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Die Menschen in Deutschland werden 
immer älter, wie die Zahlen des Statis-
tischen Bundesamtes zeigen. 
Fast 18.000 Menschen über 100 le-
ben in Deutschland - und es werden 
immer mehr. Rund 17.900 Menschen 
in Deutschland sind zum Jahresende 
2024 mindestens 100 Jahre alt gewe-
sen. Die durchschnittliche Lebenser-
wartung der Deutschen liegt bei etwa 
80 Jahren.

Die meisten Menschen in der Alters-
gruppe 100 plus sind weiblich: Der 
Frauenanteil betrug zuletzt 83,8 Pro-
zent; 2011 war er mit 87,0 Prozent 
noch etwas höher gewesen. Die Le-
benserwartung sei langfristig deutlich 
gestiegen, erklärte das Statistische 
Bundesamt - für Frauen sei sie zudem 
höher als für Männer.

Auch weltweit leben inzwischen mehr 
Menschen über 100 Jahre, wie es 
weiter hieß. Nach Berechnungen der 

Vereinten Nationen, auf  die das Statis-
tikamt verweist, ist weltweit mehr als 
eine halbe Million Menschen mindes-
tens 100 Jahre alt (587.000); davon sind 
vier Fünftel weiblich (81 Prozent). 0,7 
Menschen dieses Alters kamen zuletzt 
auf  10.000 Einwohnerinnen und Ein-
wohner.

Es scheint, dass sich das Altern hin-
auszögern läßt. Um sich dieser Ent-
wicklung anzupassen, muss sich in der 
deutschen Gesellschaft einiges ändern. 
Für viele der „neuen Alten" ist die 
steigende Lebenserwartung ein Grund 
zur Freude: Sie werden immer fitter 
und haben immer später das Gefühl, 
wirklich alt zu sein. Aber – das A & O 
ist BEWEGUNG - gerade für Ältere: 
Denn durch regelmäßige körperliche 
Bewegung (eine halbe Stunde Bewe-
gung an mindestens drei Tagen pro 
Woche) hängt das erfolgreiche Altern 
maßgeblich ab.

Joggen, Radfahren oder Schwimmen 
stärkt Herz und Kreislauf, während 
Krafttraining den Muskelabbau ver-
langsamt und die Knochen stabilisiert. 
Balance-Übungen, Tai-Chi oder Yoga 
reduzieren das Sturzrisiko und fördern 
die Beweglichkeit. Auch moderate Ak-
tivitäten wie Treppensteigen, Spazier-
gänge oder Nordic Walking im Alltag 
wirken sich positiv auf  die Gesundheit 
aus.

Nicht nur die Muskel- und Knochen-
masse wird durch regelmäßige kör-
perliche Aktivität erhalten, auch das 
Risiko chronischer Erkrankungen wird 
vermindert. Dazu gehören Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten, Typ-2-Diabetes, 
Darmkrebs, Osteoporose, Rücken-
beschwerden und Übergewicht. Au-
ßerdem fördert Bewegung bei vielen 
Krankheiten die Therapie und Rehabi-
litation.

Wichtig ist aber auch eine ausgewogene Ernäh-
rung. Sie unterstützt Muskeln, Knochen und das 
Immunsystem. 

Eiweißreiche Lebensmittel wie Fisch, Fleisch, 
Milchprodukte, Hülsenfrüchte; Vollkornprodukte 
für Ballaststoffe und stabile Blutzuckerwerte; 
Obst und Gemüse für Vitamine, Mineralstoffe 
und Antioxidantien; gesunde Fette aus Nüssen, 
Samen und Olivenöl – sowie ausreichend Flüs-
sigkeit, mindestens 1,5 Liter Wasser täglich, um 
Nierenfunktion und kognitive Leistungsfähigkeit 
zu unterstützen.

Wir wünschen uns alle bis ins hohe Alter möglichst 
gesund, aktiv und selbstständig zu leben. Ob dieser 
Wunsch in Erfüllung geht, ist nicht naturgegeben 
und vorbestimmt, sondern wird maßgeblich 
beeinflusst durch die Lebensverhältnisse und 
Lebensführung in den verschiedenen Phasen 
unseres Lebens. 

EINE AUSGEWOGENE ERNÄHRUNG, 
REGELMÄSSIGE BEWEGUNG, LEICHTE 
HAUSHALTSARBEIT, GEISTIGE AKTIVITÄT 
UND SOZIALE TEILHABE SIND DIE 
SCHLÜSSEL, UM BIS INS HOHE ALTER 
FIT UND GESUND ZU BLEIBEN.

© Bild: MichelBlick - Eine 99 jährige aus dem Ammerland, 
die ihre Wäsche noch selbst mangelt

fit UND gesund
       bis ins hohe Alter
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Viele Menschen wünschen sich, möglichst lange gesund, geis-
tig beweglich und selbstständig zu bleiben. Doch gesundes 
Altern beginnt nicht erst im Ruhestand und auch nicht allein 
mit Sportprogrammen oder medizinischer Diagnostik. Die 
wichtigste Grundlage entsteht oft unauffällig: in unserem 
täglichen Verhalten.

Warum Achtsamkeit, bewusste Ernährung und kleine Pausen 
unsere langfristige Gesundheit stärken können
von Dr. med. Dipl.-Psych. Clemens Neukirch

Gesund alt werden 
beginnt im Alltag

VITAL UND GESUND ALT WERDEN

Wie wir essen, schlafen, mit Belastungen umgehen und unseren 
Körper wahrnehmen, prägt langfristig unsere körperliche und 
seelische Gesundheit. Vitalität bedeutet dabei nicht, jederzeit 
leistungsfähig und frei von Beschwerden zu sein. Entscheidend 
ist vielmehr die Fähigkeit, Belastungen auszugleichen, sich zu 
regenerieren und nach anstrengenden Phasen wieder in ein 
inneres Gleichgewicht zurückzufinden.

Eine zentrale Rolle spielt das autonome Nervensystem. Es steu-
ert unter anderem Herzschlag, Atmung, Verdauung, Schlaf und 
Erholung. Dauerhafter Zeitdruck, Sorgen, Reizüberflutung und 
fehlende Pausen können dazu führen, dass der Organismus zu 
lange in erhöhter Alarmbereitschaft bleibt. Achtsamkeit setzt 
genau hier an: Sie schafft kurze Unterbrechungen, in denen wir 
bewusst wahrnehmen, was gerade geschieht, statt nur automa-
tisch weiter zu funktionieren.

Besonders leicht lässt sich Achtsamkeit beim Essen in den Alltag 
integrieren. Mahlzeiten finden ohnehin statt und bieten deshalb 
mehrmals täglich die Gelegenheit, das Tempo zu reduzieren und 
den Kontakt zum eigenen Körper wiederherzustellen.
Wer langsamer isst, das Besteck zwischendurch ablegt, bewusst 
kaut und Geschmack, Geruch sowie Sättigung wahrnimmt, verän-
dert nicht nur die Mahlzeit. Gleichzeitig entsteht eine kleine Pause 
vom ständigen Denken und Erledigen. Eine ruhige Atmung mit 
etwas längerer Ausatmung kann diesen Prozess unterstützen.
Dafür braucht es keine Perfektion. Schon wenige Minuten ohne 
Smartphone, Nachrichten oder Arbeit nebenbei können genü-
gen. Hunger und Sättigung werden leichter wahrgenommen, has-
tiges Essen wird unterbrochen und der Körper erhält mehr Raum 
für Verdauung und Erholung. Aus einer gewöhnlichen Mahlzeit 
wird so ein alltagstaugliches Training für Selbstwahrnehmung und 
Regulation.

Viele Menschen versuchen, Stress allein gedanklich zu bewälti-
gen. Sie nehmen sich vor, gelassener zu sein, weniger zu grübeln  
oder früher abzuschalten. Doch das Nervensystem lässt sich 
nicht allein durch gute Vorsätze überzeugen. Es braucht wieder-
kehrende körperliche Erfahrungen von Ruhe und Sicherheit.
Dazu gehören langsames Atmen, bewusste Pausen, Bewegung, 
Naturerlebnisse, angenehme Klänge und soziale Verbundenheit. 
Je regelmäßiger solche Erfahrungen stattfinden, desto leichter 
kann der Organismus zwischen Aktivität und Erholung wech-
seln. Diese Regulationsfähigkeit ist ein wesentlicher Bestandteil 
körperlicher und emotionaler Resilienz – und damit auch eine 
wichtige Voraussetzung für gesundes Älterwerden.

Gesundheitsprogramme scheitern häufig nicht am fehlenden 
Wissen, sondern daran, dass sie im Alltag zu kompliziert werden.  
Wer gleichzeitig mehr Sport treiben, anders essen, besser schlafen  
und täglich meditieren möchte, erzeugt leicht zusätzlichen 
Druck. Wirksamer ist es, vorhandene Abläufe zu nutzen: Eine 
Mahlzeit wird zur Achtsamkeitspause, der Weg zum Einkaufen  
bringt zusätzliche Bewegung, und einige ruhige Atemzüge 
erleichtern am Abend den Übergang in die Nacht. Entscheidend  
ist weniger die Intensität einer einzelnen Übung als ihre Regel-
mäßigkeit. Gesundheit entsteht durch viele kleine, wiederholte  
Impulse – nicht durch eine einmalige außergewöhnliche Leistung.

