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Kein Sandalen anfassen
Einfach reinschliipfen & los

Nie war Sandalen anziehen leichter
mit Skechers Hands Free Slip-Ins®.
Kein Blcken & Ziehen.

SKECHERS.DE
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Das
inspiriert
mich

HERRLICH ENTSPANNEND
Ich habe die klassische Musik fiir
mich (wieder-)entdeckt. Demnéchst gehen
wir zu Vivaldis ,,Die vier Jahreszeiten®.
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»Da nehm
ich’s
lieber leicht! «

Das hdngt an meinem inneren
Kiihlschrank und ist eines
meiner Lieblingszitate von Coachin
Karin Kuschik (,,50 Sitze,
die dein Leben leichter machen®).

LOCKER MACHEN
Wenn der Riicken abends

zwickt, helfen schon
zehn Minuten - und hat
man den Dreh einmal
raus, macht’s richtig
gute Laune.

— Editorial

»Ist das so...

..oder ist es vielleicht viel leichter?”
Diese Zeile stammt aus meinem Gelassenheits-
ohrwurm von Wir sind Helden. Stresst
der Alltag, fange ich innerlich an zu summen.
FOr meinen Geist das Stichwort: Hektik,
ungeduldige Mitmenschen, kreischende
To-do-Liste - alles streng hinterfragen, sofort!
Was ist wichtig, was kann weg? Was wollen
andere, was brauche ich? Was Ubrig bleibt, ist
meist erfraglich. Probieren Sie das doch
mal. Oder Sie picken sich eine andere Idee
aus diesem Heft heraus, etwa aus dem
Dossier ,Weniger Stress, mehr Leben” (ab S. 86)
oder der Modestrecke ,So easy, so chic”
(ab S. 20). In der Reise begegnet meine Kollegin
Sina Andreae dann dem Endgegner:
Familienurlaub. Wie sie den entspannt Uberlebt
hat, erzahlt sie ab S. 98. Ich winsche
Ihnen eine gute Zeit mit dieser BRIGITTE.

Herzlich lhre

Susanna Riethmdller

Besuchen Sie mich auch auf Instagram @su_sa_ri 3



Das sind wir

Sehr coole Typen

Jacob Eisingers poppige Kunst kommt
aus dem 3D-Drucker - und jetzt auch in
BRIGITTE. Auf Instagram hat @yippiehey

70000 Fans, und wir schlieBen uns
da an: Unser Dossier ,Weniger Stress,
mehr Leben” ab Seite 86 sieht super aus!

STABILER
STAND

Psychologie-Redakteurin
Verena Carl Mitte Mai
wird der Hamburger
Frihling verldsslich, dann
darf mein SUP-Board
raus aus dem Keller und
mit mir auf die vielen
Kandle der Stadt. Fur
mich ist das Instant-Urlaub
und Meditationsibung

in einem: Stabil bleiben
trotz Auf und Ab,

das chillt meine Basis.

4 FOLGEN SIE UNS AUF..

Einblicke

@Unsere Beauty- und Fashion-
g"ﬁéﬂleginnen Jessica Liebeknecht (I.),
Nane Meyer (M.) und Birgit Potzkai
schauten bei der Eré6ffnung des
zweiten Riani-Stores in Hamburg rein.

Selfie auf Sizilien

Entweder die ganzen Séulen oder
das ganze Kind, dachte sich unsere
Kollegin Sina Andreae - manchmal
ist das Urlaubsglick einfach zu
grob fiUrs Bild. Sinas Liebeserkldrung
an die italienische Sonneninsel
(und noch mehr Fotos natirlich)
gibt’s ab Seite 98.

brigitte.de @brigittemagazin @meno_brigitte

FOTOS MATTHIAS ANDREAE, JULIEN KARTHEUSER, PRIVAT (2)
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Jeden Donnerstag neu im Handel, jederzeit auf GALA.de
und in den sozialen Medien.

Eine Marke der FUNKE Mediengruppe
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Schone Aussichten




Natur & Ereignis

WIR FREUEN Beim Wildpferdefang im Minsterldnder Dilmen
NQ / werden einige der testosterongeladenen Junghengste
UNS AUF 9
WEHENDE von der Herde getrennt - zu viele der Puber-Tiere
v A 4 . wirden ungute Unruhe stiften. Danach galoppiert
MAHNEN die Truppe heim auf ihre Weiden im Merfelder Bruch.

30. Mai ab 8.30 Uhr; Infos zur Herde, zum Event, ii'
zu Ticket-Vorverkauf und Tageskasse: wildpferde.de
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*;\ : Nicole Oudes kennt
= AW - sich-mit Notfallen
= 4 - e aus.lhr Gerdt hilft
e unter Druck kiihlen
Kopf zu bewahren

Die Berlinerin Nicole Oudes
kleines Gerat entwickelt, d
bis der Krankenwagen ko

Text: Nina Berendonk
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Nicole Oudes steht nicht gern im Mittelpunkt. Kurz
vor ihrem Auftritt in der Vox-Show ,Die Hohle der
Lowen® im Mérz sei sie vor Aufregung fast umge-
kippt, erzdhlt die 38-Jdhrige. ,Ich gehe da nicht
raus“, habe sie zu ihrer Backstage-Betreuerin gesagt.
Zu grofd war die Angst, zu ,verkacken®, zu wichtig
ihre Prisentation vor den Investorinnen und Inves-
toren: ein Gerét, das sich am Schliisselbund tragen
ldsst, und mit dessen Hilfe man Leben retten kann.

Mehr als 40 000 Frauen und Ménner sterben
jedes Jahr an einem Herzinfarkt, 65000 an plotz-
lichem Herzstillstand, 10000 kénnten iiberleben,
wenn jemand Erste Hilfe leisten wiirde, so lange,
bis der Krankenwagen kommt. ,,Zeit ist der ent-
scheidende Faktor®, sagt die gebiirtige Potsdame-
rin Nicole Oudes. Sie hat das schmerzhaft wihrend
eines Tiirkei-Urlaubs vor elf Jahren erfahren.

Da war ein junger Mann in einem Touristen-
Jeep zusammengesackt. Um das Auto hatte sich
eine Traube von Menschen gebildet, doch niemand
wusste, was zu tun ist. Oudes kimpfte sich zum
Wagen vor, konnte den Patienten aber nicht heraus-
ziehen, ihm nur im Sitzen Druckmassagen geben.
Nach einer Stunde kam endlich der Krankenwagen,
doch der Mann war tot.

