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liebe (egeria. licber [oger.

kennst Du das Gefuhl, dass das, was Du tust, oft nicht genug ist?

Im Job, im Privatleben - und Uberhaupt?

Dieses Gefuhl hatten wir hin und wieder bei der Gestaltung unserer ersten
UNIK. Wir wollten, dass sie Dir gefdllt, Deiner Freundin und ihrem Bruder ...
irgendwann merkten wir, dass wir nicht jedem gefallen kénnen und
dieses GefUhl los.

als hatten wir ein StUck unserer Freiheit zurickgewonnen. Plétzlich
. wir viel experimentierfreudiger, aufgeschlossener und lieBen uns
kleinen Dingen inspirieren - ohne, dass unsere Gedanken uns direkt
"g,;v'qrsperrten.

s. Hd.tte uns jemand ewig verschlossen geglaubte Tore gedffnet. Es
entstanden Maglichkeiten, die wir uns vorher nie ertraumt hatten.
‘Manchmal mUssen wir unsere Angste einfach loslassen, damit wir die Kraft
aben, den Berg voller Méglichkeiten zu erklimmen.

- Also: Sei mutig, geh raus in die Welt und greife nach den Sternen!

UN
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Soulfashion

Enzihl wis Oeivte Geschichfe

eder kennt die Situation des ewigen Su-

chens nach dem perfekten Outfit fOr

den Tag. Wenn Du jedoch aufmerksam
die Kleidungssticke in Deinem Kleiderschrank
betrachtest, wird Dir zu jedem StGck eine Ge-
schichte einfallen. Wie das Blumchenkleid, das
Du zu Deinem ersten Date mit Deinem jetzigen
Freund gefragen hast oder die auffallige bunt-
gestreifte Hose, die Du zum Festival im letzten
Jahr ahhattest. Dein Kleiderschrank ist wie eine
Schatztruhe der Erinnerungen an erlebte Mo-
mente, die Du nur 6ffnen musst — und vielleicht
ist die néchste Suche nach einem passenden
Ouftfit gar nicht mehr so aussichtslos, sondern
voller schéner Erinnerungen auf die Du zurick-
blicken kannst.

Genau diese Geschichten méchte die Grafik-
design-Studentin Luise Dir n&herbringen und
Dich auf eine Reise durch ihre fUr sie inspirieren-
den Kleidungssticke und Accessoires mitneh-
men.

Luise moéchte mit ihrer Kleidung ein Lebensge-
fOhl nach Freiheit und Lebensfreude an ihre
Umgebung weitergeben und andere Men-
schen dazu inspirieren, bei inrer Kleidungswahl
mutig zu sein und Neues auszuprobieren. Am
liebsten tragt sie einzelne Kleidungssticke von
Personen, zu denen sie eine enge Verbindung
teilt. Die Studentin hat dadurch das Gefuhl, die
Energie dieses Menschen bei sich zu fragen
und schatzt das Kleidungsstick dadurch umso
mehr wert, aber lies selbst: ]

Kleidung isl dogw dov. wan sichy

dovrin w

Oculimmeres. als: die Emplimdung

sich

mmpmtwwmww

wicht, frei- anglebew pu iguaon.
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Soulfood

Vg leivte Gehewniis oy
Ostniesischen Teezremouiie

den frisch aufgebrihten Tee zu sich neh-

men und ihn mit allen Sinnen auf sich wir-
ken lassen — hach, dieser Augenblick ist absolut
magisch!
Viel zu selten nehmen wir uns die Zeit, das
Teetrinken so richtig zu zelebrieren und jeden
Schluck achtsam zu genieBen. In China ist es
seit Jahrhunderten langst eine altbewehrte Tro-
dition geworden, das leckere HeiBgetrdnk in
gemeinsamer Runde zu sich zu nehmen und
den Gasten so ihre Wertschdtzung entgegen
zu bringen.
»Kein Wunder, China ist schlieBlich Weltmeister
des Teefrinkens." — Doch wer das denkt, hat
weit gefehlt. Nicht etwa China fGhrt die Welt-
rangliste des Teekonsums an, sondern eine klei-
ne, aber feine Region im Nordwesten Deutsch-
lands: Ostfriesland. Rund 300 Liter Tee trinken
die Menschen dort Jahr fur Jahr pro Kopf und
zelebrieren ihre ganz eigene Teekultur. Doch

FUr einen Moment innehalten, schlirfend

¥

was verleiht der Ostfriesischen Teezeremonie
das gewisse Etwas und wie erhdlt die Ostfrie-
sentfee-Mischung ihnren Glanz?

