahrer noch unsicher, ob sie ihren Benziner oder
Diesel in Rente schicken und kiinftig auf Elektroantrieb setzen
sollen. Einige Fakten kdnnten die Entscheidung erleichtern.

E-AUTO, HYBRID, PLUG-IN-HYBRID —
WORIN LIEGT DER UNTERSCHIED?

Reine Elektroautos werden ausschlieBlich von einem Elek-
tromotor mit Batterie angetrieben. Wer sie mit Okostrom
aufladt, stot keinerlei Emissionen aus. Hybride haben neben
dem Elektro- noch einen Verbrennungsmotor an Bord. Je
nach BatteriegroRe kdnnen Hybride kiirzere Strecken rein
elektrisch zuriicklegen. Wahrend der Fahrt wird die Antriebs-
batterie kontinuierlich vom Verbrennungsmotor aufgela-
den. Strom gewinnen Hybride auch, indem sie Brems- und
Bewegungsenergie des rollenden Fahrzeugs nutzen. Deshalb
eignen sie sich besonders fiir den Stadtverkehr mit hdaufigem
Stop-and-go. Auf langen Strecken nutzen Hybride meist den
Verbrennungsmotor und produzieren damit Emissionen wie
auch andere Benziner oder Diesel. Immer beliebter werden
Plug-in-Hybride. Auch sie kombinieren Elektro- und Benzin-
motor. Anders als der herkdommliche Hybrid lasst sich der
Plug-in aber auch mit einem Stecker am Stromnetz aufla-
den - deshalb der Name (engl.: to plug in, ,einstépseln”,
,2anschlieBen).

SIND ELEKTROAUTOS TEURER?

Ob reine E-Mobile oder Plug-in-Hybride mehr kosten als ver-
gleichbare Verbrenner, ist nicht so einfach zu beantworten.
Beim Blick auf die Listenpreise schneiden die
Benziner und selbst die teuren Dieselmodel-
le meist besser ab als vergleichbare Elektro-
autos. Doch Kaufer von Batteriefahrzeugen
profitieren noch mindestens bis Ende 2025
von den Umweltpramien des Bundes und der
Hersteller (siehe Kasten). Um herauszufinden,
wie viel ein Fahrzeug im Laufe seines ,Auto-
lebens” kostet, hat der ADAC im April 2021 die
Vollkosten ausfiihrlich verglichen. Dafir prif-
te der Automobilclub neben dem Wertverlust
auch Wartungs-, Reparatur- und Energiekos-
ten sowie die Ausgaben fiir Kfz-Versicherung
und -Steuer Uber eine durchschnittliche Halte-
dauer von fiinf Jahren mit einer Jahresfahr-

Der E-Auto-Kauf wird gefordert.

Je nach Modell gibt es fir ein

reines Elektrofahrzeug von Staat

und Hersteller bis zu 9000 Euro, fiir

einen Plug-in-Hybriden bis zu

6750 Euro. Eine Liste forderfahiger

Fahrzeuge finden Sie unter:
www.bafa.de

leistung von 15 000 Kilometern. Die Gesamtkosten rechnete
der ADAC auf einen Preis pro Kilometer um — hier schlugen
sich die Elektrofahrzeuge insgesamt gut. Ein Beispiel: der
VW ID3. Das E-Mobil kommt auf 43,7 Cent pro Kilometer im
Vergleich zu 51,7 Cent bei einem vergleichbar ausgestatte-
ten VW Golf (Benziner).

GENUGT DIE REICHWEITE?