Auf DocNeukirch.de werden medizinisches Wissen, Achtsamkeit 
und praktische Gesundheitsförderung miteinander verbunden. 
Im Mittelpunkt stehen einfache Möglichkeiten, die sich ohne 
zusätzlichen Leistungsdruck in den Alltag integrieren lassen: 
achtsames Essen, bewusste Atmung, Stressregulation, erholsamer 
Schlaf und die Wahrnehmung eigener körperlicher Signale.
Dabei geht es nicht um Selbstoptimierung oder strenge Regeln. 
Ziel ist ein freundlicherer und bewussterer Umgang mit dem 
eigenen Körper – möglichst bevor Beschwerden entstehen. Denn 
Prävention wird besonders wirksam, wenn sie nicht als weitere 
Pflicht erlebt wird, sondern selbstverständlich zum Alltag gehört.

Gesundes Altern beginnt früher als gedacht Die Mahlzeit als tägliche Achtsamkeitsübung

Der Körper braucht Signale der Sicherheit Ein einfacher Anfang bei der nächsten 
Mahlzeit

Kleine Rituale statt großer Vorsätze

Medizinisches Wissen alltagstauglich 
machen

Das Smartphone beiseite legen, das Besteck mehrmals bewusst 
ablegen, langsamer kauen und ruhig ausatmen. Für einige 
Minuten muss nichts erreicht und nichts erledigt werden.

Gesund alt zu werden lässt sich nicht vollständig planen. 
Wir können jedoch täglich Bedingungen schaffen, die 
Regeneration, innere Stabilität und Lebensqualität unter- 
stützen. Manchmal beginnt langfristige Gesundheit nicht 
mit einer großen Entscheidung, sondern mit einem 
einzigen bewussten Atemzug.

Weitere Anregungen zu Achtsamkeit, Stressregulation, Schlaf 
und gesundem Älterwerden: www.DocNeukirch.de

Über den Autor
Dr. med. Dipl.-Psych. Clemens Neukirch ist Facharzt für 
Nervenheilkunde, Psychiatrie und Psychotherapie sowie 
Diplom-Psychologe. Er beschäftigt sich mit integrativer 
Gesundheitsförderung, Stressregulation, psychosomatischen 
Zusammenhängen und alltagstauglichen Strategien für 
langfristige körperliche und seelische Gesundheit.
www.medicus-praxis.de 
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Im Handel findet man oft Produkte, auf denen mit ver-
schiedenen Begriffen geworben wird, die Herkunft aus 
ökologischer Landwirtschaft suggerieren. Nicht immer 
steckt geprüfte Öko- oder Bio-Qualität dahinter. Darum 
Vorsicht: Nur wo "Bio" oder "Öko" draufsteht, ist auch 
"Bio" oder "Öko" drin. Denn beide Begriffe sind durch die 
EG-Öko-Verordnung geschützt – ebenso wie: "biologisch 
/ ökologisch", "kontrolliert ökologisch / biologisch", "biolo-
gischer / ökologischer Landbau", "biologisch-dynamisch" 
und "biologisch-organisch".

Mit dem Bio-Siegel können Produkte und Lebensmittel 
gekennzeichnet werden, die nach den EU-Rechtsvor-
schriften für den ökologischen Landbau produziert und 
kontrolliert wurden. Diese EU-weit gültigen Rechtsvor-
schriften garantieren einheitliche Standards für den öko-
logischen Landbau. Das Bio-Siegel steht somit für eine 
ökologische Produktion und artgerechte Tierhaltung. Seit 
Einführung des Bio-Siegels im September 2001 – also vor 
25 Jahren – ist die Anzahl der registrierten Produkte 
kontinuierlich gestiegen: Aktuell sind es fast 90.000 
Produkte von über 6.000 Unternehmen – unter anderem 
das Unternehmen LFW Ludwigsluster Fleisch- und 
Wurstspezialitäten GmbH & Co. KG | www.biolust.de

Bio spielt mittlerweile in vielen Lebensbereichen eine 
Rolle. Neben den Klassikern wie Tee oder Gewürzen tragen 
auch fertige Kichererbsen-Currys und Bienenwachs das 
Siegel. Die BLE hat über 112.000 Produkte von mehr als 
7.300 Unternehmen in ihrer Datenbank registriert. An erster 
Stelle stehen die "Heißgetränke" (Grün- und Schwarztee, 
Kaffee (1.463 Produkte) und Kakaoprodukte (119 Pro-
dukte) sowie "Kräuter und Gewürze" mit knapp 13.000. 

Auch Haustiere können - durch die neueste Warengruppe 
"Futtermittel/ Heimtierfuttermittel" des Bio-Siegels - mit 
geprüften Bioprodukten ernährt werden. Im dritten Quartal 
2024 kam die Gruppe mit 140 Unternehmen mit 1.668 
Produkten neu hinzu. Darunter ist neben fleischhaltigem 
Futter auch Vogelfutter und Heu für Nagetiere enthalten.

BIO KANN MEHR ALS LEBENSMITTEL
Saatgut und Pflanzenvermehrungsmaterial kann ebenfalls 
mit dem Bio-Siegel gekennzeichnet werden. Seit 2022 
können auch eng mit der Landwirtschaft verbundene 
Erzeugnisse, wie Bienenwachs, Baumwolle, ätherische 
Öle und Kork, registriert werden. So können Verbraucher-
innen und Verbraucher in weiteren Bereichen des Alltags 
auf biologische Produkte zurückgreifen.
Mehr zum Thema Bio-Siegel unter: www.ble.de

25 JAHRE 
BIO-SIEGEL Die ehemalige Bundeslandwirtschaft sministerin Renate Künast und die BLE-Präsi-

dentin Dr. Margareta Büning-Fesel mit Kolleginnen und Kollegen im Austausch zum 
25-jährigen Jubiläum des Bio-Siegels auf der Grünen Woche 2026. © Bild: BLE
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Unter dem Motto "NAH versorgen - GUT für morgen" findet am 
4. Oktober 2026 sowie im gesamten Aktionszeitraum von Sep-
tember bis Oktober der bundesweite Tag der Regionen statt. 
Zahlreiche Veranstaltungen machen dabei regionale Wert-
schöpfung, kurze Wege und nachhaltiges Wirtschaften erleb-
bar. Ein wichtiger Bestandteil dieser Vielfalt ist der ökologische 
Landbau.

Jahr für Jahr beteiligen sich über 1.000 Veranstaltungen an der 
bundesweiten Aktion, darunter auch viele ökologische Betriebe. 
Diese leisten nicht nur einen Beitrag zum Klima-, Umwelt- und 
Ressourcenschutz, sondern stärken zugleich regionale Wirt-
schaftskreisläufe. Durch die regionale Vermarktung ihrer Pro-
dukte, der Transparenz in der Erzeugung und den direkten Aus-
tausch mit Verbraucherinnen und Verbrauchern schaffen sie 
eine enge Verbindung zwischen Landwirtschaft und Gesell-
schaft. Genau diese Verbindung möchte der Tag der Regionen 
sichtbar machen.

So beteiligen sich jedes Jahr zahlreiche Bio-Betriebe mit Hof-
führungen, Hoffesten, Verkostungen, Feldbegehungen oder 
Informationsveranstaltungen am Tag der Regionen und geben 
Einblicke in ihre Arbeit. Besucherinnen und Besucher erhal-
ten die Möglichkeit, ökologische Landwirtschaft vor Ort ken-
nenzulernen und direkte Einblicke in die Erzeugung regionaler 
Lebensmittel zu gewinnen.

Die Demonstrationsbetriebe Ökologischer Landbau sind als 
langjähriger Kooperationspartner des Tag der Regionen regel-
mäßig mit Veranstaltungen vertreten. Sie öffnen ihre Türen für 
Verbraucherinnen und Verbraucher und vermitteln praxisnah, 
wie ökologischer Landbau funktioniert.

Ein besonderer Höhepunkt des Aktionszeitraums ist die bun-
desweite Hauptveranstaltung, die am 4. Oktober 2026 im Rah-

men des traditionsreichen "Markt der Genüsse" im Fränkischen 
Freilandmuseum Bad Windsheim vom 3. bis 4. Oktober 2026 
stattfinden wird. Zu diesem Anlass wird Alois Rainer, Bundesmi-
nister für Landwirtschaft, Ernährung und Heimat, persönlich vor 
Ort sein.

Der Tag der Regionen bietet eine bundesweite Plattform, um 
zu zeigen, wie regionale und ökologische Ansätze gemeinsam 
zur Stärkung nachhaltiger Strukturen beitragen können, um die 
Leistungen für ein zukunftsfähiges Ernährungssystem sowie 
eine verantwortungsvolle Wirtschaftsweise sichtbar zu machen 
sowie den Austausch zwischen Produzentinnen und Produzen-
ten, Verarbeiterinnen und Verarbeitern sowie Verbraucherin-
nen und Verbrauchern zu fördern. Zahlreiche Bio-Betriebe, das 
Netzwerk der Demonstrationsbetriebe Ökologischer Landbau 
sowie weitere Akteure engagieren sich bereits regelmäßig im 
Rahmen des Aktionszeitraums.