Das kann keiner besser erkl@ren, als ein echter
Fachmann. Hendrik Nélker ist GeschdaftsfGhrer
von Nolker & Nolker, Teehandel und Kaffee-
rosterei in Oldenburg, und leidenschaftlicher
Teeftrinker. ,,Wer so viel Tee konsumiert, dem ge-
bUhrt selbstversténdlich auch eine eigens fUr sie
hergestellte Teemischung”, meint der Teespezi-
alist. Aus dem Regal holt er seine selbst kreier-
te Ostfriesentee-Mischung und ein fein herber
Geruch entfaltet sich im Raum. ,,Das Geheimnis
eines vollmundigen Ostfriesentees ist die richti-
ge Mischung. Zwei Anteile des indischen As-
sams mift groBen BlUtenknospen verleihen dem
Tee seinen malzigen und karamelligen Ge-
schmack. Ein weiterer Anteil stammt vom Cylon
aus Sri Lanka. Er sorgt fur das Kraftige und WUr-
zige im Tee", erklart Hendrik Nélker freundlich.
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Zutaten

Du brauchst fUr 4 Personen:

1 Kilogramm gruner Spargel

500 Gramm Kartoffeln

5 Stangel frische Minze

2 Chilischote

250 Gramm Joghurt griechischer Art
2 Essloffel Zitronensaft

1 Teelbffel Vollrohrzucker

3 Essloffel Butter

Salz

Vorbereitung

Wasser in einem groBen Topf zum Kochen
bringen und anschlieBend den Vollrohrzu-
cker sowie eine Prise Salz hinzugeben. Einen
kleineren Topf Wasser fUr die Kartoffeln zum
Kochen bringen und Salz hinzugeben. Par-
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allel den Spargel im unteren Drittel und nach
Bedarf die Kartoffeln schdlen. Die Minzblat-
ter vom Stdngel befreien, waschen und fein
hacken. Die Chilischote halbieren, entker-
nen und in kleine StUcke wdirfeln. Den Jo-
ghurt mit Zitronensaft und Salz vermengen.

Zubereitung

Die Kartoffeln in einen kleineren Topf geben
und fur circa 15 Minuten kdcheln lassen. Den
geschdlten Spargel fur 6 Minuten in das ko-
chende Wasser geben, nach abgelaufener Zeit
wieder herausnehmen und abtropfen lassen. In
der Zwischenzeit die Butter in einer Pfanne zum
Schmelzen bringen. Nun den Spargel in der But-
ter schwenken und die Minze hinzugeben. Ab-
schlieBend alles auf einem Teller anrichten und
die ChilistGckchen auf den Joghurt streuen.

ek g



Body & Soul
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iel zu oft sind wir mit unseren Gedanken

schon im Morgen, ohne den Moment

bewusst wahrzunehmen und ihn zu ge-
nieBen. Achtsamkeits- und Meditationscoach
Sarah Desai verrdt die Ursache, berichtet Uber
ihren Weg zu einem achtsameren Leben und
gibt einige Tipps fur mehr Zufriedenheit und
Energie im Alltag.

Was steckt hinter dem Konzept der Achtsam-
keit?

Achtsamkeit ist eine Form der Aufmerksamkeit,
bei der wir versuchen, eine Aufmerksamkeit fur
unseren Geist und unsere GefUhle, also unsere
Wahrnehmung, zu entwickeln. Denn die be-
stimmt letztendlich, wie wir unsere Welt erleben.
Achtsam zu sein bedeutet, mit offenen Augen
nach innen zu schauen und mit offenem Herzen
nach innen zu fUhlen. Entwickeln wir eine Auf-
merksamkeit fir unsere Wahrnehmung, kdnnen
wir unseren Geist beobachten und lernen, unse-
re inneren Prozesse besser zu verstehen. AuBer-
dem hilft uns die sogenannte Mindfulness, prd-
sent im Hier und Jetzt zu leben.