Nahezu alle neuen Elektroautos haben eine Normreichweite
von mehr als 200 Kilometern, die nach einem vorgeschrie-
benen Testverfahren ermittelt wurde. Wagen der Mittel- und
Oberklasse liegen mit Reichweiten von 300 bis mehr als
500 Kilometern deutlich dariiber. Viele Hersteller bieten
Fahrzeuge mit unterschiedlichen BatteriegroRen an. Kun-
den kdnnen so entscheiden, welche Reichweite den eigenen
Anforderungen entspricht. Neben der Batteriekapazitat be-
einflusst, wie bei Verbrennern, das eigene Nutzungsprofil
die Reichweite. Nebenverbraucher wie Heizung oder Klima-
anlage, aber auch hohe Geschwindigkeiten oder kalte Au-
Rentemperaturen kénnen die Reichweite auf die Halfte des
Normwertes senken. Allerdings legen (iber 90 Prozent der
Privat-Pkw in Deutschland taglich weniger als 80 Kilometer
zuriick. Neun von zehn Fahrten lassen sich also problem-
los mit einem E-Mobil bewaltigen, ohne dass es unterwegs
nachgeladen werden muss.

WO LADE ICH STROM NACH?

Bei Urlaubs- oder Dienstreisen sind E-Autofahrer meist
auf o6ffentliche Lades&dulen angewiesen. Im Marz 2021
gab es rund 40 000 6ffentliche und teilo6ffentliche Lade-
punkte von Energieversorgern, Parkhaus- und Parkplatz-
betreibern, Supermarkten und Hotels. Jeder siebte davon
war ein Schnelllader. Die Ladeinfrastruktur
wachst kontinuierlich. Dazu kommt der Aus-
bau privater Ladeséaulen: Diese sogenannten
Wallboxen lassen sich in Garagen oder Car-
ports an der Wand installieren und ermog-
lichen ein sicheres und schnelles Aufladen.
Autofahrer hangen ihr E-Mobil abends ein-
fach zum Auftanken an die Wallbox, morgens
geht’s mit vollgeladenem Akku los. Wer das
Fahrzeug unterwegs aufladen will, schaltet
die Ladeséule Uber eine Ladekarte oder App
frei. AuBerdem bendtigt man fiir die meisten
offentlichen Ladesaulen noch ein griffbereites
Ladekabel im Kofferraum. Nur an den Schnell-
ladesdulen sind die Kabel fest angeschlagen.
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Zu Hause

HeilBe

Warmes Badewasser in die
Wanne laufen zu lassen oder mi
einem Dreh am Thermostat fur
wohlige Raumwarme zu sorgen
Das war noch vor gar nicht
allzu langer Zeit alles andere
als normal. Eine Zeitreise in die
Geschichte des Heizens.

Die Armatur aufdrehen und mit dem Thermome-
ter die Wunschtemperatur fiirs Badewasser ,ein-

stellen” - diesen Komfort gibt es gerade mal
knapp 130 Jahren. Und auch nur fiir diejeni
die sich einen mit Holz oder Kohle befeue
Badeofen leisten konnten. Wer noch nicht in

Genuss der innovativen Technik kam, musste fiir
den Luxus eines leidlich warmen Vollbads Topf
um Topf auf dem Herd selbst erhitzen und mih-

sam die Wanne beftllen.
Erst mit dem Einzug der Zentralheizung in

Jahren des Wiederaufbaus nach dem Zweiten
Weltkrieg wurden Warmwasser und Wohlfihl-
temperaturen in allen Raumen zum Standard. In
Privathaushalten kamen verstérkt Ol- und Gashei-
zungen zum Einsatz. Auch elektrisch betriebene
Nachtspeicherheizungen waren in den 1950er-
und 1960er-Jahren beliebt. Sie galten als saubere
Alternative zum Heizen mit Kohle oder Ol. Heute

um 100 v. Chr.

t

seit
gen,
rten
den

den

Der Rémer Caius Sergius Orata

erfindet die FuBbodenhei

zung.

Mittels Feuer erhitzte Luft

stromt durch Hohlrdaume in

Boden und Wanden.

e —

vor 1,8 Mio. Jahren

Der Homo erectus, Vorfahre des
Neandertalers, versammelt sich
ums offene Lagerfeuer.