MITMACHEN BEIM TAG DER REGIONEN 2026 
- WER KANN MITMACHEN?
Egal ob kleine Aktion oder großes Fest: Jede Veranstaltung 
trägt dazu bei, regionale Vielfalt sichtbar zu machen.
Mitmachen können alle, die sich für ihre Region einsetzen und 
eine Veranstaltung im Zeitraum September/Oktober anbieten 
– zum Beispiel: landwirtschaftliche und handwerkliche Betriebe 
- Gastronomie und Kantinen - Vereine, Initiativen und 
Kommunen - Bildungs- und Kultureinrichtungen - engagierte 
Einzelpersonen

Weitere Informationen und die Möglichkeit zur kostenfreien 
Anmeldung von Veranstaltungen können hier abgerufen wer-
den: www.regionalbewegung.de/tag-der-regionen

Quelle: Bundesverband der Regionalbewegung e. V. 
www.regionalbewegung.de 

Das Ammerland gehört größtenteils zur 
Ostf riesisch-Oldenburgischen Geest. 
Im Südwesten fl acht dieser Geestrücken 
sanft  über große Randmoore in die 
Leda-Jümme-Niederung ab, nach Osten 
hin gibt es ein relati v starkes Gefälle in 
Richtung der Wesermarsch, von der ein 
kleiner Teil dem Landkreis Ammerland 
zugeordnet ist. Lange Zeit lag das süd-
liche Ammerland isoliert als Siedlungs-
insel in einem Meer unwegsamer Hoch-
moore. Noch heute ist die baumarme 
Weite der Moore besonders im Osten 
und Süden charakteristi sch für die Am-
merländer Landschaft . Der größte Teil 
dieser Moorfl äche wird heute als Dau-
ergrünland genutzt. Die Geestgebiete 
sind traditi onell durch eine Mischung 
aus kleinen Wäldern, Feldern und Wall-
hecken gekennzeichnet, die dem Am-
merland das Att ribut „Parklandschaft “ 
eingebracht hat.

Der Landkreis Ammerland grenzt im 
Uhrzeigersinn im Norden beginnend an 
die Landkreise Friesland und Weser-
marsch, an die kreisfreie Stadt Olden-
burg (Oldb) sowie an die Landkreise 
Oldenburg, Cloppenburg und Leer. Er 
gliedert sich in sechs Einheitsgemein-
den (Apen - Bad Zwischenahn / selb-
ständige Gemeinde - Edewecht -
Rastede – Westerstede / Kreisstadt – 
Wiefelstede.

Das Ammerland liegt im Bereich des 

Verkehrsverbundes Bremen/Nie-
dersachsen. Somit kann mit einem 
Ticket Bus und Bahn genutzt wer-
den. Hauptstraßenverbindung sind 
die Bundesautobahn 28 (von den 
Niederlanden bzw. Emden und Leer 
(Ostf riesland) nach Bremen), die zu-
gleich ein Teilstück der Europastraße 
22 ist, und die A 29 (von Wilhelm-
shaven nach Wildeshausen). Diese 
durchqueren das Ammerland und 
kreuzen sich östlich von Oldenburg. 
Auch ein Teilstück der Oldenburger

 Stadtautobahn A 293 liegt auf dem 
Gebiet des Ammerlandes. Die A 293 
geht in die B 211 nach Brake über. 
Die Bundesstraße 401 durchquert 
ebenfalls das Ammerland auf dem 
Weg zwischen Oldenburg (Olden-
burg) und Papenburg.

Im Landkreis befi nden sich neben 
Landschaft sschutzgebieten und 
Naturdenkmalen 19 ausgewiesene 
Naturschutzgebiete (Stand Januar 
2018).

Reise-Tipp: 

Radurlaub im Ammerland
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Erleben Sie die satt grüne Ammerländer Parklandschaft  haut-
nah – am besten vom Fahrrad aus. Ob auf der 165 Kilometer 
langen Ammerlandroute oder auf den 15 vielfälti gen Themen-
radrouten - Sie fahren vorbei an herrlich gestalteten Privat-
gärten, die die Kreati vität und Leidenschaft  der Ammerländer 
widerspiegeln. Hier erwarten Sie die größten Anbaugebiete 
für Bäume und Sträucher in Europa und die zweite Heimat 
der Rhododendren!
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Ausführliche Informati onen 
erhalten Sie hier: 

Ammerland Touristi k
Lange Straße 15

26655 Westerstede

0 44 88 - 56 30 00
touristi k@ammerland.de

www.ammerland-touristi k.de 165 KM RUNDKURS 
DURCH DIE PARKLANDSCHAFT

Auf der Ammerlandroute fährt man durch einzigarti ge 
Fehnlandschaft en, vorbei am Zwischenahner Meer „der 
Perle des Ammerlandes“. Ohne Steigungen, geschützt von 
größeren Waldgebieten und mit ein wenig Rückenwind von 
der Küste. Viele Sehenswürdigkeiten und interessante 
Veranstaltungen machen den Radurlaub zu einem ein-
maligen Erlebnis! 

Erleben Sie das Ammerland auf individuelle Weise: 
Beim Radfahren im Ammerland erwartet Sie neben dem 
Rundkurs durch die Parklandschaft  ein hervorragend 
ausgeschildertes Wegenetz mit 15 abwechslungsreichen 
Themenrouten, die zu spannenden Fahrradtouren durch 
die Parklandschaft  einladen. Zwischen Rhododendron-
parks, sti llen Mooren, idyllischen Dörfern und kulturellen 
Sehenswürdigkeiten zeigt sich die Region in all ihren Facett en.
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Unmitt elbar beim Ortszentrum Bad 
Zwischenahn, am Kurpark, liegt das 
Zwischenahner Mee, die "Perle des 
Ammerlandes". Eingebett et in eine 
wunderschöne Naturlandschaft  ist der 
dritt größte Binnensee Niedersachsens 
beliebtes Ziel für einen Kurzurlaub am 
Wochenende. 550 Hektar Seefl äche 
sind zudem ein Eldorado der Wasser-
sportler (Segeln, Surfen, Stand-Up-
Paddling). Motorboote sind auf dem 
See aber grundsätzlich verboten. Zum 
Befahren des Sees ist der Nachweis 
einer Anmeldeplakett e erforderlich, 

die wiederum einen festen Liegeplatz 
voraussetzt. Der See hat eine Tiefe von 
bis zu 5,50 Metern; darunter befi ndet 
sich aber in der Regel eine meterdicke 
Faulschlammschicht.

Das Zwischenahner Meer in Zahlen
- 550 Hektar Meeresfl äche 
- 5,5 Meter ist die ti efste Stelle des Meeres 
- 2 Kilometer breit und 2,8  Kilometer Lang 
- 11 Kilometer Uferlänge 
- 4 Badestellen rund ums Meer 
- 5 Meter hoch über dem Meeresspiegel

Die Entstehung des Zwischenahner 
Meeres
Neben sagenhaft en Legenden wird das 
"Meer" wissenschaft lich auf den durch 
Salzablaugung bedingten Einsturz eines 
aus dem Untergrund aufragenden Salz-
stockes zurückgeführt. Salzstrukturen 
gehören zu den typischen Bestandteilen 
des Untergrundes in Niedersachsen, 
weil dieser heute norddeutsche Raum 
vor Millionen von Jahren ein abgetrenn-
tes Meeresbecken war, dessen Wasser 
unter warmem Klima verdunstete.

So vielfältig wie das Ammerland selbst sind auch seine Themenrouten 
– perfekt, um Natur, Kultur und Landschaft auf zwei Rädern zu genießen.

Radtouren und Radurlaub rund ums Zwischenahner Meer
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Die Region Bad Zwischenahn zeichnet 
sich durch sanft e Hügel, weite Wiesen, 
dichte Wälder, Baumschulen und ge-
pfl egte Gärten aus. Sehenswürdigkeiten 
entlang der Routen sind der Kurpark 
mit Heilgarten, historische Dörfer, Fach-
werkhäuser und das Zwischenahner 
Meer, das als „Meer des Nordens“ 
bekannt ist

Bad Zwischenahn bietet ein vielfälti ges 
Netz an Fahrradrouten für alle Fitness-
level, von familienfreundlichen Rund-
wegen bis zu längeren Themenrouten 
durch die Ammerländer Parklandschaft .

15 THEMENROUTEN
alle sind mit verschiedenen typischen 
Ammerländer Symbolen ausgeschildert 
und können sowohl im Uhrzeigersinn 
als auch gegen den Uhrzeigersinn ge-
fahren werden. Sie führen durch die 
Parklandschaft , bieten viele Kombina-
ti onsmöglichkeiten und können auch 
anhand des Knotenpunktsystems leicht 
abgeändert werden. Die längste The-
menroute ist 77 km, die kürzeste 33 km 
lang.