Warum streben wir gerade in der heutigen Zeit
nach einem bisschen mehr Achtsamkeit?

Wir alle stehen unter Druck — ob gesellschaftlich,
beruflich oder privat. Viele leiden unter Stress
und enormem Leistungsdruck. Dabei stellt sich
die Frage, warum dieser Druck besteht. Liegt
darunter vielleicht ein negatives Selbstbild oder
fehlende Zugehdrigkeit? Friher spielte die Kir-
che eine zentrale Rolle fur die Zugehdrigkeit.
Und das ist heute nicht mehr so. Deshalb sind
viele auf der Suche nach dem Sinn des Lebens.
Wo wir frUher eine ganz klare Antwort gefun-
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den haben, suchen und streben wir heute nach
einer Verbindung zu uns selbst und nach etwas
GroBerem. Das GroBere finden wir in uns selbst.

Wieso fdllt es uns so unfassbar schwer, fokussiert
achtsam zu sein? Liegt das an unserer Umwelt?

Es fallt uns schwer, weil es neu fUr uns ist. Acht-
samkeit in Form von Meditation gibt es schon
seitf Tausenden von Jahren. Damals saBen die
Menschen in Hohlen und hatten keinen stres-
sigen Alltag. Trotzdem haben sie sich mit sich
selbst beschdaftigt. Es ist die Natur des menschli-
chen Geistes, zu wandern und wahnsinnig kom-
plex zu sein. Wir befinden uns jetzt auch noch in
einer Umwelt, die das begUnstigt. Aber der wirk-
liche Ursprung unserer Geistesabwesenheit liegt
nicht in unserer Umwelt, sondern in unseren Ge-
danken an sich. Laut aktueller Forschung haben
wir rund 60.000 Gedanken pro Tag. Der GroBteil

lllustration: Cyra Bock



Soulstory

poulsiory

Ranga Yogeshwar verrat,
was er uber Digital Detox,
. die gestiegene
Smartphonenutzung und

die Vorteile der Kunstlichen
Intelligenz denkt
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Soulstory

Oigifalisiovag: Eiu Spagat

Zuigcheut Zuei Uk(fo

anga Yogeshwar ist nicht nur ein leiden-
R schaftlicher  Wissenschaftler, sondern
auch ein begnadeter Wissensvermittler.
In einem Interview mit UNIK spricht er Gber den
schnellen, digitalen Wandel, den Umgang mit

neuen Technologien und die Chancen der Di-
gitalisierung.

Gerade war es noch angesagt, bestmoglich
vernetzt zu sein, doch jetzt
fuhlen sich mehr und mehr
Menschen mit der digitalen
Realitat Uberfordert. Wie ist
das Phdnomen zu erklaren?

Fortschritt bringt immer eine
gewisse Bipolaritdt mit sich.
Auf der einen Seite scheinen
viele Menschen zun&chst mit
diesem schnellen Wandel Uberfordert zu sein,
auf der anderen Seite adaptieren sie auch
vieles. Mit einem Alter von gerade einmal elf
Jahren ist das Smartphone mittlerweile zur

Wir belimelew was; i eisor
Pharge. iy der sichy viele Mlow-
Wtfﬂqm. wy sich iy PW burtsphase, for das es bis-
i einter diffusen Akl

Selbstverstandlichkeit geworden. Wir sehen, es
andert sich also sehr viel in sehr kurzer Zeit, was
Neuland fUr uns ist. AuBerdem befinden wir uns
in einer Phase, in der sich viele Menschen fro-
gen, wo sich ihr Platz in einer diffusen Zukunft
befindet. Das hat eine gewisse Verunsicherung
zur Folge.

Wieso fdllt uns ein ,gesunder" Umgang mit der
digitalen Welt so unfassbar
schwer?