8. Jahrhundert

Zentrum jedes Hauses ist die
warmende Feuerstelle. Aus
einer Vertiefung im Boden

entwickeln sich nach und nach
gemauerte Herde.

15. Jahrhundert

Eisen- und Kacheldfen heizen

die Raume.

1894

Johann Vaillant bringt
einen Badeofen auf den
Markt, bei dem die Was-

sertemperatur eingestellt

werden kann.

1716

Der Schwede Marten Trifvald
entwickelt eine Warmwas-
ser-Zentralheizung. HeiBer

Dampf zirkuliert unter hohem
Druck durch Rohrleitungen.



ORTMANN

um 1900

In Wohnungen halten Kohledfen
Einzug. Der Kohleverbrauch

steigt gewaltig an.

Anfang

20.thrhundert
Die ersten Ol- und Gaskessel
werden in Hausern eingesetzt.

Fotos: SLUB / Deutsche Fotothek / Nowak, Max / GERMIN / Meinhold, Erich / M6bius, Walter

arbeiten Heizsysteme oft mit verschiedenen Quel-
len. Neben klassischen Gasheizungen verbrennen
Pelletheizungen Holz und Solarthermieanlagen
nutzen die Sonnenenergie zur Warmwasserberei-
tung. Immer haufiger entscheiden sich Eigentiimer
fur Warmepumpen, die Warme aus der Luft, dem
Grundwasser oder dem Erdboden nutzen. Passiv-
hauser und Nullenergiehduser kommen mit wenig
oder keiner zuséatzlichen Heizenergie aus. Das ge-
lingt dank extrem gut geddmmter Wande, eigenen
Energiegewinnen, etwa durch Solaranlagen, und
Liftungen, die der Abluft Warme entziehen. Gleich-

70er-Jahre

Zentralheizungen im Neubau
werden zum Standard. Die
durchschnittliche Wohnungs-
temperatur steigt von
18 auf 22 Grad Celsius.

W

1973

Die Olkrise sorgt fiir ein Um-
denken in Sachen Heizkosten
und Umweltbewusstsein. In den
Folgejahren entwickelt sich die

Zu Hause

Bilder aus den
1920ern bis -50ern
(im Uhrzeigersinn):
beim Baden mit Gas-
boiler, Reisig hacken
und Briketts tragen,
ein Nachtspeicher-
ofen, beim Lesen
am Kohleofen, eine
Brikettfabrik.

wohl wird die mit Abstand meiste Energie in deut-
schen Privathaushalten noch immer fiirs Heizen
bendtigt: 72 Prozent entfallen auf Raumwarme,
14 Prozent auf Warmwasser.

Doch der Wettlauf um immer effizientere Techni-
ken lauft. In Zukunft sollen Photovoltaik-, Solar-
thermie- und Mikro-Kraft-Warme-Kopplungsanla-
gen sowie Strom- und Warmespeicher in Hausern
und Wohnungen noch stérker vernetzt und zentral
gesteuert werden. Damit der Traum von der effizi-
enten wohligen Warme schon mit einem Touch auf
dem Smartphone-Display zur Wirklichkeit wird.

2009

Das Erneuerbare-Energien-
Warmegesetz verpflichtet Eigentu-
mer von Neubauten, ihre Wdrmever-
sorgung anteilig mit erneuerbaren

Energien zu decken.

2020

Schon mebhr als jeder zweite

Neubau in Deutschland wird

mit einer Warmepumpe oder
per Fernwdrme beheizt.

Heizungstechnik rasant.

9
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Alltagscheck

Ruhe da

OBEN!

Verschnaufen, innere Ruhe
finden und mal einen Gang

runterschalten: Damit hatte

unsere Autorin Sara fruher

Probleme. Bis sie lernte, durch
Achtsamkeit Inseln im Alltag
zu schaffen, um Korper und

Geist zu entspannen.