Sie war damals schon Rettungssanitéaterin und
bildete sich gerade zur Ausbilderin fiir Erste Hilfe
weiter. Mit 21 war sie zur Bundeswehr gegangen,
kurz vor Ende ihrer vierjdhrigen Dienstzeit ent-
deckte sie den Rettungsdienst fiir sich. Wenn etwas
passiere, sagt sie, mochte sie da sein und helfen. Bei
dem jungen Mann war es ihr nicht gelungen. Umso
mehr wollte sie nun alles daransetzen, auch Nicht-
Profis das nétige Wissen an die Hand zu geben.
2015 griindete sie ihr Unternehmen namens
»Nicht helfen geht nicht!“ und gibt Kurse fiir Fami-
lien. Sie ldsst die Teilnehmenden nach kurzen Basis-
Kursen gleich an Puppen arbeiten, schult auch die
Behandlung von Kindern - sie ist selbst Mutter eines
siebenjdhrigen Sohnes. Schnell wurde sie sogar von
grofReren Unternehmen und Kitas gebucht.

Nicole Oudes ist Rettungssanitdterin,
ausgebildet bei der Bundeswehr, mehr zu
ihrer Erfindung auf heartbeatrevivel.de

,Wenn du neben mir stehst, trau ich mir das zu.
Aber ich kann dich im Ernstfall ja nicht anrufen®,
hat sie oft von Teilnehmenden gehort. Das hat sie
beschiftigt. Man briauchte, dachte sie sich, sei ein
kleines Gerdt, das die wichtigsten Schritte anleitet:
Atem priifen, 112 anrufen - ,vielen Menschen féllt
in der Panik die Nummer der Rettung nicht mehr
ein“ —, dann 30 Mal Herzdruckmassage mit 100 bis
120 Kompressionen pro Minute, was dem Rhyth-
mus vom Bee-Gees-Song ,,Stayin’ Alive“ entspricht,
gefolgt von zwei Atemspenden, immer im Wechsel.
Viel falsch machen kann man nicht. Hauptsache,
man bleibt nicht aus lauter Hilflosigkeit untétig.
Nicole Oudes begann zu tiifteln, holte sich
Hilfe in Sachen Software, Firmware und Platinen
und erstellte auf einem 3D-Drucker die ersten Pro-
totypen ihres ,Heartbeat Revivel“: ein handliches,
etwa autoschliisselgrofRes Gerdt mit einfacher Bedie-
nung. Uber einen Schiebeschalter wird das batterie-
betriebene Kistchen aktiviert; die Stimme, die man
hort, ist bewusst nicht KI-generiert, sondern die der
Schauspielerin Gisa Zach. Fiir die Herzdruckmassage
ertdnt ein Metronom, das zwischen Kinder- und
Erwachsenen-Modus wechseln kann.

Am liebsten wiirde Nicole Oudes alle Biiros,

Kitas und Schulen mit mindestens einem der etwa
20 Euro teuren Gerite ausstatten. Dank des Geldes,
das sie in der Vox-Show einsammeln konnte, wird
,Heartbeat Revivel“ inzwischen serienméfig produ-
ziert. Uberzeugt hat Nicole Oudes die ,Léwen® auch
mit ihrem Slogan: Nichts machen geht nicht.
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mit beim »Female Camper Weekend« von

HieHLIGHTS BRIGITTE und »Ahoi Camp Canow«!
HINGUCKER Foto-Festival, 29.5.-7.6., Infos und Tickets: zingst.de/fotofestival-horizonte

Camper-Event fur Frauen, 19.-21. Juni 2026, Infos und Tickets: ahoi-camp-canow.de/brigitte

R
elena Schroder
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MODE
Doppelt Denim

Der Allover-Jeans-LooKk ist zuriick —
und cooler denn je. Jacke zu
Hose, Bluse zu Rock, in verschiedenen
Waschungen oder Ton-in-Ton: toll,
wenn Mode so unkompliziert ist!

Rock ,Denim Regular Fit®, Gr. XXS-XL,
ca. 60 Euro, Bluse ,,Denim Regular Fit®, Gr. XS-XL,
ca. 70 Euro, pepejeans.com

BUCH
DINNEN
o oas AT ok Da freut sich das
WERDE Portemonnaie
Finanzen ohne
IUR Fachchinesisch: Das

HE Workbook ,Werde zur
lDl“ Heldin deines Geldes”
hilft dabei, Themen
DEI"Es von Budgetplanung
| bis Wertpapiere

GELDES anzugehen.

- v UND Von Swetlana
s s Ewald & Alicia Euler;

"
G | 2085S.,24Euro,

Komplett Media GmbH

FR— —

*YLEM
GENUSS [ - - -
Tofu total &% - ,
,Sweet Chili” bringt %" = ' \V/ e
Schérfe, ,Black N ’ i\ A i
Pepper” Wirze und | e ; - \ o ! |

~Texas Roast”
Réstaromen mit: Die
marinierten Kicher-
erbsen-Tofus von
Omami peppen
Bowls, Salate und
Pfannengerichte
ruck, zuck auf.

200 g ca. 3 Euro, liber
omami-shop.eu oder
z.B. bei Rewe und Edeka

BEAUTY

Seifenblasen-Nebel

Den gibt’s im All tatsdchlich. Und jetzt
auch im Flakon, etwas anders, aber
galaktisch gut: ,Soap Bubble” duftet

spritzig und sauber nach Iris, Magnolie
und Moschus, der Deckel soll an ein

Teleskop erinnern.

50 ml ca. 200 Euro, ylemparfums.com
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LIFESTYLE

Baby-Cabrio

Streifen, sattes Orange, Sonnenschirm:

Mit der limitierten ,Riviera”-Kollektion
von Stokke wird der Nachwuchs trés
chic durch die Gegend geschaukelt.

Kinderwagen ,,Yoyo*“, ab ca. 350 Euro,
Textilset ,,Capri“ mit Tasche und Schirm,
ca. 140 Euro, stokke.com

L

T
1
TIE

o

BUCH

Wer piept denn da?

Schwarzes Gefieder, gelber Schnabel
und Augenring: Hallo, Amsel! Der
hibsch illustrierte Vogelfuhrer
identifiziert 40 heimische Arten
anhand von je drei Merkmalen und
liefert kurze Portrdts dazu. Ein echter
Hingucker - nicht nur fir Kinder.

,Buckst du oben” von Ernestine
Donnerberg & Holger Haag; 96 S., 12 Euro,
Kosmos Verlag
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MODE

Ohne lapper

Ein Sommerklassiker, neu
interpretiert: Der legenddre
~Pescura Heel” von Scholl

hat mit gldnzendem

Knallrot und Jelly-Gummi
statt Holz ein federleichtes

Update bekommen.