RHODODENDRON-ROUTE
Start: Bad Zwischenahn, Wiefelstede, 
Westerstede / Ziel: Westerstede, Bad 
Zwischenahn, Wiefelstede

Zur Blütezeit der Rhododendren (Ende 
April bis Anfang Juni) führt an dieser 
Radtour kein Weg vorbei. Dieser Rund-
kurs verbindet die drei schönsten Rho-
dodendrenparks in Deutschland. Der 
größte Rhododenronpark der Familie 
Hobbie (70 Hektar) befi ndet sich in 
der Ortschaft  Linswege, einem Ortsteil 
der Kreisstadt Westerstede. Mit einer 

Gesamtfläche von 70 Hektar ist er 
nicht nur Deutschlands größter Rhodo-
dendronpark, sondern gilt auch unter 
Fachleuten zu Recht als einer der größ-
ten und schönsten Europas. Ebenfalls 
sehenswert ist der Rhododendrenpark 
der Baumschule Bruns in Gristede und 
der Park der Gärten in Bad Zwischen-
ahn. Die Route ist in beide Richtungen 
ausgeschildert. Der Einsti eg ist überall 
möglich.

Das Ammerland ist das Zentrum der 
Rhododendronzucht in Deutschland. 
Nirgendwo sonst ist diese Menge und 
Vielfalt zu fi nden. In der Blütezeit von 
Ende April bis Anfang Juni setzen die 
immergrünen Pfl anzen weiße, rosa oder 
rote Tupfer in die einmalige Parkland-
schaft . Die Rhododendronroute verbin-
det die drei großen Rhododendronparks 
im Ammerland und bietet auf der 47 
Kilometer langen Strecke viele farben-
frohe Ausblicke auf unzählige Rhodo-
dendren, die sich rechts und links in 
den Privatgärten entdecken lassen.

HIGHLIGHTS:
Rhodopark Hobbie (Linswege/Wes-
terstede), Gesamtf läche 70 Hektar, 
Deutschlands größter Rhododendron-
park, über 250 Rhododendronwildarten 
und mehrere tausend Sorten von Rho-
dodendren und Azaleen in allen Farben, 
Formen und Variati onen.  

Baumschule Bruns (Wiefelstede), über 
1000 verschiedene Rhododendronsor-
ten und Freilandazaleen bilden den 
Kern der Sammlung. 

Park der Gärten (Bad Zwischenahn), 
bundesweit einmaliger Park als 

Deutschlands größte Mustergartenanla-
ge und gewissermaßen das Schaufens-
ter der Ammerländer Baumschulwirt-
schaft , 43 Mustergärten für die eigene 
Gartengestaltung, über 2000 Rhodo-
dendronsorten und -arten.  

Landschaft sfenster Rhododendron (Gie-
ßelhorster Kirchweg/Westerstede), da-
bei handelt es sich um fünf Türme mit 
einzigarti gen Spiegelkonstrukti onen, die 
einen faszinierenden Blick auf die um-
liegenden Rhododendren ermöglichen.

ROUTE RESIDENZORT UND 
RHODODENDRONSTADT
Start: Rastede, Wiefelstede, Westerstede 
Ziel: Westerstede, Wiefelstede, Rastede
Von der Rhododendronstadt Westerste-
de zum Ursprung des Rhododendrons 
im Rasteder Schlosspark

Die rund 57 Kilometer lange Tour führt 
auf längeren angenehmen Abschnitt en 
auf Asphalt und durch schöne Moor- 
und Weidegebiete, unterbrochen von 
zwei Waldkursen. Für alle Freundinnen 
und Freunde von gestalteter Natur und 
weitläufi gen Spaziergängen empfehlen 
wir den geschichtsträchti gen Schlos-
spark in Rastede.

HIGHLIGHTS:
Der Rhododendronpark Hobbie (Lins-
wege) der Familie Hobbie ist mit 70 
Hektar Deutschlands größter Rhodo-
dendronpark und wird bereits in der 
dritt en Generati on familiär betrieben 
und gepfl egt. 

Die evangelisch-lutherische St.-Johannes-
Kirche in Wiefelstede im Landkreis 
Ammerland geht auf den ältesten 

Kirchenbau des Ammerlandes zurück. 
Schlosspark, Schloss und Palais 
(Rastede): Das Schloss in Rastede war 
für lange Zeit die Residenz der Grafen 
und Großherzöge des Hauses Olden-
burg und befi ndet sich noch heute 
in Familienbesitz. Das Gebäude ist 
beispielhaft  für den Oldenburger Klas-
sizismus. Das der Öff entlichkeit nicht 
zugängliche Schloss liegt inmitt en einer 
Parklandschaft  im englischen Sti l. 
Gegenüber dem Schloss liegt das 
gemeindeeigene Erbprinzenpalais, 
das heute für kulturelle Veranstaltungen 
genutzt wird. 

Rhododendronpark Bruns (Gristede): 
Unter dem Schutz hoher Kiefern 
präsenti eren sich hier mehr als 1000 
Rhododendren und Freiland-Azaleen 
in vielen Arten und Sorten. 

Petri-Kirche (Westerstede): Der beein-
druckende Kirchenbau mit einem 48 
Meter hohen Turm ist das Wahrzeichen 
der Stadt.

MOOR-ROUTE
Start: Bad Zwischenahn, Edewecht
Ziel: Edewecht, Bad Zwischenahn

Die Route zeichnet sich durch gut radel-
bare gerade Moorwegstrecken aus, die 
zum großen Teil durch das weite Fehnge-
biet um Petersfehn führen. Die Straßen 
sind hier ausdrücklich als „Moorstraßen“ 
ausgeschildert und laden mancherorts 
zum „Wellenreiten“ ganz eigener Art ein. 
Das eine oder andere Torfstecherfeld 
mit vielen langen Reihen aus gestapelten 
Torfsoden ist am Wegesrand zu sehen.
Die regionstypischen Fehnsiedlungen 
im Ammerland gehören einer letzten 

Kolonisati onswelle im 18. Jahrhundert 
zur Erschließung der Moorgebiete an. 
Es geht entlang grüner dünn besiedelter 
Wohnstraßen, Moorwiesen und einiger 
bunter Wildwiesen. Die Route zeichnet 
sich durch gut radelbare, gerade Moor-
wegstrecken aus, die durch das weite 
Fehngebiet um Petersfehn und am Küs-
tenkanal entlangführen. Der neue Ver-
lauf der Route führt jetzt auch durch das 
Fintlandsmoor. Besonders sehenswert 
ist die Bodenstati on Moor im Kayhauser 
Moorgebiet. 

HIGHLIGHTS:
Der Küstenkanal ist eine rund 70 Kilome-
ter lange Bundeswasserstraße. Er zweigt 
in Oldenburg von der Hunte ab und trifft   
bei Dörpen den Dortmund-Ems Kanal. 
Kleinbahnwanderweg: Von 1912 bis 
1991 pendelte hier die Kleinbahn von 

Modefriseur Heinrich Westjan
Lange Str. 17, 26160 Bad Zwischenahn, Deutschland 53
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Edewechterdamm nach Bad Zwischen-
ahn auf einer Streckenlänge von rund 
zwölf Kilometern. Funkti onen der 
Bahnstrecke waren der Transport von 
Torf, der damals auch als Brennstoff  für 
Lokomoti ven verwendet wurde, sowie 
die Beförderung von Vieh. Der jahrzehn-
telang ertragreiche Güterverkehr nahm 
allerdings konti nuierlich ab, sodass am 
Anfang der neunziger Jahre die Gleis-
anlagen abgebaut wurden und ein Rad-
wanderweg wurden. 

Das Fintlandsmoor ist ein entwässertes 
und weitgehend abgetorft es Hoch-
moorgebiet und steht seit 1987 unter 
Naturschutz. Im Jahre 2017 wurde das 
Gebiet in die Naturschutzgebiete „Fint-
landsmoor“ und „Dänikhorster Moor“ 
aufgeteilt. Durch Sanddämme und Stau-
stufen in den Entwässerungsgräben wird 
in beiden Gebieten eine Renaturierung 
durch Wiedervernässung angestrebt. 
Bodenstati on Moor (Kayhausen): Zentra-
ler Besichti gungspunkt ist eine Glasstele 
an einer abgestochenen Torfwand, die 
eindrucksvoll zeigt, wie sich das Hoch-
moor in den letzten 7000 Jahren ent-
wickelt hat. Die Bodenstati on will Ver-
ständnis für einen äußerst gefährdeten 
und sensiblen Lebensraum wecken. 
Das große Engelsmeer (Kayhauserfeld) 
ist ein zwei Hektar großes Areal mit 
einem Moorsee und streckenweise 
breitem Verlandungsgürtel.

WALLHECKEN-ROUTE
Start: Rastede, Wiefelstede / Ziel: Raste-
de, Wiefelstede

Die Tour führt Sie durch die besondere 

Landschaft sform der Region: Wallhecken 
sind Bestandteil der Kulturlandschaft , 
die durch Bewirtschaft ung im Laufe der 
Jahrhunderte gestaltet wurde. 

Die Ammerländer Wallhecken sind 
wertvolle Bestandteile der Kulturland-
schaft . Sie prägen die Ammerländer 
Parklandschaft  und durchziehen das 
von Menschen intensiv genutzte Land 
wie Lebensadern. Ursprünglich wurden 
Wallhecken als lebende Zäune und zur 
Besitzabgrenzung angelegt. Sie bieten in 
großem Maße wild lebenden Tier- und 
Pfl anzenarten einen Lebensraum. Davon 
können Sie sich auf dieser rund 34 
Kilometer langen Route selbst ein Bild 
verschaff en.

