
Bäume pflanzen fürs Klima: EIN HEKTAR WALD FILTERT JÄHRLICH CA. 10 TONNEN CO2. GREENFORESTFUND.DE PFLANZT 
MITHILFE VON SPENDEN NICHT NUR NEUE BÄUME, SONDERN KAUFT AUCH BESTANDSWÄLDER, UM SIE ZU SCHÜTZEN 
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Zusammen 
was bewegen
„Wenn ich könnte, würde ich ja …“  Ein Satz, den 
wohl jeder von uns schon einmal gedacht hat, 
wenn es darum ging, sich zu engagieren. Dabei 
hat Engagement viel weniger damit zu tun, 
jeden Sonntag eine Großdemo zu organisieren 
oder täglich eine Mahnwache abzuhalten. 
Viele Veränderungen lassen sich dagegen tat-
sächlich im Kleinen und mit wenig Zeitauf-
wand anstoßen. Hier kommen ein paar Ideen

Geschrieben von YVONNE ADAMEK UND VIVIAN ALTERAUGE   
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Ich glaube, ich übertreibe nicht, wenn ich behaup-
te: Die meisten von uns hatten wohl nach diesem 
Sommer und seinen Nachrichten – Hochwasser, 
Brände  und Hitzewellen – vor allem zwei Gefühle. 
Erstens: „Oh Gott, was passiert hier eigentlich 
gerade?“ – und an zweiter Stelle: „Was können wir 
tun? Können wir überhaupt etwas tun?“

Um die Antwort vorwegzunehmen: Ja, wir können! 
Denn bei all diesen Ereignissen gab es auch ein 
bewundernswertes Phänomen zu beobachten: 
Hunderte von Menschen sind, ohne lang zu über- 
legen, aufgesprungen und haben geholfen. Einfach 
so. Sammelten Spenden, boten Zimmer an, verlie-
hen Bautrockner und Werkzeug oder packten beim 
Aufräumen oder Feuerlöschen mit an. Beim An- 
blick dieser Freiwilligen wurde mir jedenfalls klar:  
Auch wenn zukünftig Mammutaufgaben vor uns 
liegen, wir können sie schaffen, wenn wir uns 
gegenseitig stützen – und uns nicht lähmen lassen 
von den Katastrophenmeldungen. Oder wie der 
Soziologe Harald Welzer gerade in einem Inter-
view zum Thema Utopien sagte: „Wenn die Leute 
immer gesagt hätten, es sei zu spät, wäre nie etwas 
zum Positiven verändert worden.“ 

Das Gute ist ja auch: Wir können uns eigentlich 
sofort und überall engagieren. Sei es beim Sport-
verein um die Ecke, der Ehrenamtliche sucht, die 
mit den Kindern turnen und toben. Oder bei dem 
Wildblumenwiesen-Projekt in der Nähe, das 
Insekten eine neue Heimat bieten will. Oder  bei 
einer Clean-up-Aktion im Urlaub. Einfach zum 
Strand oder See eine Tüte mitnehmen und Müll 
wegsammeln. Auf diese Weise merkt man ziemlich 
schnell: Engagement steckt oft im Kleinen und in 
so vielen Bereichen des Lebens – wenn wir nur 
genauer hinsehen.

ENGAGIERTER, ALS WIR DENKEN
Denn schon der Alltag steckt voller Situationen, in 
denen wir uns engagieren können, ohne allzu viel 
dafür tun zu müssen. Ohne das Gefühl zu haben, 
das koste uns extra Zeit und Kraft. Da ist etwa 
meine Freundin, die Medienkompetenztraining 
und Demokratieworkshops für Jugendliche orga- 
nisiert. Oder eine andere, die uns alle regelmäßig 
motiviert, mit auf Demos zu kommen. Da sind die 
Kolleginnen: Zusammen haben wir Projekte der 
Geflüchtetenhilfe unterstützt. Und da sind die an- 
deren Mütter, die mit mir die Elternvertretung 