Ich war schon immer ein Kopfmensch,
ein Griibler. Ich zerdenke die Dinge, habe
alles ,auf dem Zettel” und nehme das
Griibeln mit in den Schlaf. Es fallt mir
schwer, Gedanken loszulassen. Nachts
schon mal das Telefonat mit einem
Kunden durchgehen? Morgens die erste
E-Mail im Bademantel tippen, mit dem
Fohn in der einen, dem Handy in der
anderen Hand? Auf dem Weg ins Biiro
einen Einkaufszettel fiirs Abendessen
schreiben, einen Arzttermin vereinbaren
und ein Geburtstagsgeschenk organi-
sieren? Hey, dank Smartphone ist die
Organisation des Tages doch zu jeder

Tages- und Nachtzeit und an jedem Ort
maoglich! Mein Credo (iber viele Jahre.
,Durch den endlosen Strom von Reizen
scheint es, als waren wir standig zu
etwas gezwungen, konnten uns keine
Ruhe goénnen und wirden niemals mit
den Aufgaben fertig. Dadurch wird das
Stresssystem im Gehirn standig heraus-
gefordert”, sagt die Neuropsychologin
Margriet Sitskoorn in einem Beitrag fir
das Magazin Flow. Aber: ,Chronischer
Stress schadigt es.”

Auch mein K&rper machte mir irgend-
wann einen Strich durch die Rechnung.
Ich bekam standig Migrane, wenn er mir

sagen musste: Mach eine Pause. Pau-
sen haben ein schlechtes Image. Unsere
Gesellschaft ist es gewohnt, in Bewe-
gung zu sein, den Wert von Menschen
an ihrer Leistung zu messen, aber nicht,
Zeit mit Nichtstun zu vergeuden. Siesta
gibt's nur da, wo es heil} ist.

MINI-AUSZEITEN IM ALLTAG

Als ich merkte, dass ich mal einen Gang
runterschalten sollte, konnte ich mir nie
im Leben vorstellen, einfach stillzusitzen
und meinen Korper zu spiiren. Meine



: it in der
Vie Ze\t(;en die
_studien

erste Yogastunde verbrachte ich in dem
nervosen Gefiihl, ob mich wohl jemand
dabei ertappte, wie ich hier wirklich eine
Stunde nichts weiter tat als meinen Kor-
per zu dehnen, zu atmen und zu ent-
spannen — so ganz unproduktiv.

Doch wie die Natur, braucht auch der
Mensch Pausen zur Regeneration. Es
muss ja nicht gleich ein ganzer Win-
terschlaf sein. Schon kurze Pausen
wahrend der Arbeit ermdglichen es
uns, zu regenerieren und konzentrier-
ter zu arbeiten, sagen Experten. Seit-
dem ich das weiB, gonne ich mir solche
Mini-Auszeiten.

Und tatséachlich: Es entspannt mich, vor
einem Telefonat oder der ndchsten Auf-
gabe im Biiro zwei Minuten ans Fenster
zu treten, tief ein- und auszuatmen, be-
wusst wahrzunehmen, wie mein Atem
flieRt und mich kurz zu fragen: Was
geht gerade in mir vor? Wie fiihle ich
mich? Ich nutze die Aufmerksamkeit,
um im Moment zu ruhen und meinen
eigenen Korper zu spiiren: achtsam zu
sein.

Neben dem alltdglichen Gewahrsein
eignet sich Meditation besonders gut,
um Achtsamkeit in Ruhe einzuiiben,
findet der Psychologe und Achtsam-
keitsexperte Boris Bornemann. Seit
gut einem Jahr habe ich das Meditie-
ren auch fir mich entdeckt. Ich méchte
nicht mehr auf meine 15 Minuten nach
dem Abendessen verzichten, in denen

ich mich zurlickziehe und mit einer App
meditiere (siehe Randspalte). Regelma-
Riges Meditieren hilft mir, entspannter
zu sein, mich besser zu konzentrieren
und gelassener auf andere zu reagie-
ren. Und ganz nebenbei starkt es mei-
ne korperliche und psychische Wider-
standskraft — der beste Schutz gegen
Krankheiten durch Stress.