HIGHLIGHTS: 
Die östlich gelegenen Moore: Hankhau-
ser-, Barghorner-, Loyer-, und Ipweger-
moor – der gesamte Ostabschnitt  der 
Route ist geprägt durch schöne Moor-
landschaft en. Die Wegstrecken sind 
asphalti ert und führen entlang herrlicher 
schatti  ger Alleen bis nach Wahnbek.
Landschaft sfenster Wallhecken (Wem-
kendorf): Der Aussichtsturm „Turm eines 
Poeten“ steht inmitt en von Wallhecken 
und bietet einen Blick auf die charak-
teristi sche Landschaft  Wiefelstedes. 
Die Wallhecken prägen als ehemalige 
Grenzmarkierungen die Ammerländer 
Parklandschaft  auf ganz besondere Art 
und Weise.

Das Rasteder Schloss war für lange Zeit 
die Residenz der Grafen und Großherzö-
ge des Hauses Oldenburg und befi ndet 
sich noch heute in Familienbesitz. Das 

Gebäude ist beispielhaft  für den Ol-
denburger Klassizismus, der durch den 
Herzog Peter Friedrich Ludwig hierher 
gebracht wurde und ist gleichzeiti g auch 
der wichti gste Profanbau im Ammerland.
Die Geschichte des Schlossparks Rastede 
lässt sich bis in die Zeit des mitt elalter-
lichen Klosterwaldes zurückverfolgen. 
Nach einer wechselvollen Geschichte 
begann mit dem späteren Herzog Peter 
Friedrich Ludwig 1777 die Zeit der Som-
merresidenz Rastede. Landschaft sfenster 
Geestrand: Vom Turm aus schaut man in 
Richtung Wesermarsch. Hier ist der bis 
zu 20 Meter große Höhenunterschied 
des Landschaft süberganges von der Am-
merländer Geest zur Marsch der Weser 
auf eindrucksvolle Art erlebbar.

TOUR DE FLUR-ROUTE
Start: Dreibergen, Westerstede, Wiefel-
stede / Ziel: Wiefelstede, Westerstede, 
Dreibergen
16 interessante Einblicke in die Ammer-
länder Landwirtschaft 

Land-, Forst- und Baumschulwirtschaft  
gestalten unsere Kulturlandschaft  im 
Ammerland und geben ihr den ganz 
besonderen Charakter. An 16 Stati onen 
wird durch Schautafeln über ganz unter-
schiedliche Themen informiert. Die 
insgesamt 43 Kilometer lange Route führt 
durch die Gemeinden Bad Zwischenahn, 
Westerstede und Wiefelstede, kann 
jedoch auch in kürzeren Teilrouten ab-
gefahren werden. Auf den Informati ons-
tafeln erhalten Sie einen spannenden 
Einblick in ganz unterschiedliche Produk-
ti onsverfahren aus der Land-, Forst- und 
Baumschulwirtschaft . Wer Lust hat, kann 

auch eine der im Sommer angebotenen 
Gästeführungen buchen, die ganz au-
thenti sch von einem Landwirt geleitet 
wird und mit einer Betriebsbesichti gung 
enden.

HIGHLIGHTS:  
Maisanbau im Ammerland - Biogaspro-
dukti on, Funkti on und Fütt erung einer 
Anlage - Biodiversität im Ammerland -
moderne Milchkuhhaltung mit Melkro-
boter - Weidemilcherzeugung und Käl-
beraufzucht - Hähnchenmast mit mehr 
Tierwohl - Legehennen in Boden- und 
Freilandhaltung - Zucht und Vermehrung 
Deutschlands größter Rhododendron-
park - Erdbeerprodukti on in einem Di-
rektvermarktungsbetrieb - das Melkhus 
im Ammerland - eine der größten Baum-
schulen Europas - Wald im Ammerland 
- Ferkelerzeugung und Schweinemast 
im geschlossenen System - Ackerbau im 
Ammerland

MÜHLEN-ROUTE
Start: Bad Zwischenahn, Edewecht, Wes-
terstede / Ziel: Westerstede,Edewecht, 
Bad Zwischenahn

Das Ammerländer Landschaft sbild wur-
de schon immer von Wind- und Was-
sermühlen geprägt. Zur Blütezeit der 
Mühlen an der Wende des 19. zum 20. 
Jahrhundert existi erten noch 47 Mühlen, 
von denen auch heute noch neun funk-
ti onsfähig und zu besichti gen sind. Die 
47 Kilometer lange Route führt zu sechs 
Ammerländer Mühlen, die mit großem 
ehrenamtlichen Engagement für die 
Nachwelt erhalten werden konnten. Der 
Verlauf der Route führt durch schönstes 

Moorund Weideland mit abwechslungs-
reichen und kurvigen Passagen und ist 
fast durchgehend asphalti ert.

HIGHLIGHTS:
Bei der Windmühle im Freilichtmuseum 

in Bad Zwischenahn handelt es sich um 
einen zweigeschossigen Galeriehollän-
der. Sie stammt aus dem Jahre 1811. 
Bei der Ekerner Mühle handelt es sich 
ebenfalls um einen zweigeschossigen 
Galerieholländer. 

Querensteder Mühle: Diese Mühle ist 
ein dreistöckiger Galerieholländer mit 
Windrose. Durch die Windrose stellt sich 
die Mühlenkappe automati sch in den 
Wind. 

Der Wallholländer Westerscheps wur-
de 1888 errichtet. Gemahlen wurde zu 
Beginn mit Windkraft . 1908 wurde der 
Mahlgang zusätzlich durch eine Dampf-
maschine betrieben. 

Die erste Galerieholländer-Windmühle 
Westerscheps wurde 1799 errichtet, 
brannte jedoch im Jahre 1827 ab. An 
dieser Stelle entstand 1830 eine neue 
Mühle. 

Die Wassermühle Howiek wurde im Jahr 
1608 erbaut. Auff ällig ist der Fachwerk-
bau mit Reith- und Ziegeldach. Der An-
trieb erfolgte mitt els eines unterschläch-
ti gen Wasserrades.

Quellen: www.bad-zwischenahn-touristik.de 
www.de.wikipedia.org/wiki/Landkreis_Ammerland 

Ammerland-Touristik + © Karten
© Bilder: MichelBlick
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ERWEITERUNG
Siedlungen der Berliner Moderne (Deutschland) 
Die Berliner Siedlungen der Moderne gehören seit 2008 
zum UNESCO-Welterbe und wurden jetzt um die Wald-
siedlung Zehlendorf erweitert. Sie zeigen beispielhaft, 
welche Antworten im frühen 20. Jahrhundert auf die Woh-
nungsfrage gefunden wurden. Mit ihrer Kombination aus 
Stadtplanung, Architektur und Gartengestaltung sowie 
der Anwendung neuer sozialer und Hygienestandards 
sind sie Ausdruck einer breiten Reform des Wohnungs- 
und Siedlungsbaus. Die nun sieben Welterbe-Siedlungen 
stehen damit für einen entscheidenden Aufbruch: für 
bessere Wohnbedingungen, modernes Planen und ein 
neues Verständnis vom Leben in der Stadt.

© Bild: Detaman_CC_BY-SA_4.0_Wikimedia Commons

NEUAUFNAHMEN

Werke Aaltos (Finnland) 

Alte Hauptstädte Asuka und Fujiwara (Japan)   
In Japan erinnern zahlreiche archäologische Fundstätten 
an die frühen aufeinanderfolgenden Hauptstädte Asuka 
und Fujiwara, die zwischen dem 6. und 8. Jahrhundert 
entstanden. Palast- und Verwaltungsanlagen, Tempel und 
Grabhügel zeigen, wie sich auf dem japanischen Archipel 
unter dem Einfluss Chinas und der koreanischen Halbin-
sel ein zentralisierter Staat herausbildete. Die Stätte steht 
für die Verbindung lokaler Traditionen mit neuen politi-
schen, religiösen und baulichen Konzepten. So zählt mit 
Asuka-dera auch der erste buddhistische Tempel Japans 
zum Welterbe. Von Asuka und Fujiwara gingen wichtige 
Impulse für die Entwicklung späterer Hauptstädte wie 
Nara und Kyoto aus. Die Stätte dokumentiert damit einen 
entscheidenden Abschnitt der Stadtentwicklung und 
Staatsbildung in Ostasien. 