Vieles ist noch in der Ge-

her noch keine etablierten
Regeln gibt. So entwickelt
sich zum Beispiel gerade das
Bewusstsein fur Datenschutz
— die Datenschutzgrundver-
ordnung war ein erster Schritt fur einen gesell-
schaftlichen Konsens. Ich vergleiche das gerne
mit einem groBen, digitalen Kontinent, der ge-
rade entdeckt wurde. Am Anfang kamen die
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Rettet die Meere! Wie Bracenet
die Ozeane ein bisschen sauberer
macht

Rock on Nachhaltigkeit! Itchy uber
ihre Liebe zum nachhaltigen Enga-
gement

UND
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as Hamburger Start-up-Unternehmen
DBroceneT fertigt aus geborgenen Fi-

schernefzen Armbdnder, SchlUsselan-
hdnger und weitere wunderschéne Acces-
soires, um mit ihren Unikaten ein Zeichen zum
Schutz der Meere zu setzen.

Es ist hochste Zeit aufzuwachen, zu handeln
und nicht mehr I&nger nur zuzusehen: Seit vie-
len Jahren schreien die Ozeane nach Hilfe,
doch wir lassen ihre Hilferufe viel zu oft in unse-
rem hekfischen Alltagsleben untergehen. Erst
Berichte Uber Erderwdrmung, Uberséuerung,
Artensterben und riesigen Mullstrudeln in den
Ozeanen lassen uns allmdhlich aufhorchen.

Laut Angaben des Naturschutzbundes (NABU)
landen jahrlich zehn Milionen Tonnen MUl in
unseren Ozeanen. Weil vieles davon von den
Meeresbewohnern gefressen wird, verenden
sie nicht selten daran oder geben den MUll in

UNIA
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der Nahrungskette weiter. Neben dem her-
kdmmlichen Plastikmull treiben auch 640.000
Tonnen herrenlose Fischernetze, sogenannte
Geisternetze, in den Tiefen der Ozeane umher
und jahrlich kommen rund 10.000 Tonnen hinzu.
Allein in Europa entspricht das einer Ldnge von
knapp 1.250 Kilometern. Die Meerestiere gelan-
gen in die Fange dieser Netze, verheddern sich
darin und mussen dann auf qualvolle Art und
Weise ihr Leben lassen.

Erschwerend hinzu kommt die Tafsache, dass
Fischernetze nicht mehr aus abbaubaren Na-
turstoffen wie Hanf, Sisal oder Leinen hergestellt
werden, sondern aus synthetischen Stoffen
wie zum Beispiel Nylon. Durch ihre Langlebig-
keit kdnnen diese Stoffe bis zu 800 Jahre in den
Ozeanen verbleiben und im Laufe der Zeit zu
gefdhrlichem Mikroplastik zerfallen, der am
Ende der Nahrungskette auch uns Menschen
starke Schaden zufugt. Einer der Grinde fUr das
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usik, High Life und viel Engagement:

UNIK traf das Trio der deutschen Pop-

Punk-Band Itchy und sprach mit ihnen
Uber ihr nachhaltiges Engagement, ihre Liebe
zum Meer und die Plastikberge auf Tour.

Wie entstand die Idee, Euch fir einen guten
Iweck stark zu machen?

Schon vor vielen Jahren schrieben wir uns auf
die Fahne, nachhaltig aktiv zu werden. Anfra-
gen fUr Benefizveranstaltungen, Guerilla-Konzer-
te und Aktionen fUr gute Zwecke erinnerten uns
immer wieder an unser Vorhaben. Da wir nicht
auf jeder Hochzeit tanzen kénnen, entschieden
wir uns 2010 fUr das Engagement im Meeres-
schutz. Es folgten gemeinsame Aktionen mit der
Whale and Dolphin Conservation (WDC), wie
die Veranstaltung von Guerilla-Konzerten und
Thematisierung in unseren Videos. FUr ein Video
stellfe Greenpeace einen Wal zur Verfiogung,
der als Beifang in einem Firschernetz landete.

UNP

52

Mit der Sprengung dieses Wals wollten wir auf
die Problematik des Unterwasserldrms aufmerk-
sam machen.