DIE YOGA-MATTE ALS
RETTER

Mein Korper hat schnell gespiirt, dass
es ihm guttut, Pausen zu machen, ich
habe weniger Migréne. Yoga empfand
ich bereits nach dem ersten Mal nie
wieder als unproduktiv. Im Gegenteil:
Es ist mein Alltagsretter, die Yoga-Mat-
te die Insel, auf der ich Kraft tanke.
Ich habe fiir mich erkannt: Innehalten
ist ein wahrer Reichtum, das Gegenteil
von Komplexitat und Eile, in der alles
voriiberzieht, ohne dass ich es bewusst
erfahre. In einem wachen Moment liegt
der Fokus einzig auf einem positiven
Gedanken oder dem Atem - das hilft
mir, aus meinem Gedankenkarussell
auszusteigen.

Der Tag hat 24 Stunden: Acht Stunden
verbringen wir mit Schlafen, noch mal
acht mit Arbeit. Es bleiben satte acht
Stunden fir das (brige Leben — und
definitiv fur die ein oder andere Pause. «

Alltagscheck

Es gibt viele Moglich-
keiten, um abzuschalten:
Yoga, ein Buch lesen,
Tagebuch schreiben,
Handy ausschalten.

Fotos: Evi Ludwig

Zum Runter-
kommen:

Balloon Meditations-App
Balloon enthélt eine wach-
sende Bibliothek an gefiihrten
Audio-Meditationen zu Themen
wie Stress, Schlaf, Gelassenheit
und Gliick. Je nach Bedarf in
Form mebhrteiliger Kurse oder
als Einzeliibungen. Entwickelt
von Neurowissenschaftler und
Diplom-Psychologe Dr. Boris
Bornemann. Download unter
-» www.balloonapp.de oder in
géngigen App-Stores (kosten-
pflichtig).

Ein guter Plan

Ganzheitlicher Terminkalender
in Buchform, der Struktur in den
Alltag bringt und dabei unter-
stlitzt, auf die eigenen Grenzen
zu achten. Ein Begleiter gegen
Uberforderung und Burn-out.
-» www.einguterplan.de

Pausen-Helfer

Der Tomato-Timer hilft beim
Pause machen. Tipp: Intervalle
von zum Beispiel 60 Minuten
einstellen. Wenn'’s klingelt, Stift
fallen lassen, vom Schreibtisch
aufstehen, einen Tee kochen,
den Kopf zum Fenster raushal-
ten. Hilft, mit frischen Hirn-
zellen wieder dort anzukniip-
fen, wo man aufgehort hat

(im Webbrowser und als App).
-» www.tomato-timer.com
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Aus der Region

Die BELKAW betreibt im
Bergischen Land aktuell elf
offentliche Ladestationen.
An jeder kénnen zwei Autos
zum Laden parken.

© TankE GmbH; Foto: IchTV

LADEN UND
ZAHLEN -
SO EINFACH
GEHT'S

APP-LADEN Am einfachs-
ten und bequemsten ist das
Laden und Bezahlen mit der
kostenlosen TankE-App. Dazu
muss man sich nur einmal in
der App registrieren und seine
Zahlungsinformationen hinter-
legen. Abgebucht wird automa-
tisch wahlweise per SEPA-Last-
schriftmandat oder Kreditkarte.

AD-HOC-LADEN Nicht regis-
trierte Nutzer koénnen den
Ladevorgang auch mit ihrem
Smartphone iiber eine Website
starten. Die Seite lasst sich
tiber den QR-Code-Sticker an
der Ladeséule, das NFC-Funk-
Symbol oder mit Eingabe einer
Kurz-URL aufrufen. Die Bezah-
lung erfolgt dann per Kredit-
karte.