Die königlichen Festungen der Kapetinger im 
Languedoc (Frankreich)  
Im Südwesten Frankreichs entstand im 13. und 14. Jahr- 
hundert unter der Herrschaft der Kapetinger ein dichtes 
Netz von Befestigungen, das von Carcassonne aus 
verwaltet wurde. Die Anlagen dienten dem Schutz 

Am 26. Juli wurden zehn neue Stätten in die Welterbeliste 
aufgenommen. Das beschloss das zuständige UNES-
CO-Komitee auf seiner aktuellen Tagung in Busan, Süd-
korea. Zu den Aufnahmen gehören unter anderem die 
alliierten Landungsstrände in der Normandie von 1944 
und das Naturerbe von Boma-Badingilo im Südsudan, 
das zugleich in die Liste gefährdeter Welterbestätten auf-
genommen wurde. Der westafrikanische Inselstaat São 

Tomé und Príncipe verzeichnet seinen ersten Eintrag 
auf der Welterbeliste: Aufgenommen wurden die Roças, 
Zeugnisse mehrerer Plantagen aus der portugiesischen 
Kolonialzeit. Zudem wurden die Siedlungen der Berliner 
Moderne um die Waldsiedlung Zehlendorf erweitert. 
Das Welterbekomitee setzt seine Beratungen über wei-
tere Aufnahmen in die Liste des Kultur- und Naturerbes 
der Welt morgen fort.

eroberter Gebiete, der Kontrolle von Verkehrswegen und 
der Durchsetzung königlicher Macht. Zum System 
gehören die Burg Carcassonne mit ihren doppelten 
Ringmauern sowie mehrere Festungen in der felsigen 
Landschaft zwischen Montagne Noire und den Pyrenäen. 
Sie zeugen von einer standardisierten, für die Ebenen der 
Ile-de-France entwickelten Wehrarchitektur, die sorgfältig 
an die topografischen Gegebenheiten des neuen Terrains 
angepasst wurde. 

© Bild: AMPM / Philippe Benoist

Die weitere Umgebung des Olymp (Griechenland) 
Der Olymp ist der höchste Berg Griechenlands und ein 
zentraler Bezugspunkt der griechischen Mythologie. 
Die dramatische Landschaft prägte die Vorstellungen der 
antiken Griechen von der göttlichen Welt, wovon unter 
anderem die Überreste eines Zeus-Heiligtums auf dem 
Gipfel Agios Antonios zeugen. Am Fuß des Olymp befin-
det sich mit Dion zudem eines der bedeutendsten religiö-
sen Zentren der antiken griechischen Welt. Von hier aus 
verbreiteten sich die mit dem Olymp verbundenen Mythen 
und religiösen Vorstellungen und beeinflussten über Jahr-
tausende Literatur, Kunst und Kultur. Zugleich gehört die 

Region zu den artenreichsten Gebirgslandschaften Euro-
pas. So verbindet die Stätte auf einzigartige Weise Natur- 
erbe und Kulturgeschichte. 

Landungsstrände der Alliierten, Normandie, 1944 
(Frankreich)  
Die Strände der alliierten Landung in der Normandie 
stehen für einen Wendepunkt des Zweiten Weltkriegs. 
Hier wurde am 6. Juni 1944 eine neue Front gegen das 
nationalsozialistische Deutschland eröffnet. Die Stätte 
erinnert an die großen menschlichen Opfer zur Befreiung 
Europas und die enge militärische, logistische und 
politische Zusammenarbeit der Alliierten. Als Ort der 
Erinnerung ist die Küste bis heute untrennbar mit einem 
der folgenreichsten Ereignisse des 20. Jahrhunderts 
verbunden, das den Anfang vom Ende des Krieges in 
Westeuropa markiert. Das Welterbe umfasst die fünf 
Landungsstrände Utah, Omaha, Gold, Juno und Sword 
Beach sowie die Steilküste von Pointe du Hoc.

© Bild: Michel Dehaye

Zehn neue UNESCO-Welterbestätten
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Die Burg Alamūt und zugehörige Befestigungs- 
anlagen (Iran)   
Im Elburs-Gebirge im Norden Irans liegen sieben Burgen 
und Befestigungen, die eng mit der Geschichte der 
Nizariten – auch als Assassinen bekannt – verbunden 
sind. Im Zentrum steht die Burg Alamūt, die auf einem 
steilen Felsrücken in 2.100 Metern Höhe errichtet wurde. 
Sie wurde im späten 11. Jahrhundert zum politischen 
Zentrum des nizaritisch-ismailitischen Staates. Alamūt 
und die Festungen im darunterliegenden Tal zeigen, wie 
eng die strategische Lage, die Wehrarchitektur und 
politische Organisation der Nizariten miteinander verbun-
den waren. Zugleich zeugen sie von den kulturellen 
Traditionen, die sich hier zwischen dem 11. und 13. 
Jahrhundert entfalteten. 

© Bild: Alireza Javaheri - Qazvin, Wikimedia Commons

Das System der italienischen Condominio-Theater 
des 18. und 19. Jahrhunderts in Mittelitalien (Italien)  
Die italienischen Condominio-Theater in Mittelitalien ste-
hen für einen grundlegenden Wandel der Theaterkul-
tur im 18. und 19. Jahrhundert. Aus Orten aristokrati-
scher Unterhaltung wurden kulturelle Einrichtungen, die 
vom aufstrebenden Bürgertum getragen wurden. Möglich 
machte dies ein besonderes Modell gemeinschaftlichen 
Eigentums: Öffentliche Stellen und wohlhabende Bürge-

rinnen und Bürger finanzierten Bau und Betrieb zusam-
men. Das ermöglichte die Verbreitung von Theatern auch 
in kleineren Städten und machte sie zu Räumen architek-
tonischer Innovation und gesellschaftlicher Begegnung. 
Viele dieser Häuser sind bis heute lebendige Zentren des 
kulturellen Lebens.

Boma-Badingilo (Südsudan)
Boma-Badingilo im Südsudan umfasst weite Savannen, 
Überschwemmungs- und Feuchtgebiete sowie Waldland-
schaften zwischen der ostsudanesischen Savanne und 
dem Sudd, einem der größten Sumpfgebiete weltweit. 
Das Gebiet beherbergt eine der letzten großen Tierwan-
derungen der Erde. Dank eines weitgehend unzerschnit-
tenen Netzwerks aus Wanderkorridoren und saisonalen 
Lebensräumen ziehen jedes Jahr Millionen Weißohr- 
Moorantilopen, Tiangs und Mongalla-Gazellen durch das 
Gebiet und folgen den jahreszeitlichen Veränderungen von 
Wasser- und Nahrungsangebot. Die Wanderung prägt die 
ökologischen Prozesse der Region. Neben den großen 
Antilopenherden bietet die Region Lebensraum für  
Elefanten, Löwen, Leoparden, Wildhunde und andere 
Arten. Boma-Badingilo wurde aufgrund von Wilderei, 
Siedlungsdruck und Landnutzungskonflikten zudem in  
die Liste des gefährdeten Welterbes aufgenommen.

© Bild: Rejoice Martin Kubaya, Wikimedia Commons

Roças von São Tomé und Príncipe - Koloniales Agrar-
system und Zwangsmigration (São Tomé und Príncipe)  
Die Roças sind sechs ehemalige Plantagenanlagen auf 
den westafrikanischen Inseln São Tomé und Príncipe, die 
einst dem großflächigen Anbau von Kaffee und Kakao 
dienten. Sie erinnern an ein koloniales Wirtschaftssystem, 
das vom späten 19. bis in die Mitte des 20. Jahrhunderts 
trotz offizieller Abschaffung der Sklaverei auf Zwangsar-
beit beruhte. Viele Gebäude und technische Anlagen der 
Roças – Anbauflächen, Fabriken und Wohnbereiche – 
sind bis heute erhalten und machen die Funktionsweise 
des historischen Plantagensystems ersichtlich. 
Die Stätte ist für São Tomé und Príncipe der erste Eintrag 
auf der UNESCO-Welterbeliste.

Taschkents Architektur der Moderne: Moderne und 
Tradition in Zentralasien (Usbekistan)
In der usbekischen Hauptstadt Taschkent verbinden sich 
sozialistische Stadtplanung, die Architektur der Moderne 
und lokale Bautraditionen auf eindrucksvolle Weise. 1966 
wurden große Teile der Stadt von einem Erdbeben zer-
stört. Mehrere Bauwerke und Ensembles aus den Jahr-
zehnten nach der Naturkatastrophe verbinden großzü-
gige Freiräume, moderne Baustoffe und erdbebensichere 
sowie klimaangepasste Lösungen mit Elementen tra-
ditioneller zentralasiatischer Architektur wie Höfen und 
Loggien. So entstand ein unverwechselbares Stadtbild, 
in dem standardisierte sowjetische Planung und orts-
bezogene Gestaltung zusammenwirken. Taschkent ist 
damit ein herausragendes Beispiel für eine „lokalisierte 
Moderne“ in Zentralasien.

HINTERGRUND

Das UNESCO-Welterbekomitee tagt vom 19. bis 29. 
Juli in Busan, Südkorea. Es ist das wichtigste mit der 
Umsetzung der Welterbekonvention betraute Gremium. 
Es entscheidet in der Regel jährlich über die Ein- 
schreibung neuer Kultur- und Naturstätten in die Welt- 
erbeliste und befasst sich mit dem Erhaltungszustand 
eingeschriebener Stätten. Für die UNESCO-Liste des 
Kultur- und Naturerbes der Welt sind in diesem Jahr 
rund 30 Stätten nominiert. Derzeit vereint sie mehr als 
1.250 Kultur- und Naturstätten in 172 Ländern. 59 davon 
gelten als bedroht. Deutschland verzeichnet aktuell  
55 Welterbestätten.