„Zugegeben: Ganz uneigennützig ist 
mein Einsatz nicht. Seitdem ich mich 
engagiere, fühle ich mich endlich 
nicht mehr so hilf- und machtlos 
angesichts der Klimakrise. Ich tue 

etwas Sinnvolles und bin so nicht 
länger Teil des Problems, sondern 
der Lösung. Lange habe ich mir 
eingeredet, dass ich als Einzelne 
nichts ändern kann. Ich habe mich 
zwar immer geärgert, wenn der gelbe 
Sack schon nach einem Einkauf rand-
voll war, aber das hat nie dazu 
geführt, dass ich mich und meine 
Handlungen hinterfragt habe. Das 
änderte sich erst, als mein Freund 
Micha und ich 2016 mit einem 
Katamaran durch die Inselwelt der 
Malediven gesegelt sind. Eines der 
schönsten Erlebnisse in meinem 
Leben und gleichzeitig auch eines 

der schlimmsten – überall schwam-
men zwischen den bunten Fischen 
auch kleine und große Plastikreste 
herum. Hautnah zu erleben, was wir 
alle – auch ich – der Natur antun, hat 
etwas in mir ausgelöst. Noch bevor 
wir zu Hause waren, überlegten wir, 
was wir einfach und ohne Umschwei-
fe ändern könnten. Deshalb haben 
wir zunächst unseren eigenen Müll 
reduziert und überall aufgesammelt, 
wo wir gerade waren – zu Hause in 
der Stadt oder im Urlaub am Meer. 
Die Erlebnisse haben wir mit anderen 
auf unserem Blog Ozeankind.de 
geteilt. Daraufhin kamen immer 

Teil der Lösung sein
Marina Schmidt organisiert mit ihrem Verein Ozean-
kind e. V. Clean-ups und unterstützt Umweltprojekte 
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Falsche Schätze IN JEDEM QUADRATKILOMETER MEER SCHWIMMEN MEHRERE HUNDERTTAUSEND TEILE 
PLASTIKMÜLL. WER ETWAS DAGEGEN TUN WILL, UNTERSTÜTZT OZEANKIND ODER SPENDET Z.B. FÜR OCEANCARE 

mehr Mails von Menschen, die uns 
unterstützen wollten. So entstanden 
die ersten Clean-up-Events 
und schließlich Ozeankind e. V. 

Natürlich gibt es immer noch Mo- 
mente, in denen ich mich ange- 
sichts aller Probleme in der Welt wie 
gelähmt fühle. Aber seit ich mich 
engagiere, bin ich überzeugt davon, 
dass jede unserer Handlungen wie 
ein Dominostein ist, der umgestoßen 
wird und andere mitreißt. Und 
so ändert sich am Ende eben doch 
etwas. Zuerst in einem selbst 
und dann auf der ganzen Welt.“

Online engagieren
Im Alltag ist die Zeit für soziales Engagement 
oder gar ein Ehrenamt oft knapp. Hier kannst 
du mit einem Klick Gutes tun:

Betterplace.org 
Von der Kinderhilfe in Mali bis zum Natur-
schutzverein vor Ort – auf dieser Plattform 
finden Projekte und Spender:innen zusammen.  

ShareTheMeal 
Bei dieser App braucht es nur 70 Cent und 
einmal Tippen auf dem Smartphone, um ein 
hungerndes Kind einen Tag lang zu ernähren.

Klimatarier.com
Bewusster konsumieren und genießen: 
Diese App rechnet vor jeder Mahlzeit aus, 
wie nachhaltig dein Essen ist.FO
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Müll ade BEI SOGENANNTEN CLEAN-UPS, UNTER ANDEREM ORGANISIERT VON OCLEAN, 
SAMMELN FREIWILLIGE MÜLL AN ÖFFENTLICHEN ORTEN 
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in der Kita übernahmen. Was ich damit 
sagen will? Engagement ist wahnsinnig 
vielfältig, und manchmal passiert es 
einfach aus der Gelegenheit heraus.
 
Das bestätigt mir auch Katarina Peranić, 
die seit 2020 die neu gegründete Deutsche 
Stiftung für Engagement und Ehrenamt 
leitet und Freiwillige oder Vereine finan- 
ziell fördert und berät. Sie nennt dieses 
Engagement „lebenslagenorientiert“,  
also angepasst an unsere Interessen, das 
Umfeld und die Zeit. Sie erklärt, dass 
Freiwilligenarbeit sich allgemein in eine 
ähnliche Richtung entwickelt. „Meist 
engagieren sich die Leute nicht mehr über 
Jahre hinweg, sondern projektbezogen 
eine Zeit lang, um dann wieder zu pausie-
ren.“ Und das gilt für wirklich viele Men- 
schen: 39,7 Prozent der Deutschen über  
14 Jahren engagieren sich laut Freiwilli-
gensurvey des Bundes. Die meisten von 
ihnen einmal jährlich. Vielleicht kann das 
der Anfang sein, den wir suchen: Nie-
mand verlangt, dass wir einmal pro 
Woche aktiv werden. Manchmal reicht 
halt auch eine Stunde.