Gr.35-42, ab ca. 110 Euro,
scholl-shoes.com
oder eu.shopmelissa.com

l‘f .
—,

BEAUTY
Tube statt Botox

Weniger Mimikfalten, mehr
Glow: »A43« von Typology
bremst mit Peptiden die
Mikro-Kontraktionen,
Hyaluronsiure polstert auf —

damit’s glatt lauft im Teint.
Straffendes Konzentrat bei Mimikfalten A43°,

15 ml ca. 30 Euro, de.typology.com
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Magazin

GENUSS

Frichte in frostig

Mango oder Erdbeere mit
Schokolade drum rum, Himbeere im
Matcha-Mdntelchen.. Alles bio
und eisgekihlt: Die ,Frozen Fruits”
von Nucao haben das Zeug zum
knackigen Super-Snack.

120 g ca. 5 Euro, iiber the-nu-company
und z.B. bei Denns

LIFESTYLE

Schéner spilen

Die Schwammticher von der Rolle
sind wasch- und kompostierbar,
nachhaltig in Deutschland produziert,
und die Vielfalt an Mustern finden wir
auch: sauber!

12 Tiicher pro Rolle, vorperforiert;
hier ,,Pali White Black“ und ,,Yellow",
ca. 17 Euro, kissmykitchen.de

ACCESSOIRES

Rahmenprogramm

XXL-Glaser, markante Formen, viel Retro-
Style: Die neuen Sonnenbrillen von Andy
Wolf sind definitiv nicht dezent. Zum Gliick!

Modell ,,Dabbie Sun®, ca. 365 Euro, andy-wolf.com
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Null
Bock?

Dann lohnt es sich, nach den
Grinden zu suchen, sagt
Bestsellerautorin Dr. Sheila
de Liz - und hat ein paar
inspirierende ldeen fur
guten Sex in jedem Alter

Interview: Daniela Stohn

16

Die Gynikologin
Sheila de Liz hat

den Mega-Bestseller
+Woman on Fire"
geschrieben, der
Frauen iiber die
Wechseljahre aufklart
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Was antworten Sie Frauen, die
sagen: Ich habe beim Sex lange
mitgemacht, jetzt brauche ich ihn
nicht mehr?

DR. SHEILA DE LIZ: Kein Mensch sollte —
gerade nicht in einer Beziehung, die auf
Augenhoéhe ist — beim Sex ,mitmachen®.
Jeder Mensch hat eine sexuelle Seele, die
sich nach Zuneigung und Erfiillung sehnt.
Meine Beobachtung ist vielmehr: Die meis-
ten Frauen wollen sexuell erfiillt sein, und
die meisten Frauen, die unzufrieden sind,
wollen ihre Beziehung und damit ihr Sex-
leben verbessern. Wenn diskrepante Lust
eine Dauerbaustelle ist, liegt es meistens
daran, dass der Sex, der zur Verfiigung
steht, mit der Frau iiberhaupt nichts zu tun
hat. Viele sind einsam im Bett oder einfach
nur gelangweilt. Mitzumachen, damit der
Partner oder die Partnerin Ruhe gibt, ist
keine nachhaltige Losung. Zu sagen, jetzt
brauche ich keinen Sex mehr, wenn man
eigentlich doch noch méchte und mit bes-
serem Wissen gemeinsam sexuell glick-
lich sein kénnte, aber auch nicht.

Sexualitat

Was passiert, wenn man mitmacht,
obwohl man keine Lust hat?

Je mehr sich eine Frau dazu zwingt, Sex
zu haben, obwohl sie gar nicht will, desto
schlechter wird er — weil man sich die Lust
abtrainiert und dann in eine Abwartsspi-
rale der Unlust gerdt. Aus meiner medizini-
schen Praxis weil ich, dass sich unzéhlige
Frauen zum Sex tberreden lassen, damit
Ruhe ist. Der Partner freut sich und hofft,
dass er bald wieder stattfinden kann. Die
Frau denkt: Jetzt hatte er doch gerade Sex,
was hatte ich davon? Bekomme ich nicht
mal eine Pause? So werden ,Sex-Knoten“
geschniirt, die man nur mithsam wieder
l6sen kann, wenn die Beziehung nicht in
Schieflage geraten soll.

Ist es ein feministischer Akt zu
sagen: Ich winsche mir etwas
anderes?

Es ist sogar kernfeministisch. Ich halte das
AuRern von Wiinschen und das gemein-
same Erarbeiten von Zielen in einer Bezie-
hung fiir ein Teil des Erwachsenenseins.
Oft beobachte ich bei Frauen in den Wech-
seljahren: Wenn sich die Ostrogen-Verne-
belung lichtet und der Kimmerdrang
nachldsst, kommen viele von selbst zu
dieser Erkenntnis. Die Routine von ,,Penis-
rein-und-Raus” allein ist ja auch gar nicht
am besten fiir den Orgasmus der Frau
geeignet, weil sich in der Vagina deutlich
weniger Nervenendungen befinden als in
der Klitoris. Das ist auch fiir die Mdnner
wichtig zu wissen: Wenn du ihn einfach
nur reinsteckst, muss die Frau nicht zum
Orgasmus kommen.

Was heibt das dann fir uns?

Wir werden sexuell selbstbestimmt. Das
bedeutet aber auch: Jeder Mensch ist im
Schlafzimmer fiir sein Vergniigen selber
verantwortlich. Das heilt: Ich sorge mich
nicht darum zu kommen, damit der Part-
ner sich bestitigt fiihlt, sondern ich fokus-
siere mich darauf, was sich fiir mich und
fiir uns gemeinsam gut anfiihlt. Der Rest

— Jetzt wichtig

ist Teamarbeit: Gemeinsam zu erforschen,
was man im Schlafzimmer &ndern moéchte,
damit man als Paar sexuell weiter reift und
die Bindung stirker und besser wird. Wir
miissen von der Mythologie wegkommen,
dass der Orgasmus durch Penetration der
einzig mogliche Erfolg beim Sex ist. Es gibt
unzdhlige Variationen - von Oralsex bis
zu gemeinsamer Selbstbefriedigung, die
man miteinander ausprobieren kann. Es
darf auflerdem nicht darum gehen, aus
einem nicht existenten Sexleben ein funk-
tionales zu machen. Was Menschen wirk-
lich vermissen, ist eine erfiillte Sexualitdt
und eine gliicklichere Beziehung — nicht
einfach nur funktionierende Genitalien.
Sprechen lhre Patientinnen eigent-
lich ganz offen Gber ihre Unlust?