© Sébastien Moriset / CRAtere
Quelle: Deutsche UNESCO-Kommission

www.unesco.de, www.kulturweit.de



6160

Seit 75 Jahren steht das Goethe-Institut weltweit für Begegnung, Dialog und kulturelle 
Zusammenarbeit. Das Jubiläumsjahr 2026 lädt ein, auf diese Geschichte zurückzublicken  
und zugleich zu zeigen, wie Sprache, Kultur und Bildung auch heute Brücken bauen und 
Zukunft gestalten. Mit Veranstaltungen und persönlichen Geschichten aus aller Welt machen 
wir sichtbar, welche Wirkung das Goethe-Institut entfaltet – damals, heute und morgen.

GESCHICHTE DES GOETHE INSTITUTS – EIN STREIFZUG

Die Zentrale des Goethe-Instituts hat ihren Hauptsitz in 
München. Der Haupteingang befindet sich am Oskar-von-
Miller-Ring 18. Parkhäuser sind fußläufig unter anderem 
am Salvatorplatz 3 oder an der Tiefgarage vor der Oper, 
Max-Joseph-Platz 4, zu erreichen.

Das Hauptstadtbüro verbindet die Zentrale des 
Goethe-Instituts in München mit kulturellen, politischen 
und wirtschaftlichen Partnern in Berlin und ist Ansprech-

partner für die Presse in der Hauptstadt. Sitz des Haupt-
stadtbüros ist das Berliner Goethe-Institut, das eines von 
12 Goethe-Instituten in Deutschland ist.

Organisatorisch gehört das Hauptstadtbüro jedoch zur 
Zentrale, die mit rund 300 Mitarbeitern von München aus 
die knapp 150 Goethe-Institute im Ausland unterstützt. 
Dort sind auch alle Fachbereiche des Goethe-Instituts 
angesiedelt. Vorstand und Präsidentin des Goethe-Insti-
tuts haben ebenfalls ihren Dienstort in München. 

154 Institute in 100 Ländern vermitteln Kultur, Spra-
che und Information über Deutschland. Daneben gibt es 
Kooperationen mit anderen Kulturgesellschaften, Biblio-
theken und Sprachlernzentren.

Neben eigenen Einrichtungen nutzt das Goethe-Insti-
tut die Möglichkeit enger und langfristiger Kooperatio-
nen mit geeigneten Partnern im Ausland: Goethe-Zent-
ren – Sprachlernzentren – Prüfungskooperationspartner 
– Kulturgesellschaften – Partnerbibliotheken – Kultur 
Ensembles

1951-1969: Von der Provinz in die Welt 
Die Gründung des Goethe-Instituts legt 1951 das Fundament für die weltweite Arbeit des Sprach- und Kul-
turinstituts. Als Nachfolger der Deutschen Akademie, einer Vereinigung zur Erforschung und Verbreitung 
deutscher Kultur, bildet das Goethe-Institut zunächst ausländische Deutschlehrer*innen im Inland fort, doch 
schon bald werden auch Institute im Ausland gegründet. Waren die ersten Jahre von rechtlicher und finan-
zieller Unsicherheit geprägt, schafft ein Abkommen mit dem Auswärtigen Amt 1969 die nötigen rechtlichen 
Rahmenbedingungen.

1952: In Athen wird das erste Goethe-Institut im Ausland gegründet.  
Bis 1961 folgen 53 weitere Institute im Ausland. Heute sind es insgesamt 154 Institute in 100 Ländern.

1953: Erste Deutschkurse
1955: Erstausgabe „Deutsche Sprachlehre für Ausländer“. Standardwerk in Millionenauflage
1958: Neugründungen in Nord- und Westafrika
1963: Eröffnung des Goethe-Instituts Algier - Das 100. Goethe-Institut?
1964: Das Albert Mangelsdorff Quintett auf Asientour – Jazz als Exportschlager
1965: Das Goethe-Institut Paris empfängt Marlene Dietrich „Der blaue Engel“
1966: Lehrfilm-Reihe „Guten Tag“ - „Diese Rakete fährt nicht nach Beta.“
1969: Im Juli unterzeichnen das Goethe-Institut und das Auswärtige Amt einen ersten Rahmenvertrag über die 

Zusammenarbeit.
1970-1988: Zeitgenössische Kunst, Aufarbeitung der Vergangenheit
1970: Ralf Dahrendorf, Parlamentarischer Staatssekretär im Auswärtigen Amt, veröffentlicht Leitsätze für die  

auswärtige Kulturpolitik. Diese solle auf Gegenwartsprobleme eingehen und in partnerschaftlicher  
Zusammenarbeit mit den Gastländern stattfinden.

1971: Pressekampagne der DDR - Ein Gerücht sorgt für Aufsehen
1972: Ian Kershaw am Goethe-Institut München - Ein Brite wird zum führenden NS-Experten
1974: Plakatausstellung in London - Der Fall Staeck
1975: Bundespräsident Walter Scheel gratuliert dem 200.000. Sprachkursteilnehmer des Goethe-Instituts in 

Deutschland.
1977: Terroristische Anschläge auf Goethe-Institute - Bombenangriffe in Paris und Madrid
1983: Am Goethe-Institut München begrüßt Bundespräsident Karl Carstens den 333.333. Sprachkursteilnehmer  

in Deutschland.
1987: Rudi Carell sorgt für diplomatischen Eklat - Wie ein Sketch zur Schließung des Goethe-Instituts Teheran führt
1989-1997: Neue Institute im Osten
1990: Eröffnung des Goethe-Instituts Prag
1991: Präsident stiftet Klaus-von-Bismarck-Preis
1992: Gründung des Goethe-Instituts Moskau
1995: Der 750.000. Teilnehmer beginnt am Goethe-Institut Mannheim seinen Sprachkurs und wird von Bundeskanzler 

Helmut Kohl begrüßt.
1995: Die Website www.goethe.de geht online
1996: In Weimar eröffnet das erste Goethe-Institut auf dem Gebiet der ehemaligen DDR, im selben Jahr folgt das 

Goethe-Institut Dresden.

Goethe-Institut
75 Jahre 
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1998-2007: Umbruch in Zeiten des Terrors
1998: Schließung des Goethe-Instituts Reykjavík
2001: Das Goethe-Institut fusioniert mit Inter Nationes. Vereinszweck des 1952 in Bonn gegründeten Vereins war die 

Herstellung und der Vertrieb von Informationsmaterial über deutsches Kulturgut im Ausland.
2004: Eröffnung des deutsch-französischen Kulturzentrums Ramallah
2005: Unbekannte stürmen das Goethe-Institut Lomé, schießen auf das Wachpersonal und legen ein Feuer. Verletzt 

wird niemand, doch das Untergeschoss des Instituts in Togo brennt vollständig aus.
         - Goethe-Institut erhält Prinz-von-Asturien-Preis
2006: Gründung des EUNIC-Netzwerks - Gemeinsam für Europa
2007: Das Ehegatten-Nachzugsgesetz macht den Nachweis deutscher Sprachkenntnisse zur Bedingung für ein 

Visum. Die innenpolitische Dimension, die der Arbeit des Goethe-Instituts seit jeher innewohnt, wird nun 
besonders offensichtlich.
2008-2020: Schwerpunkt Afrika und digitale Transformation
2011: Eröffnung der Kulturakademie Tarabya in Istanbul
2016: Digitale Kinderuni startet in Moskau - Goethe-Institut im Exil
2017: Das Goethe-Institut legt 2015 und in den Folgejahren im Aus- und Inland zahlreiche Programme für Geflüchtete 

auf, wie etwa den „BibBus“ im Libanon. Mit 2.500 Büchern und Spielen an Bord fördert er seit 2017 die  
Lesefähigkeit von Kindern in Flüchtlingsgebieten.

2018: Gründung des Henrike Grohs Art Award - Ein Preis für junge afrikanische Künstler*innen
2019: Deutschlandjahr in den USA - Hiphop, Bauhaus, Tech und Techno
2020: Deutsche EU-Ratspräsidentschaft - Das Goethe-Institut für Europa
2021-heute: Globale Krisen, neue Realitäten
2021: Die Pandemie hält die Welt in Atem und prägt auch den Arbeitsalltag am Goethe-Institut – eine große 
Herausforderung, die zugleich den Blick auf neue Wege geöffnet hat. In allen Bereichen denkt das Goethe-Institut 

seine Arbeit deutlich digitaler und entwickelt Formate weiter, die über die Pandemie hinauswirken.
	 - Deutsch-französische Zusammenarbeit - Im Juni 2021 wird in Palermo unter dem Namen „Kultur Ensemble“ 

ein Deutsch-Französisches Kulturinstitut eröffnet.
2022: Solidarität und Hilfsprogramme - Angriffskrieg Russlands auf die Ukraine
          - Europas größtes Mobilitätsprogramm - Startschuss für Culture Moves Europe
          - Kulturarbeit in Konfliktgebieten - Krieg in Nahost
2023: 1 Mio. abgelegte Sprachprüfungen weltweit: Zum ersten Mal übersteigt die Zahl der abgelegten Sprachprüfungen 

weltweit die 1-Millionen-Marke.
2024: Das Goethe-Institut auf der Münchner Sicherheitskonferenz - Kultur und Sicherheit
         - Migration und Mobilität - Keine Fachkräfte ohne Lehrkräfte
2026: Das Goethe-Institut wird 75 und ist derzeit mit 154 Instituten in 100 Ländern vertreten.