EMOTIONEN ALS WEGWEISER
Auch der Soziologieprofessor Michael 
Corsten bekräftigt, dass Engagement 
stark damit zusammenhängt, wie nah und 
wie wichtig es für uns ist. „Bin ich zum 
Beispiel in meinem Dorf die Einzige, die 
den Kindersport leiten kann oder 

„Was macht 
mir Freude, 

was sorgt mich? 
Emotionen sind 

ein guter 
Wegweiser ins 
Engagement.“
Prof. Michael Corsten, Soziologe 

100 % zertifizierte, wirksame Naturkosmetik. 
Anders seit 1967.

Ein anderer Blick 
auf Kosmetik.

Wir graben tief für deine Schönheit. Denn 
auch unter der Erde finden wir Inspirationen 

für strahlend gesunde Haut. Die Kraft der 
Pflanzen haben Elisabeth Sigmund und Rudolf 

Hauschka schon 1967 entdeckt. Und daraus 
eine Kosmetik geschaffen, die nicht nur ihre 

Grundlage zu 100 % aus der Natur bekommt. 
Sondern auch ihre kosmetische Wirkung aus 

Heilpflanzen bezieht. Bis heute entwickeln wir 
daraus individuelle Kompositionen. Über der 

Erde, in modernen Labors. Direkt neben
unserem Eibischacker.



Anleitung für NIME VEL EVENIM 
FUGIATUR SEQUI CONETURE ET 
REHENE QUAERUM CONET LAMU
S UTEMQUA SITATIA IS POR 
AONETURE ET REHENE QUAER-
UM CONET LAMUS UTEMQUA

Demonstrieren für den guten Zweck AN DER GRÖSSTEN KLIMA-DEMONSTRATION VOR DER PANDEMIE 
NAHMEN 1,4 MILLIONEN MENSCHEN TEIL. DEMOS SIND TEIL EINES POLITISCHEN ENGAGEMENTS

„In mir steckte schon immer dieses 
tiefe Bedürfnis, Ungerechtigkeiten 
anzugehen und aus der Welt zu 
schaffen. Vielleicht habe ich mir das 
ein bisschen bei meiner Mutter 

abgeschaut – eine sehr soziale Frau. 
Aber viel von der Leidenschaft, die 
mich bis heute trägt, war einfach da. 
Als ich vor 21 Jahren in Oldenburg 
mein Abitur gemacht habe, war es 
noch eine diffuse Unzufriedenheit, 
die ich nicht genau verorten konnte. 
Erst als ich nach Hamburg gezogen 
bin und zusammen mit meinem 
besten Freund Joko Weykopf Club- 
kinder e. V. gegründet habe, nahm 
auch mein Engagement mehr und 
mehr Gestalt an. Clubkinder e. V. ist 
eigentlich eine soziale Plattform,  
auf der sich alle Hamburger:innen 
austoben und ihre eigenen Initiativen 

starten können. Dadurch konnte 
auch ich viele neue Kontakte 
knüpfen und meinen eigenen Ideen 
Gestalt verleihen. Zusammen 
organisieren wir zum Beispiel Partys 
in Seniorenheimen, unterstützen 
Wohnungslose oder laden Bedürfti-
ge ins Kino ein. Es gibt so viele kleine 
wie große Dinge, mit denen man 
einen Unterschied machen kann. 
Selbst wenn man nur gern telefo-
niert oder Brote schmiert, kann das 
Vereinen wie unserem ungemein 
helfen. Das möchte ich anderen 
zeigen und sie ermutigen, auf der 
richtigen Seite zu stehen. 

Der Welt etwas zurückgeben
Jannes Vahl unterstützt mit seinem Verein Clubkinder 
e. V. diverse soziale und gemeinnützige Projekte 
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das kleine Heimatmuseum pflegt, überlege ich 
nicht lange“,  erklärt er. Auch Emotionen sind ein 
guter Wegweiser ins Engagement, erklärt Corsten: 
Was bereitet mir Sorgen, was macht mich wütend, 
was tue ich mit großer Freude? Ja, Engagement 
belohnt mit Freude. Natürlich ist es manchmal 
mühsam, aber die Mühe lohnt sich. Um eine Auf- 
gabe zu übernehmen, die auch wirklich zu uns 
passt, schlägt die Stiftungsvorständin Peranić vor, 
sich zu fragen: „Was möchte ich erreichen für mich  
und für die Gesellschaft?“ Engagement sei immer 
intrinsisch motiviert, komme also von mir selbst 
und setze sich zusammen aus der Motivation, 
anderen zu helfen und mich weiterzuentwickeln. 
Auch uns selbst tut das Tun für andere also gut. 