In beiden Fallen erhalten die
Nutzer vor Beginn des Ladevor-
gangs eine Ubersicht iiber die
geltenden Preise und Gebiihren.

Foto: www.tomasrodriguez.de

scannen und
TankE-App
downloaden

E-LADEN zu

fairen Konditionen

Auch bei der BELKAW mussen Kunden nun den Strom fur
ihre E-Autos bezahlen. Dazu hat das Unternehmen einen
transparenten Ladestrom-Tarif eingeflhrt.

Ihr Fahrzeug aufladen konnten E-Mobilisten
an den TankE-Ladesaulen der BELKAW lange
Zeit zum Nulltarif. Am 1. Oktober 2021 hat der
Energiedienstleister nun einen transparen-
ten Ladestrom-Tarif fiir seine inzwischen elf
offentlichen Ladestationen eingefiihrt. Die
Kilowattstunde Okostrom kostet einheitlich
0,39 Euro.

Zusatzlich erhebt die BELKAW an ihren
AC-Ladestationen eine ,Blockiergebihr” in
Hohe von 0,10 Euro pro Minute, damit diese
nach Beendigung des Ladevorgangs schnell
fir andere Nutzer freigeraumt werden. Die
Gebdihr fallt allerdings erst nach vier Stun-
den an und auch nur tagstiber zwischen
7 Uhr und 19 Uhr.

GEBUHR FUR BLOCKIERER

Fur registrierte Nutzer erfolgt die Abrech-
nung des Ladevorgangs einfach und be-
quem Uber die TankE-Netzwerk-App. Damit
kénnen Kundinnen und Kunden deutsch-

landweit an den rund 1100 Ladepunkten
der TankE-Netzwerk-Partner laden und be-
zahlen (siehe Randspalte). Vor dem Start
des Ladevorgangs werden alle Preiskom-
ponenten angezeigt. Dank Extras wie dem
Ladesédulenfinder und der interaktiven Karte
macht sich die App im E-Mobilisten-Alltag
schnell unentbehrlich.

LAST DES AUSBAUS TEILEN

SWir verteilen die Kosten fiir den weite-
ren Ausbau der offentlichen Ladeinfra-
struktur auf viele Schultern”, begriindete
BELKAW-Geschaftsfiihrer Klaus Henninger
die Einflihrung des Ladestrom-Tarifsystems.
Das Unternehmen hatte sich mit dem Schritt
viel Zeit gelassen, um mehr Menschen fiir
den Umstieg aufs Elektroauto zu motivieren
(siehe auch Seite 6/7). ,Zudem war es uns
wichtig, erst die technischen Voraussetzun-
gen zu schaffen, die eine faire, sichere und
bequeme Abrechnung zulassen.”



Foto: istock.com — Richard-7
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Run happy! Am 7. November 2021
startete der 47. Kdnigsforst-Marathon.
Zum vierten Mal war der Kult-Lauf vor
den Toren Kolns klimaneutral — auch
dank der BELKAW.

Beim 47. Konigsforst-Marathon am 7. November 2021 haben
mehr als 1000 Lauferinnen und Laufer ihre Schuhe geschniirt,
angemeldet waren sogar 1430. Alle Beteiligten waren happy, dass
die Gesundheitsbehdrde friihzeitig griines Licht fir den Kult-Lauf
gegeben hatte, besonders natiirlich der Veranstalter TV Refrath.