Alle Jubiläums-Veranstaltungen können hier abgerufen werden: 
https://www.goethe.de/de/uun/jub/v75.cfm 

Quelle: Goethe-Institut e. V. / www.goethe.de

Vom 11. bis 13. September 2026 lädt der Tag des offenen Denkmals Hamburg dazu ein, besondere Orte 
der Stadtgeschichte neu zu entdecken. Unter dem bundesweiten Motto „NetzWERKE: Denkmale & Infra-
struktur“ stehen in diesem Jahr historische Infrastrukturen im Mittelpunkt, die Stadtentwicklung, Mobilität 
und Versorgung bis heute prägen.

Das Programm umfasst Führungen, Rundgänge, Sonderöffnungen sowie ein vielfältiges Kultur- und Familien-
angebot. Viele der beteiligten Denkmäler sind sonst nicht oder nur eingeschränkt zugänglich und öffnen an 
diesem Wochenende ihre Türen für Interessierte. Das vollständige Programm ist abrufbar unter:  
www.denkmalstiftung.de/denkmaltag  

Programm-Highlights 2026 (Auswahl):
Leuchtturm Wittenbergen -  MS Stubnitz - Windmühle Johanna - Hof Eggers in der Ohe
Wohnblock Schäfer von Karl Schneider - Deutsche Bundesbank Filiale Hamburg

HINTERGRUND
Der Tag de offenen Denkmals ist Deutschlands Beitrag zu den „European Heritage Days“ unter der Schirm- 
herrschaft des Europarats. Die europaweite Initiative findet jedes Jahr im September statt und macht das 
kulturelle Erbe Europas sichtbar und erlebbar. Sie geht auf die 1984 vom französischen Kulturminister Jack 
Lang initiierten „Journées Portes ouvertes dans les Monuments historiques“ zurück.

Quelle / © Bild: HAMBURGER DENKMALSTIFTUNG



6564

Die Sanierung des Dach- und Turmgesimses konnten im 
August 2025 nach 19 Monaten Bauzeit abgeschlossen 
werden. Rund 200 Risse wurden abgedichtet und fast 
250 Kilo gelockerte Betonteile wurden entfernt. Dort, wo 
die Schäden besonders groß waren, wurde das Gesims 
mit bis zu 1,5 Meter langen Metallstangen verstärkt, so 
dass nun das Gesims fest mit dem dahinterliegenden 
Mauerwerk verbunden ist. Zum Abschluss wurden die 
1.300 Quadratmetern große Gesimsfläche dreimal mit 
Spezialfarbe gestrichen. Die erste Sanierungsphase ist 
abgeschlossen

Start Außensanierung des Michel-Turms
An der Südseite des Michel-Turms wurde Anfang Juni 
2026 ein 33 Meter hohes Gerüst aufgebaut. Ziel ist die 
Stabilisierung des Mauerwerks und die Reduzierung der 
Rissbewegungen der bis zu 30 Meter langen vertikalen 
Risse im Turm.

Um die sich weiter öffnenden vertikalen Risse zu stabi-
lisieren, werden zu beiden Seiten eines Risses bis zu 4 
m lange Bewehrungsstäbe kreuzweise in das Mauer-
werk eingeklebt. Zusätzlich verbinden Spiralanker die 
vordere Mauerwerksschale von 1912 mit dem Kernmau-
erwerk des Turms von 1650. Im Inneren des Turms wer-
den vorgespannte Stahlkonstruktionen eingebaut, die 
eine weitere Rissöffnung verringern. So wird die Stabili-
tät und Widerstandsfähigkeit des Mau-erwerks deutlich 
erhöht. Zur Abdichtung gegen eindringendes Regenwas-
ser werden defekte Steine und Fugen entfernt, erneuert 
und Risse im Mauerwerk in Teilbereichen mit Epoxidharz 
aufgefüllt.

DAS HAMBURGER WAHRZEICHEN 
BENÖTIGT HILFE: 

Der 132 Meter hohe Turm hat bis zu 35 Meter lange 
Risse, das Mauerwerk driftet auseinander und der 
Gips ist feucht. Für seine dringende Sanierung haben 
wir gemeinsam mit der Hermann Reemtsma Stiftung 
die fehlenden Mittel von 400.000 Euro gespendet. 
Mit vielen weiteren Zuwendungen wurde das Spenden-
ziel erreicht und die geplanten Sanierungsmaßnahmen 
können umgesetzt werden.

Wenn Sie den Michel mit einer Spende unterstützen, 
gehören Sie zur Stiftungsfamilie dazu. Einmal im 
Jahr wird zur Stiftungsversammlung eingeladen. Dort 
berichten wir über im vergangenen Jahr Erreichtes 
und noch vor uns liegende Herausforderungen. Nach 
der Versammlung in der Kirche treffen wir uns in der 
Krypta, wo ein ehrenamtliches Team die Stiftungs-
familie zur Kaffeetafel mit selbstgebackenen Kuchen 
einlädt. Darüber hinaus informieren wir unserer 
Förderer regelmäßig über unsere Arbeit, laden Sie zu 
besonderen Veranstaltungen ein und legen Rechen-
schaft über die Verwendung eingenommener Spenden 
in einem Jahresbericht ab.

https://www.st-michaelis.de/michel-stiftung/
himmlische-helfer-gesucht

Quelle: St. Michaelis www.st-michaelis.de

Sanierung der Hauptkirche 

St. Michaelis „Michel“

 © Bild: Miguel Ferraz © Bild: Miguel Ferraz

 © Bild: Michael Kutz

 © Bild: Miguel Ferraz

 © Bild: Miguel Ferraz



Anlässlich der Europawochen 2026 zeigt die Galerie KAM des Kulturaustausch Hamburg-Übersee e.V. 
in der Virtuellen Galerie bis 1. Mai 2027 die Ausstellung „Hamburg- Ganz Europa in einer Stadt“ 

der renommierten Künstler:

Ausstellung

Jürgen G: Haberstroh (1942 in Freiburg/Breisgau) - Günter Helm (Hamburg, 1935-2022) - Alexander F. Jagelowitz Kazmierczak 
(Kaunas/Litauen, 1938) - Stephan Klenner-Otto (Kulmbach, 1959) - Sergey Machekhin (Brjansk/Russland, 1952) - Liliane Orlinski  

(Katowice/Polen, 1959) - Helmut S. Ritter von Königsfels (Kraljevo/Serbien, 1968) - Georges Ro (Bukarest/Rumänien, 1938) -  
Gerhard Stadlober Scheiflingen/Steiermark/Österreich, 1936) 

Die Ausstellung „Hamburg – Ganz Europa in einer Stadt“ wurde getreu dem Hamburger Leitmotto der Europawoche 2012 bis 2016 ins 
Leben gerufen – mit begleitendem Kunstband gleichen Titels – mit dem Ziel, die kulturelle Vielfalt der Künstler zum Ausdruck zu brin-
gen und das breite Spektrum von Kunst und Kultur vieler Nationen für die Völkerverständigung zu nutzen. Kunst verbindet!
In diesem Fall internationale und interdisziplinär tätige Künstler, die alle ein gemeinsames Motto bearbeiten: Europa - in einem Rahmen 
des sozialen Friedens und der politischen Beteiligung, in grenzenloser Reisefreiheit, in einer beispiellosen kulturellen Vielfalt und vor 
allem auch in der Begegnung und im Austausch über nationale Grenzen hinweg. 

Der Kunstband (© 2012, Auflage 1000 Exemplare, 288 Seiten, Einband hardcover, Format, 24 x 24 cm, Papier seidenmatt 150g, Bilingue 
deutsch/englisch) beinhaltet u.a. farbige Abbildungen der Kunstwerke, Viten und Kunstkritiken der beteiligten Künstler sowie Grußworte 
(ISBN 978-3-9813994-3-1 / Preis: 35,00 Euro)

Kunstband - Luxusausgabe – Auflage 28 Exemplare 
mit einer signierten und nummerierten Grafik des Künstlers Stephan Klenner-Otto | Motiv „Europa und der Stier“, Format 20 x 20 cm, 

gedruckt auf 300g Hahne Mühle Bütten | 950,00 Euro, zuzüglich üblicher Versandspesen.

Hamburg- Ganz Europa in einer Stadt
Grafik - Malerei - Skulpturen

Kulturaustausch Hamburg-Übersee e.V. | Galerie KAM
Verwaltung: Ernst-Mantius-Straße 9 | 21029 Hamburg | +49 40 38 038 987

info@galerie-kam.de | www.galerie-kam.de Öffnungszeiten: nach Vereinbarung

STÄNDIGE AUSSTELLUNG 
Kunst aus Lateinamerika   

Malerei – Grafik – Skulpturen – Kunstbücher

von Künstlern aus Argentinien, Bolivien, Chile, Ecuador, Guatemala, 
Kolumbien, Mexiko und Peru

Öffnungszeiten: nach telefonischer Vereinbarung

VIRTUELLE JAHRES -AUSSTELLUNGEN  

Helmut Ritter von Königsfels, Malerei Gerhard Stadlober, Malerei + ZeichnungenGeorges Ro, Konstruktionen + Malerei

Liliane Orlinski, MalereiSergey Machekhin, Malerei

bis Ende Dezember 2026

Alexander F. Jagelowitz, Malerei
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