Ja, aber es geht oft nicht um ,,Unlust” - der
Wunsch nach gutem Sex ist ja meistens
noch vorhanden und in der Lebensmitte
oft sogar stirker. Es geht iiberwiegend
um physische, psychische und personli-
che Faktoren, die das gesunde Lustemp-

»Wenn sich eine
Frau zum Sex
zwingt,
trainiert sie sich

die Lust ab«

finden unterdriicken. Oft kommen Patien-
tinnen mit einem koérperlichen Problem,
und dann stellt sich heraus, dass die Libido
schwicher geworden ist. Meist mit Mitte,
Ende 40, weil das Leben stressig ist, mit
Haushalt, Kindern, Eltern, Arbeit, da sind
viele Frauen erschopft und schlafen nicht
mehr gut. Klar, dass sie da keinen Sex
haben wollen. Auch die Hormone spielen
eine bedeutende Rolle, die in den Wech-
seljahren ja massiv abnehmen. Ich checke
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dann den Testosteronspiegel, denn Testos-
teron beeinflusst unsere Libido, und wenn
er sehr niedrig ist, dann ist es kein Wun-
der, wenn eine Frau erschopft und sexuell
weniger ansprechbar ist.

In Deutschland gibt es keine fiir
Frauven zugelassenen Prdparate.
Gynikologinnen koénnen trotzdem ein
Testosterongel verschreiben, wenn der
Spiegel niedrig ist, und Frauen nehmen
dann einen kleinen Bruchteil der Tages-
dosis, die fiir Mdnner ausgerechnet ist.
Das nennt man Off-Label-Use, es hei’t aber
nicht, dass die Verordnung nicht erlaubt
ist. Meine Erfahrungen mit einer Testos-
terontherapie sind positiv, weil sie vielen
Frauen die Lust und die Energie zurtiick-
bringt. Auch viele Minner ab 40 haben
ja bekanntlich bereits einen deutlichen
Testosteronmangel. Manchmal sind auch
Schmerzen bei der Penetration ein Thema,
oft verursacht durch einen Ostrogenman-

»So viele
Menschen haben
ab 50 deutlich
besseren
Sex als mit 20«

gel, der die Haut im Vaginalbereich aus-
diinnt. Eine lokal angewandte Ostrogen-
salbe vollbringt dabei Wunder — und ist
ibrigens fiir jede Frau geeignet, ganz
gleich ob sie Vorerkrankungen hat.

Sie schreiben in lhrem neuen Buch
~Light my Fire”, dass die sexuelle
Bremse bei Frauven hdufig durch
dubere Faktoren Ubermdbig belastet
werde. Was meinen Sie damit?

Es gibt in der Sexualwissenschaft das
sogenannte Duale Kontrollmodell, das,
vereinfacht gesprochen, von einem Gas-
und einem Bremspedal in der Sexualitit

18

Jetzt wichtig

Sheila de Liz’ neues Buch ,Light my Fire“ ist bei Rowohlt erschienen
(256 S., 18 Euro). Mit der Naturkosmetik-Marke Weleda
hat die Gynikologin (hier mit Weleda-Chefin Tina Miiller)
die Intimpflege-Serie ,Vlora+* entwickelt

ausgeht. Alles, was wir sexuell interessant
finden, wie eine erotische Geschichte, ein
Duft, sexy Bilder, betétigt das Gaspedal.
Und dann gibt es die Dinge, die auf die
Bremse driicken — dazu gehoren Krankhei-
ten, Schmerzen, Konflikte mit dem Part-
ner oder der Partnerin, aber auch Scham
liber den eigenen Korper, oder die Schwie-
germutter, die gerade zu Besuch ist. Wir
wissen inzwischen, dass Frauen einen dhn-
lich starken Sex-Drive wie Mdnner haben.
Aber bei Frauen driickt meistens mehr auf
die Bremse. Wenn man keine Lust hat auf
Sex, ist es daher sinnvoll zu tberlegen:
Woran liegt das? Mit der Zeit bekommt
man darin Ubung und merkt, okay, der
Streit von vor ein paar Tagen ist noch nicht
beigelegt. Die sexuelle Temperatur in der
Beziehung kann daher oft als Gradmesser
fiir das eigene Wohlergehen dienen.

Sie machen auch explizit Mut,

den Sex im mittleren Alter nicht
aufzugeben.

Weil ich grofRartige Neuigkeiten habe:
Durch meine Recherche habe ich fest-
gestellt, dass das Narrativ, Frauen ab 45
hitten weder Lust noch Spafl am Sex,
komplett falsch ist. So viele Menschen
heutzutage haben deutlich besseren Sex
ab 50 als mit 20 und auch deutlich mehr
Orgasmen. Das gehort gefeiert! AuRerdem
zeigen Studien, dass regelmiflige sexuelle

Aktivitit die Entziindungsfaktoren im Blut
senkt, die fiir Autoimmunerkrankungen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,  Krebs,
Demenz verantwortlich sind. Regelma-
Riger positiver Sex durchflutet uns mit
Hormonen, starkt das Immunsystem und
baut Stress ab. Einen Teil dieser Effekte
bekommt man auch, wenn man sich selbst
befriedigt, aber guter Sex bringt uns auch
als Paar ndher zusammen.

Sollte man Sex nur fir die Gesund-
heit haben?

Natiirlich nicht! Aber wir sollten unsere
sexuelle Gesundheit genauso wichtig neh-
men wie unsere physische oder mentale
Gesundheit - sie greifen alle ineinander.
Und wenn ich trotzdem denke: N§,
kein Bock?

Guter Sex ist Vitalitit und bedeutet oft
eine Reise zu seinem innersten, intimsten
Selbst. Wenn man das generell ablehnt?
Nun, das entscheidet natiirlich jede fiir
sich selbst. Manchmal passt einfach der
Partner nicht mehr. Manchmal die Situ-
ation. Aber nach meinen Beobachtungen
als Gynékologin aus ndchster Nihe kann
ich sagen: Man sollte nie den Wunsch
nach gutem Sex komplett an den Nagel
héingen, denn das Leben hat oft positive
Uberraschungen im Armel - neuer Part-
ner, neues Gliick, oder alter Partner, neuer
Sex. Alles ist moglich!
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Linke Seite:
Zarter Kontrast
Weit geschnittenes
Unisex-Hemd:
Walbusch, ca.