Ein Novum beim Konigsforst-Marathon und eine Mega-Heraus-
forderung war diesmal der ,Ultra-K6fo" mit 63,3 Kilometern.
Fir nicht ganz so ambitionierte Athletinnen und Athleten hat-
te der TV Refrath neben der Marathon- auch die Halb-Mara-
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Energiemix

thon-Distanz im Programm. Und zum vierten Mal wurde das
Laufevent dank zahlreicher Sponsoren als klimaneutrale Ver-
anstaltung durchgefiihrt. Wie bereits in den Vorjahren erklarte
die BELKAW sich bereit, sdmtliche CO,-Emissionen, die sich
durch vorbeugende MaRnahmen nicht vermeiden lieRen, mit
Emissionsminderungs-Zertifikaten auszugleichen. AuRerdem
verloste die BELKAW Gratis-Startpldtze, um den Veranstalter
zu unterstutzen.

Auch die Teilnehmenden konnten ihren CO,-FuBabdruck
schmilern, etwa durch die An- und Abreise mit dem OPNV
oder in Fahrgemeinschaften. Ergebnisse und Berichte vom
Konigsforst-Marathon finden Sie im Netz unter:

www.koenigsforst-marathon.de

BATTERIE

an der Eidgendssischen Material-

Foto: Suteren Studio- stock.adobe.com

priifungs- und Forschungsanstalt (Empa) haben eine biolo-
gisch abbaubare Batterie aus Kohlenstoff, Zellulose, Glycerin
und Kochsalz entwickelt. Aus diesen Komponenten entsteht
im 3-D-Drucker ein Mini-Kondensator, der Tausende Lade-
und Entladezyklen ibersteht. Kiinftig konnte die Bio-Batterie
Strom fur Sensoren und andere Kleinstgerate liefern. Das
Besondere: Nach getaner Arbeit Idsst sie sich einfach auf
dem Kompost entsorgen und ist innerhalb von zwei Monaten

LEUCHTENDE KALORIEN

Wer macht das schon gerne. Erst recht
nicht in der Weihnachtszeit, wenn es (iberall lecker duftet. Trotz-
dem: alles eine Frage des Blickwinkels. Ob Gans mit KloRen
oder Platzchen - in den Kalorienbomben steckt jede Menge
Energie. Beispiel: Mit der Energie, in Form von Kilokalorien, die
in 100 Gramm Vanillekipferl enthalten ist, wiirde eine Lichter-
kette mit 80 LED mehr als sieben Stunden leuchten, mit einer
Portion Gansebraten und Knddel sogar 36 Stunden.

nahezu vollstandig abgebaut.
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Ratgeber

Omas Fleckentipps

IM FAKTENCHECK

OMA HAT RECHT. WeiRwein kann frische

Rotweinflecken verdiinnen. Wesentlich

preiswerter und genauso gut lasst sich

das Malheur jedoch mit klarem Wasser KOMMT DRAUF AN. Das hangt IN DER REGEL NICHT. Obst-

beheben. Spiilen Sie am besten den noch von der Kugelschreibertinte ab. Der flecken sind sehr hartnackig

feuchten Rotweinfleck sofort mit Wasser Alkohol im Parfiim ist ein gutes L6- und meist nur durch Bleichen

aus und nehmen Sie dann die Fliissigkeit sungsmittel und kann bei manchen zu entfernen. Mit entsprechen-

mit einem trockenen, farbechten Tuch auf. Tinten den Fleck entfernen. Alter- den Bleichmitteln, die es zum
nativ gibt es aber auch spezielle Beispiel als Spray oder Gel gibt,
Fleckentferner fiir Kugelschreiber, konnen Sie Obstriickstande in
die schnell und zuverlassig arbeiten. der Kleidung farb- und gewebe-

schonend I6sen.

Hat Oma recht mit . .
ihren Pflegetipps? VORSICHT! Zwar schmilzt das Wachs beim Biigeln und

Ein Experte klart auf. wird vom Loéschpapier aufgenommen. Der Fleck kann
sich dadurch aber noch verschlimmern, da oft fettige,
schwer entfernbare Reste zuriickbleiben. Entfernen Sie
das Wachs lieber mechanisch und behandeln Sie das
Textilstlick anschlieBend mit Wachsfleckenentferner,
bevor Sie es bei hochstmdglicher Temperatur waschen.