Etwa, indem man neuen Menschen und Ansichten 
begegnet oder sich vielleicht weiterbildet, weil 
man sich plötzlich um den Social-Media-Auftritt 
eines Vereins kümmert. Um herauszufinden, 
welche Aufgaben am besten passen können, 
beraten, auch online, Freiwilligenagenturen 
kostenlos. Unter caritas.de finden sich Freiwilli-
genbörsen mit konkreten Aufgaben. Weil es aber 
immer noch am meisten Spaß macht, mit 

Ich bin außerdem schrecklich 
neugierig und will den Dingen auf 
den Grund gehen. Ich will zum 
Beispiel wissen, was Menschen 
bewegt, die andere diskriminieren 
oder willentlich unsere Erde zerstö-
ren. Dafür bin ich jederzeit bereit, 
mich mit so einer Person an einen 
Tisch zu setzen und zu diskutieren. 
Vermutlich werde ich niemanden  
bei einem Glas Bier vom Gegenteil 
überzeugen können, aber wir kön- 
nen uns dabei gegenseitig unsere 
Menschlichkeit beweisen. Und wenn 
allein das bei der anderen Person 
hängen bleibt, ist viel gewonnen.“

Bachblüten Tee
für ein gutes Lebensgefühl

Wohltuende Kräutertee- 
Kompositionen mit  
ausgewählten Bio- 

Bachblüten-Essenzen

Salus. Der Natur verbunden. 
 Der Gesundheit verpflichtet.

www.salus-tee.de
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Nicht allein im Alter DAS DEUTSCHE ROTE KREUZ ODER DER ARBEITER-SAMARITER-BUND 
VERMITTELN BESUCHSPATENSCHAFTEN FÜR ÄLTERE MENSCHEN. UMGEKEHRT MACHEN RENTNER:INNEN 

EINEN GROSSEN TEIL DES FREIWILLIGENENGAGEMENTS IN DEUTSCHLAND AUS

mit unserer Aufgabe und den involvierten Men-
schen wohlfühlen. Und: Es darf uns niemals er- 
schöpfen. Die psychologische Psychotherapeutin 
Katharina van Bronswijk engagiert sich selbst bei 
den „Psychologists for Future“ und berichtet von 
dem sogenannten Activist Burnout, weil Freiwillige 
sich neben Job und Alltag zu viel zumuten. „Auch 
fürs Ehrenamt ist eine Work-Life-Balance wichtig“, 
sagt sie. Wir entscheiden: Was schaffe ich neben 
Beruf, dem Haushalt und privaten Aufgaben? 

SCHRITTE IN DIE RICHTIGE RICHTUNG
Und manchmal lässt das Leben es eben nicht zu, 
dass wir etwas in Präsenz tun. Aber auch dann 
können wir – dank digitaler Plattformen – immer 
noch aktiv sein. Petitionen unterschreiben oder  – 
gerade jetzt wichtig – Positionen und Ziele von 
Parteien checken, die sich zur Wahl stellen, 

„Nach ,lieben‘ 
ist ,helfen‘ das 

schönste Zeitwort 
der Welt.“ 

Bertha von Suttner, Schriftstellerin

Freund:innen etwas zu verändern, lohnt sich eine 
kleine Umfrage. Vielleicht trägt eine oder einer 
bereits länger eine Idee mit sich herum, aus der 
eine Aufgabe wird, die man sich teilen könnte.  Eine 
Bekannte von mir erfuhr über eine Freundin etwa 
von einem Tierschutzprojekt, jetzt arbeiten sie 
zusammen darin. Weil Engagement von Gemein-
samkeit lebt, ist es nämlich wichtig, dass wir uns FO
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Veränderung 
kennt viele 
Wege.