80 Euro. Knochel-
langer Pencilskirt mit
bunter Knopfleiste:
Marina Rinaldi by
Teresa Maccapani,
ca. 470 Euro.
Ohrstecker: Monica
Camperi. Feder-
brosche: Marjana
von Berlepsch.
Sandaletten: Mango
Diese Seite:
Classy Trenchcoat
mit Taillen-
giirtel: Marina Sport
by Marina Rinaldi,
ca. 460 Euro. Eckige
Sonnenbrille: Phoebe
Philo. Statement-

Ohrringe: Zara



Fashion

Kontrastreich Drapiertes Langarmshirt mit Knotendetail: Only Karmakoma, ca. 30 Euro. Mattgldnzende Hose mit
Biigelfalte: Xandres, ca. 200 Euro. Blitenohrringe und Mules: Zara




Gldnzende
Aussicht Armelloses
Slipdress in Knitter-

optik: Filippa K,
ca. 290 Euro. Feder-
broschen: Marjana
von Berlepsch




Entspannte Eleganz Cardigan aus Kaschmir: Peter Hahn, ca. 200 Euro. Asymmetrisches Top
mit Spitzensaum: C&A, ca. 40 Euro. FlieBende High-Waist-Hose: Rossi, ca. 300 Euro. Strassbrosche: Marjana
von Berlepsch. Flipflops aus Leder: Massimo Dutti
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Pastell Power Oversized Unisex-Sakko: Studio Seidensticker, ca. 230 Euro. Doppelripp-Tanktop:

Schiesser, ca. 30 Euro. Bundfaltenhose mit weitem Bein: C&A, ca. 30 Euro. Ohrhdnger: Chaingang. Schal mit Fransen
und spitze Slingbacks in Hakeloptik: Zara



Formschon
Figurbetontes
Midikleid aus
Viskose-Mix mit
drapiertem
Ausschnitt und
Raffung an der
Hiifte: Marina
Rinaldi, ca.
390 Euro. GroBe
Ohrringe: Zara



Komfortzone
Leinenblazer
mit Schulterpolstern
und dazu passende
Anzughose mit
Biigelfalte: C&A, ca.
50 Euro und 40 Euro.
Vollschalen-BH
und Slip aus feiner
Spitze: Primadonna,
ca. 110 Euro und
70 Euro. Gold-
farbener Ring:
Polene. Silber-
farbener Ring:
Pilgrim




HAARE UND MAKE-UP JEANNETTE JOHANSSON MIT PRODUKTEN VON ORIBE UND CHANEL BEAUTY MODEL DELLAN/A-MANAGEMENT MODEASSISTENZ HANNAH JABS

Fashion

Im Flow Cardigan aus Kaschmir mit Rundhalsausschnitt: Peter Hahn,
ca. 200 Euro. Leicht ausgestellter Satinrock mit elastischem Bund: Vero Moda, iiber Zalando, ca. 30 Euro.
Ohrringe aus Glas: Poléne. Mules mit Keilabsatz: Boss



Fashion — Bademode

Grofser Busen oder
Kkleines Biauchlein,
Blumen- oder
Streifen-Fan:

Badeanzug
mit tiefem
V-Ausschnitt und

‘ Raffung im
- Mit unserem grofsen o R
ABC finden Sie ca. 120 Euro

Ihren Badeanzug

und/oder Bikini
—

Redaktion:

Merle Nolting

-

.y



Bugel

FaN NN SR\ ‘_énpassbar
N ¥ ‘\‘4‘ ' ¥
> £ g 0N J‘&;v Durch unsichtbare Wer die
’ vl Innentaschen formgebende
! fir Pads oder Verstdrkung in

BHs mag, muss
beim Baden
nicht darauf

verzichten. Fir

Prothesen ldsst sich
e vl Brustvolumen

* B

Yo individuell (zurick-)

7 gewinnen
groBe Ober-
L X weiten sind dabei
Blklm—O.bert.etl und Vollschalen-
o passender Slip mit Chevron- c ideal
F e i o Druck: Primadonna, ca. ups idea
Mg VT s 105 und 50 Euro
% Bikini mit !
¥ Bandeau-Oberteil
o4 A und Taillen-Slip:
\{_ Girls Must Have, ca.
¢ 190 und 130 Euro
J’"
"‘_I W .
-
Doppellagiger
Badeanzug mit N
herausnehmbaren Dra pie rt
Cups: Lacoste, b .
ca. 110 Euro & Cut-outs g den edien
Asymmetrischer Auftritt am Pool

- und eine Wahn-
sinns-Silhouette -
sorgen kunstvolle
Raffungen.
Abends wird zu
Hose und Blazer
ein schickes
Top draus

Bikini ist zu Einteiler mit
nackig, Badean- Till: Zara, ca. 40 Euro
zug aber doch
zu viel Stoff? Die
kleinen ,Guck-
l6cher” sind
die Lésung
und betonen
charmant unsere
Lieblingsstellen
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,

Bralette mit
abnehmbaren
Tragern und
Taillen-Slip:
Sézane, ca.
60 und 40 Euro

]
Elegan
Das kleine
Schwarze fir den
Strand: im '

voll, immer
tig. Ob blass o
gebréunt - Bad
- mode in Schwa
| steht jedem Teint

Bikini-Top mit
Biigeln und variables
Hoschen: Anita,
ca.70 und 40 Euro

Geometrie

Regelmabige,
grafische Muster
lassen Blicke
endlos wandern
und lenken so
von kleinen
Unsicherheiten ab

32

Badeanzug mit
Karree-Ausschnitt
und tiefem Riicken:
Thinking Mu,
ca. 110 Euro

K

Floral

GroBe BlUten set-
zen Fokus-Punkte,
wollen also klug
platziert sein.
Kleine Streublim-
chen hingegen
wirken wie ein
Weichzeichner for
die Konturen

Bikini-Oberteil mit breiten
Trdgern und hochgeschnittenes
Hoschen: By Malene Birger,

ca. 140 und 120 Euro

H

High
Waist

Taillenhohe Bikini-
Slips versprihen
Retro-Charme
und verpacken
stilvoll den
Unterbauch. Der
Bund sollte in der
Taille dabei nicht
einschneiden




Fashion

I

lllusion

Diagonale
Linien und tiefe
V-Ausschnitte
verschmdlern
Oberkoérper und
Schultern optisch.
Transparente
Einsatze zeigen
Haut, ohne Halt
einzubiBen

Jungle

Mit plakativen
Tropenprints
kommt auch im
Hallenbad
Ferien-Feeling
auf. In sportlicher
Passform super
fur engagierte
Schwimmerinnen

Badeanzug mit
gefiitterten Cups
und Mesh-
Einsatz: Triumph,
ca. 90 Euro

Sportiver
Badeanzug mit
Innenbustier:
Schiesser,
ca. 80 Euro

' N

Kontrast.
Ahoi! WeiB
. dbgesetzte”
Partien bringen
zu Rot oder .,
% Navy sofort
- maritime Vibes.
« = . Funktioniert
selbstibei.
puristischen
Teilen wie von,
+_selbst

Wi

Sportliches Bikini-Oberteil Longline

und gefiittertes Hoschen: Barts,

ca. 60 und 40 Euro . Bedeutet: Ein
. : (’ breites Unterbrust-
. . Z ’ band, das fir
extra Stabilitat
‘:;-{:

zustdndig ist.
Slips mit hohem

Beinausschnitt
lassen die Beine
lénger erscheinen

Badeanzug S : ; i
mit breiten B by ?
Trdgern: Volans,
ca. 200 Euro
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Triangel-Bikini-
Set mit schnell-
trocknenden
Cups: Protest,
ca. 60 Euro

Neck-
holder

Von den diagonal
zum Nacken
verlaufenden

Trégern profitiert

* Eledar das Dekolleté:

3 Badeanzug mit Der Abstand der
breitem Briste wird

Neckholder: verkleinert und
Massimo Dutti, alles kommt
ca. 80 Euro etwas praller

daher. Neckisch!