Unterstitzt Ihr noch weitere Organisationen?

Ja, Sea Shepherd zum Beispiel. Bei vielen unse-
rer Gigs sind sie auch mit einem Stand dabei.
Und mit der Schweizer Meeresschutzorganisa-
tion OceanCare waren wir in den letzten Jah-
ren unferwegs, um gemeinsam mit Fans bei
Beach-Clean-Ups Strénde zu sGubern und auf
die Problematik der Meeresverschmutzung auf-
merksam zu machen.

Wieso ist gerade der Meeresschutz so eine Her-
zensangelegenheit fir Euch?

Wir alle sind gerne am Wasser, gehen tauchen,
schnorcheln und schwimmen. Bei unseren Rei-
sen sehen wir, wie vermuUllt die Strédnde und
Meere sind — dem wollen wir mit unserem Engao-

Fotos: llkay Karakurt, ltchy
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Androots WWWWW: Vow der
Odwguchl, wach Abewboworn

lles hinter sich lassen, seine Tasche pa-

cken und in die ferne, unbekannte Welt

aufbrechen: Viele von uns trdumen von
der Wellreise und dem Erkunden neuer Ziele.
Wdahrend manchen noch der Mut fUr ein solches
Abenteuer fehlt, reisen andere durch die Wel,
erkunden ferne
Lander und pos-
fen ihre wunder-
vollen Erlebnisse
in den sozialen
Netzwerken. Eine

Reise um den
Erdball mag un-
heimlich faszi-

nierend sein, er-
fordert allerdings
auch eine geho-
rige Portion Mut.
Diesen Mut be-
wies Andrea. Sie
kehrte Deutsch-
land und ihrem
strukturierten
Leben den RUcken zu und wagte den Sprung
in ein neues, unbekanntes Leben voller M&g-
lichkeiten. Seitdem reist die Abenteurerin wild
durch die Welt, lernt neue Orte kennen und hat
die beste Zeit inres Lebens. Doch alles der Reihe
nach.

Durch die Verbundenheit zum Meer und die Lie-
be zum Surfen, wurde der 41-Jahrigen schon vor
ein paar Jahren klar, dass sie irgendwann ein-
mal ihre Zelte in Deutschland abbrechen muss,
um glucklich zu sein. ,,lch méchte in der Welt un-
tferwegs sein, neue Kulturen kennenlernen und
nicht nine to five am Schreibtisch sitzen", erzanit
sie. Als Andrea mit 19 Jahren Mutter wurde, lernte
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sie schnell, Verantwortung zu Ubernehmen und
die eigenen Wunsche und Bedurfnisse in den
Hintergrund zu stellen. Nachdem ihre Tochter
im Sommer letzten Jahres die Schule abschloss,
wusste sie, dass es an der Zeit war, die Segel neu
zu setzen und die langersehnte Unabhdangigkeit
zu genieBen. ,,Als
Kind des Meeres
gibt es fur mich
nichts Schoneres,
als von den Klén-
gen des Ozeans
geweckt zu wer-
den*, schwdrmt
sie.  Surfcamps
boten sich des-
halb als potenzi-
elle Arbeitgeber
an. ,Stellenaus-
schreibungen fir
Informatiker sind

for Surfcamps
allerdings  eher
unublich®, lacht

die gelernte Informatikerin. Um auch weiterhin
einen strukturierten Alltag zu haben, entschied
sich die Weltenbummlerin deshalb, eine Ausbil-
dung zur Yoga-Lehrerin zu machen und bewarb
sich damit bei Surfschulen auf dem gesamten
Globus.

Schnell bekam sie ihre erste Zusage von einem
Surfcamp an der portugiesischen Algarve. In
Andrea brach ein Vulkan voller Emotionen aus:
Sollte sie wirklich ihr jetziges Leben hinter sich
lassen und alles aufgeben, was sie sich all* die
Jahre aufgebaut hate lhre Sehnsucht und die
unbdndige Lust nach Abenteuern waren starker
als inre Zweifel. ,Wege entstehen dadurch, dass