Veränderung ist kein Zeitvertreib für Schön-
wettertage, sondern eine Aufgabe für den 
Alltag. Der Suzuki Ignis Hybrid folgt diesem 
Gedanken konsequent: die Abenteuerlust 
eines SUVs und das Format eines Stadtwagens. 
Kombiniert mit einem flexiblen Raumkonzept 
und einem effizienten Hybrid-Antrieb. So 
einzigartig vielfältig kommt den Bedürfnissen 
des Lebens nur der Ignis entgegen. 



und vielleicht über Seiten wie waehlbar2021.de 
diese zu Stellungnahmen zu Themen wie Klima-
schutz oder Verkehr auffordern. Das kostet keine 
zehn Minuten – und, seien wir ehrlich, die verdad-
delt man sonst im Netz mit unwichtigeren Dingen. 

Nur was, wenn die Nachrichten uns in einer 
Schockstarre zurücklassen? Hier weiß die Psycho-
login van Bronswijk Rat. „Es ist wichtig, Gefühle 
zuzulassen“, sagt sie. Forschende beobachten eine 
sogenannte Apokalypsemüdigkeit: Die Psyche 
entwickle einen Schutzmechanismus, indem 
sie sich an die Katastrophenmeldungen gewöhne. 
„Unsere Gefühle sagen aber etwas über unsere 
Werte und Bedürfnisse aus“, erklärt van Bronswijk. 
Also dürfen wir fragen, was das Gefühl mit uns 
macht und was wir dagegen tun können. Manchmal 
hilft es schon, Geld zu spenden, um sich kurzfristig 
zu erleichtern. „Wenn wir aber nichts tun können, 
ist es wichtig, auch die Trauer zuzulassen“, sagt van 
Bronswijk. Angst wiederum lässt uns ins Handeln 
kommen. Und da gilt der universelle Leitspruch: 
Tu, was dein Herz dir sagt. „Die Probleme in der 

„Unsere Gefühle 
sagen etwas über 

unsere Werte  
und Bedürfnisse  

und bringen uns so 
ins Handeln.“

Katharina van Bronswijk, Psychologin 

Welt sind alle miteinander verbunden, deshalb 
ist jeder Beitrag für eine bessere Welt ein Beitrag 
für eine bessere Welt“, sagt van Bronswijk. So 
einfach ist das. Und jetzt? Ich für meinen Teil habe 
mich erneut zur Elternsprecherin wählen lassen. 
Und am Wochenende sammle ich zum ersten Mal 
mit einer Freundin beim Paddeln Müll aus dem 
Wassser. Ich freu mich schon – auf die Freundin und 
auf das gute Gefühl danach, etwas getan zu haben. 

ersten Blick keine große Sache zu 
sein, aber wenn man genau hinsieht, 
machen sie eben doch einen 
Unterschied. Nehmen wir unser 
eigenes Leben: Seit wir umtüten vor 
fünf Jahren zuerst als Uniprojekt 
neben unserem Masterstudium für 
Nachhaltigkeitswissenschaften und 
Umweltmanagement und später  
als Vollzeitbusiness gestartet haben,  
mussten wir uns vieles selbst bei- 
bringen: Produktentwicklung, De- 
signprogramme, Netzwerkarbeit und 
später auch Marketing, Vertrieb  
und Buchhaltung. Dabei muss ich 
meine Welt und meine Ideen jeden 
Tag neu hinterfragen. Genau das ist 
es eigentlich auch, was mich an 

unserem Projekt so begeistert und 
motiviert, auch weiterhin neue Ideen 
zu entwickeln, wie wir andere für den 
Zero-Waste-Lebensstil begeistern 
können. Wir haben die Tüten zum 
Beispiel extra schön designt, damit 
Menschen Lust bekommen, sie vom 
Einkauf bis zum Ausflug überall hin 
mitzunehmen. Und je häufiger man 
unsere Tüüt dabei hat, desto weniger 
Müll produziert man. So gelingt es 
jedem, fast ohne es zu merken, unse-
re Welt ein Stück besser zu machen. 
Mit dem nachhaltigeren Leben ist es 
wie mit einer Diät: Je realistischer die 
Ziele, desto leichter lassen sie sich 
umsetzen. Und wir fangen eben mit 
Mehrwegtaschen an.“

Umdenken macht Spaß
Christina Lehmann und Anja Kromer werben mit 
schicken Mehrwegtüten für ein Leben ohne Müll

„‚Kein Mensch kann sich um alle 
Probleme auf dieser Welt gleichzeitig 
kümmern. Deshalb haben wir uns 
entschieden, uns auf eine Sache  
zu konzentrieren. Die Mehrwegta-
schen, die wir mit unserem Start-up 
umtüten verkaufen, scheinen auf den FO
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