-~ Minimal

A Zarte Bdander,

. sparsamer Stoff

~ - weniger geht,
kaum. Wer -«

sich gerne nahtlos

braunt, kann

die Trager immer
neu variieren
oder fix I6sen

Figurformender
Badeanzug
mit verstellbaren
Tragern: Primark,

ca. 20 Euro

Balconette-Top und
Taillen-Slip: Chantelle, ca.
100 und 60 Euro

Opvulent Polka

S’

Uppige Dots
Muster mégen
viel Kérper Die fréhlichen
um sich herum Punkte mit
- den setzen Fifties-Charme
sie ndmlich sind das

hervorragend in
Szene. FUr Form
sorgen Balconette-
Oberteile und
hohe Slips

Trendmuster des
Sommers und
kommen natirlich
mit in den
Urlaub

y

34



Fashion

R

Rischen

Darf’s etwas mehr
sein? Dann gerne
mal ordentlich
aufrischen, denn

Quer- das erzeugt
o Volumen, wo man
streifen es sich vielleicht

. Shaping-Bade- winscht
Schmale horizontale anzug mit V-Aus-

Ringel sind fur schnitt: Next,

alle da! Egal in welchem tiber Otto,
Schnitt: Sie beweisen ca. 100 Euro
frohlich, dass an ihrem
Lunvorteilhaften” Image
nichts dran ist

Bikini-Oberteil
und Slip mit
Rippstruktur:
Oysho, ca. 30 und
20 Euro

Badeanzug mit
gerafftem
Schlisselloch-
Detail: Arena,
ca. 60 Euro

T

Tankini

Das Tanktop der
Bademode ist
ideal fir Bikini-
Fans, die sich
mit bedecktem
Bauchbereich
einfach wohler
fUhlen

Sportlich

Kraulen, Schnor-
cheln, Banana-
Boat: Wassersport Tankini-Top und
erfordert eine Bikini-Slip mit zarter
besonders gute Streifenstruktur:
Passform. Mit ver- Schiesser,
stellbaren Bdn- ca. 60 und 40 Euro
dern ist der per-
fekte Sitz schnell
geschnirt
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Unter-
stUtzend

Hier bewegt sich
nichts mehr:
Shaping-Materialen

sorgen nicht
nur fir eine schéne
Koérperform, sie
verhindern auch,
dass Busen
oder Bauch zu sehr
in Wallung
geraten

Die kleinen
Tischdeckenkaros
wirken supercharmant
und versetzen
uns direkt an die Adria

Badeanzug mit Power-Mesh:
Tchibo, ca. 30 Euro

I"l“'

o

Wendbar

Nur Handgepdck
gebucht?
Kein Problem,
wenn man das
Lieblingsteil
gleich auf zwei
Seiten
tragen kann

T T
SLLITEER R S

Bikini-Top mit Biigeln und variable Bikini-Hose:
C&A, ca. 20 und 10 Euro

Badeanzug mit

einer gestreiften und
einer einfarbigen
Seite: Mymarini, ca.
220 Euro
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Romanhsch £
Outfit mit
geblimtem
sRuffle Gami”,

Primark Limited, Arthur Ryan House, 22-24 Parnell Street, Dublin 1, Ireland

Ifal¢ fur

Festliche Anldsse verlangen nach Looks,
die mehr kdnnen. Diese Occasion-Wear
verbindet Eleganz mit Leichtigkeit und
passt sich jedem Moment an

leden Anlass

Strahlend:
sonnengelbes
,Midi-Corset-Kleid",
ca. 24 Euro

Himmlisch:
hellblaues,
armelloses Gemustert:
,,Mml—CEIr;eOll‘; Plnktchen-Style
; it ,Pepl Top",
ca. 22 Euro e 20 Eur

ie neue Leichtigkeit: Festliche Mode
hat sich verdndert. Statt starrer Dress-
codes priagen heute flielende Stoffe,
sanfte Farben und entspannte Silhouet-
ten den Look. Kleider werden zu Begleitern, die
sich miihelos vom Nachmittag bis in den Abend
tragen lassen. Zarte Prints, feine Trager oder
luftige Schnitte geben den Outfits eine Selbst-
verstiandlichkeit, die lange gefehlt hat. So ent-
steht ein Stil, der besonders wirkt, ohne verklei-
det zu erscheinen.
Ob ein Sommerfest im Garten, die Hochzeit
im Freundeskreis oder das Dinner am Meer -
die Bandbreite der neuen Occasion-Wear von
Primark ist grof3. Midi-Kleider in Pastellto-
nen, strukturierte Stoffe oder verspielte Details
sorgen fiir zahlreiche Moglichkeiten. Auch

P RIM A R K
Zweiteiler und Jumpsuits bringen frischen Wind
in die Garderobe und lassen sich individuell
kombinieren. Genau darin liegt der Reiz, denn
jedes Teil passt sich dem Moment an und bleibt
dennoch tragbar.

Im Fokus stehen Pieces, die mehr konnen als
nur einen Anlass begleiten. Sie lassen sich neu
interpretieren, mit Sandalen am Tag oder mit
Accessoires am Abend. Diese Wandelbarkeit
macht sie zu absoluten Lieblingsstiicken im
Kleiderschrank. Damit wird Occasion-Wear zu
einem Ausdruck moderner Weiblichkeit - indi-

viduell, zugdnglich und immer im richtigen
Moment besonders.

Mehr Informationen unter:
primark.de

ca. 20 Euro




X-Faktor

Uberkreuzte
Tréger verteilen
das Gewicht
des Busens
/ angenehm und
i bleiben
selbst in wilden
Wellen an Ort
und Stelle

Bikini-Top und Maxi-Slip:
Joseaq, je ca. 80 Euro

Badeanzug mit
funktionalem
ReiBverschluss:
Rosa Faia,
ca. 80 Euro

“, Fashion

Yacht

Auch ohne
schwimmendes
Luxus-Domizil
kann man sich

herrlich monddn

fuhlen: Edle
Einteiler in
Champagner
> ) machen’s
- méglich!
Hochgeschnittener
Badeanzug mit Ziergiirtel:
Copenhagen
Studios, iiber Lascana,
ca. 100 Euro
Sportlicher

Badeanzug mit
Lichtschutzfaktor
50+: Speedo,
ca.70 Euro

Zipper

Wie viel Einblick
der Badeanzug
gewdhren soll,
hdngt von Laune
und Aktivitat ab.
ReiBverschlisse
stellen sich easy
auf beides ein

FOTOS PR
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Fashion Vorher /Nachher

EINE
LESERIN —
ZWEI
LOOKS

DAS
STEHT
MIR!