AUCH DA LIEGT OMA RICHTIG.
Je frischer der Fleck, desto besser
konnen Sie ihm mit kaltem Wasser
zu Leibe riicken. Ein wenig Spulmit-
tel c.).der. Seifg verstarkt die Wirkung lelter Haushaltspflege im
zusatzlich. Sie sollten aber auf kei- Industrieverband Korper-
nen Fall heiRes Wasser verwenden! pflege- und Waschmittel.
Dieses lasst das im Blut enthaltene

Eiweil gerinnen, und dann ist der

Fleck nur noch schwer zu beseitigen.

Dr. Bernd Glassl ist Bereichs-

Foto: denis_vermenko — stock.adobe.com




Zutaten (fiir 4 Personen)
150 g gerducherter
durchwachsener Speck
6—8 Debrecziner Wiirstchen
3EL Ol

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

500 g Sauerkraut

1 Dose Tomaten
(Abtropfgewicht: ca. 240 g)
2 TL Paprikapulver

2 Lorbeerblatter

Salz, Zucker

0,5 | Briihe

0,5 Wein

150 g saure Sahne
Tabasco

Fotos: Evi Ludwig & Marko Godec

SAUERKRAUTSUPPE

Speck in Wiirfel, Wiirstchen in Scheiben schneiden.

Ol erhitzen, Speck und Wiirstchen darin anbraten. Zwiebeln und
Knoblauch in Wiirfel schneiden, dazugeben und andiinsten.
Sauerkraut auseinanderzupfen, eventuell klein schneiden,
Tomaten und Saft, Paprikapulver, Lorbeerblatter, Salz, Zucker,
Briihe sowie Wein hinzufiigen und 25 Minuten kochen. Die
Lorbeerblatter entfernen.

Sahne unterriihren und Suppe mit Tabasco abschmecken.

Zubereitungszeit:
45 Minuten

GRATINIERTER GRUNKOHL MIT PFEFFERKRUSTE

Griinkohlblatter von den Stielen streifen oder schneiden und

800 g Griinkohl

3 | Wasser

Salz

1 Prise Zucker

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 TL Paprika edelsiR

2 Eier

250 g siiRe Sahne

100 g Walnusskerne

100 g Bergkéase oder alter
Gouda, gerieben

2 TL schwarzer Pfeffer
15 g Butter
Zubereitungszeit:

35 Minuten (ohne Backzeit)

grob hacken. Wasser mit Salz und Zucker erhitzen. Griinkohl
darin 5 Minuten blanchieren. In einem Sieb kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

Knoblauch halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Die
Petersilie fein hacken.

Knoblauch und Petersilie mit dem Griinkohl mischen, mit
Salz und Paprika wiirzen und in einer flachen Auflaufform
verteilen.

Eier mit Sahne und Salz verquirlen, Gber den Griinkohl gieRen.
Walniisse grob reiben, mit Kase und Pfeffer verriihren. Die
Mischung auf dem Griinkohl verteilen. Butter in kleine Wiirfel
schneiden, darauflegen. Auflaufform in die Mitte des nicht
vorgeheizten Backofens setzen und bei 200 Grad Celsius
(Gas: Stufe 3 bis 4) 35 Minuten gratinieren. Die Nusskruste
soll schon braun und knusprig sein.

Als Beilage eignen sich Salzkartoffeln.
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Leben & GenieBen

Kohl ist

Wer bei Kohl immer noch an
durchgekochte Hausmannskost
denkt, tut dem heimischen
Wintergemuse unrecht.

Es liegt im Trend, steckt voller
Nahrstoffe und Iasst sich viel-
faltig zubereiten.
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Einkaufszettel

QR-Code scannen und
Zutatenliste der Rezepte
aufs Smartphone laden

Trendgemiise