LOOK1

Ein Mix aus Streifen und
Punkten im gleichen Farb-
ton verleiht dem Outfit
Spannung, ohne es unruhig
wirken zu lassen. Der ldssig
Uber die Schulter drapierte
Cardigan sorgt fur einen
unkomplizierten Trend-
Moment. Dazu passen im
Alltag schwarze Sandalen,
abends kénnen Heels in
Knallfarbe ein zusatzlicher
Hingucker sein.

Kleid aus Baumwolle mit
Stoffgiirtel: s.Oliver Black Label,
ca. 120 Euro. Darunter ein

Top aus Biobaumwolle mit
Streifen: Lanius, ca. 60 Euro
Strickjacke Weekend Max Mara,
ca. 275 Euro Schuhe Billi Bi



FOTOS JAN RICKERS HAARE & MAKE-UP KRISTINA HEINISCH MODEASSISTENZ HANNAH JABS

Vorher

Carola, 48,
Psychologin

Kleider gehoren fiir Carola
schon lange zu ihren Mode-
Favoriten - bisher setzte sie
dabei auf eher kurze Modelle
und ldssige Stylings. Das aus-
gestellte Hemdblusenkleid in
Midi-Lange ist neu fiir sie —
und ein Volltreffer: klassisch,
gleichzeitig frohlich und total
wandelbar. Beim gemeinsa-
men Fotoshooting begeistert
sie in zwei Schwarz-WeifR-
Looks, die an ihr alles andere
als farblos wirken.

LOOK 2

Hochgeschlossen, elegant
und mit einem Hauch
Glamour - das Tupfenkleid
zeigt sich mit schwarzer
Strickjacke und goldfarbe-
nen Statement-Ohrringen
von seiner edlen Seite.
Charmantes Extra: Die
Knopfleiste der Jacke und
der Schmuck nehmen

das Punktemuster subtil
wieder auf.

Kleid aus Baumwolle mit
Stoffgurtel: s.Oliver Black
Label, ca. 120 Euro Strickjacke
mit goldfarbenen Knépfen:
Luisa Cerano, ca. 300 Euro
Ohrringe Pearl Octopuss.y
Handtasche Coccinelle




Fashion — Mode-Ikonen

Institution Das Stammbhaus von
Cartier in der Pariser Rue de la Paix

Schauspielerin
Heike Makatsch

- | k- 1Y tragt auf der
T g I Berlinale Schmuck
= A Ik von Cartier

TITFTET" g

Madame Cartier

Es war ein Mann, der das legenddre Juweliergeschdft einst
grundete. Doch erst eine Frau machte es mit ihrem Riecher
for Schmuck zum Star-Label. Eine Spurensuche in Paris

Text: Marcus Luft
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Jeanne Toussaint
arbeitete ab 1913 fiir
Cartier. lhre Ideen
revolutionierten die
Schmuckwelt

'

Filmsta
Alain Delon
1963 bei
Dreharbeiten
mit einem
STrinity®-
Ring

Sie schleichen sich lautlos an, tauchen
plotzlich aus dem Nichts auf — niemand
weil, wo sie auf der Lauer lagen. Und sie
haben ein absolut untriigliches Gespiir
dafiir, die richtige Beute zu finden:
Panther sind die geschicktesten
Raubkatzen der Natur.

Auch Jeanne Toussaint
schlich einst in ihren fla-
chen, mit funkelnden Stei-
nen besetzten Schuhen
unhorbar durch die Ver-
kaufsriume des Cartier-
Stammbhauses in der Pari-
ser Rue de la Paix. Ganz
plotzlich tauchte sie mit

einem neuen Schmuckentwurf auf -
niemand wusste, wo sie die ganze Zeit
gesteckt hatte. Dabei hatte sie ein untriig-
liches Gespiir fiir die perfekte Beute: dafiir,
genau die richtigen Juwelen auszuwéhlen.

I{ein Wunder, dass Cartiers einstige
Kreativdirektorin den Beinamen
,Pantherin® erhielt. Bis ins hohe Alter
arbeitete sie fiir das Luxushaus, das 1847
von Louis-Francois Cartier gegriindet wor-
den war. Das Label verdankt ihr bis heute
die Einzigartigkeit seiner Designs. Obwohl
Toussaint bereits 1978 starb, ist ihr Geist
noch immer tiberall zu spiiren. Selbst Sti-
cke aus neuen Kollektionen sind durch
ihre fritheren Entwiirfe inspiriert. Bis
heute sind viele Steine bei Cartier so
gefasst, dass sie beweglich sind - eine Idee,
die auf Jeanne Toussaint zurtickgeht. Und
selbstverstindlich gibt es weiterhin jene
Raubkatze, die sie Anfang der 1930er-Jahre
erstmals als Schmuckstiick entwarf: den
Diamant-Panther, der mit einem Saphir-
Ball spielt. Nicht nur ihr schleichender
Gang, auch diese ikonische Kreation mach-
ten Jeanne Toussaint zu , La Panthere®.
Im aufwendig renovierten Stammsitz
Cartiers gibt’s in der oberen Etage noch
immer das Atelier, in dem sie ab Mitte der
Zwanzigerjahre zunichst Accessoires, spa-
ter wertvollen Schmuck entwarf. Im holz-
getdfelten Raum hédngen, wohlbehiitet, >

Oben: ,Clash de Cartier*-Anhidnger aus
Achat und Gold, ca. 5650 Euro
Unten: Klassischer ,Trinity“-Ring aus Gelb-,
WeiB- und Rotgold, ab ca. 1720 Euro
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Film-Legende Romy*"

Schneider tragt 1962°
im Film ,,Boccaccio 70

Schmuck von Cartier ,
o £,
N W
3 é

A

Hollywood-
star Sarah
Jessica
Parker bei
der Wieder-
eroffnung
der Cartier-
Boutique in
New York

Oben: Armreif
,Juste un Clou”
aus Gelbgolb,
ab ca. 4150 Euro
Unten: Zwei-
Finger-Ring mit

Diamanten,
ca. 59500 Euro

Schauspielgtin.,; ="
Hannah Herzéprung
ist eng mit der’
Markgé verbunden ;

Fashion

ihre Skizzen an der Wand. Diamant-Blu-
men und Schmetterlingsbroschen strah-
len trotz des vergilbten Papiers nach wie
vor jenen Glanz aus, den Toussaint einst
gezaubert hat. Bei Cartier konnte sie ihre
Visionen umsetzen — und rettete so das
Unternehmen, als es Ende der 1920er-
Jahre beinahe vor dem Aus stand. Die rei-
che Oberschicht verlor das Interesse an
Juwelen, Understatement war angesagt.
Toussaint iberzeugte Louis Cartier, einen
Enkel des Griinders, die Kollektionen
zu verdndern. Sie wollte vor allem jene
erreichen, die es satt hatten, von ihren
Gatten mit Statussymbolen geschmiickt
zu werden. Frauen liebten sinnlicheren
Schmuck, das wusste Toussaint aus eige-
ner Erfahrung. P16tzlich wurde nicht mehr
mit Platin oder Weillgold gearbeitet, son-
dern mit ihren Favoriten: Gelbgold, bunte
Steine, plastischere Kreationen.

D as Pariser Griindungshaus ist
heute weit mehr als eine Erinne-
rung an Toussaint. Es ist eine Art iiberdi-
mensionale Schmuckschatulle: Viele der
Rdume sind so winzig geblieben wie in
alten Zeiten. Das riesige Entree und eine
spektakuldre Treppe dagegen strahlen
Grof3zligigkeit aus. Hier werden alle
Uhren- und Schmuck-Kollektionen préisen-
tiert, die Cartier als die Ikonen des Hauses
vermarktet. Der ,Trinity“-Ring etwa,
der aus drei ineinander verschlunge-
nen Gelb-, WeiR- und Rotgoldringen
besteht und in den 1930er-Jahren
fiir Jean Cocteau entworfen wurde.
Oder das ,Love Bracelet aus den
1960er-Jahren, ein Armreif, der
sich nur mittels eines (beigeleg-
ten) Schraubenziehers wieder
offnen ldsst. Und nur Gold-
schmiede mit allen kreativen
Freiheiten konnten auf die Idee
kommen, den ,Juste un Clou“-
Armreif von 1971 wie einen
XL-Nagel aussehen zu lassen.
So unterschiedlich die
Designs auch sind, sie alle
verbindet die Vorstellung,
dass nur Innovationen die
Welt vorantreiben koénnen -
ein Credo, das die Frau mit dem
schleichenden Gang schon friih aus-
lebte und das Cartier bis heute prigt.

FOTOS GETTY IMAGES (5), DDP, CARTIER (7)
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Mein Mode-Favorit — Fashion

- lubpway onodwy
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DER »BRUSTBEUTEL«

Hannah Jabs, Modeassistentin: Als Kind war mein bunter Brustbeutel aus Nylon -
wer hatte ihn nicht? - mein kleiner Schatzhiter. Darin verstaut: Schlissel, Minzen fir
ein Eis und Fundsticke von langen Sommertagen wie Muscheln oder Federn. Jetzt wird
er mit Leder und Gold als ,Wearable Pouch” zum edlen Schmuckstick. Geblieben ist
seine praktische Seite und die Gewissheit, immer Geld fur ein Eis dabeizuhaben.
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Fashion

Lust auf ...

EINE
ROTE
JACKE?

" “ - f
S

SO TRAGT MAN
DEN LOOK

Die sportliche Jacke in
intensivem Rof ist ein
echtes Statement-Piece,
das sich Uberraschend
vielseitig stylen |&sst:

In Kombi mit cleanen
Basics fUr einen ent-
spannten Office-Look
oder im Stilbruch zum

verspielten BlUmchenrock.

Maskuline Teile wie
Bermudas und derbe
Loafer wirken durch den
Farbklecks gleich leichter.
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Ein Teil, drei Styles

Nylonjacke mit
Stehkragen: Arket,
ca. 120 Euro

1_Undercover Sonnenbrille: Fielmann,
ca. 120 Euro 2_Klassiker Chino mit
Bundfalten: Bugatti, ca. 100 Euro 3_Day
to Night Baguette Bag: Picard, ca. 120 Euro
4_Himmlisch Hemd mit V-Ausschnitt:
Cos, ca. 80 Euro 5_Formschon Lederpumps:
Tamaris, ca. 80 Euro

SPORTY
TWIST

1_Bling-Bling Ohrringe mit Schmuckstein:
Zara, ca. 20 Euro 2_Blumenwiese Rock aus
Seidensatin: Dorothee Schumacher, ca.
395 Euro 3_Ruhig, Brauner Poloshirt:
Brax, ca. 70 Euro 4_Flitzer Flache Sneaker:
Bershka, ca. 30 Euro

BOYFRIEND-
STYLE

1_Clean Shirt mit Raffung: Primark,
ca. 15 Euro 2_0rganisch Silberfarbener
Armreif: &0ther Stories, ca. 30 Euro
3_Unisex Weite Denim-Bermudas: Week-
day, ca. 50 Euro 4_Alles drin Tote Bag aus
Lkw-Planen: Freitag, ca. 130 Euro 5_Luftig
Mules mit Tasseln: Dr. Martens, ca. 185 Euro

FOTOS LAUNCHMETRICS/SPOTLIGHT, PR REDAKTION HANNAH JABS



FOTOS PR REDAKTION SABINE EICHSTEDT

Auf den zweiten Blick

...kann die ganz grobe Liebe ent-
stehen! Upcycling- und DIY-
KbUnstlerin Sarah Hartmann nutzt
vorhandene Dinge, um daraus
Design-Objekte zu schaffen.
Fur Brillenhersteller Viu hat sie aus
verbliebenen Acetatplatten eine
farbenfrohe Capsule entwickelt.

Sonnenbrille ,The Charlie” in Racing Red,
ca. 200 Euro, shopviu.com
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Small Talk am Gepdckband

Wir hatten da einen Themenvor-
schlag: Wussten Sie zum Beispiel,
dass ein guter Hartschalenkoffer aus
145 Komponenten besteht? Die Pro-
fis von ,Titan” verbauen das Ganze
auch noch grébtenteils von Hand,
direkt im Bayerischen Wald.

Modelle ,,Upgrade® und ,,Overseas®, ab ca.
260 Euro, titan-bags.com

News —  Fashion

Happy Birthday!

Vor 50 Jahren begann die
Erfolgsgeschichte von
Hessnatur mit Babybodys
aus Biobaumwolle — damals
eine Seltenheit! Heute macht
die Mode auch Mama
und Papa nachhaltig stylish.

Bluse und Hose aus Tencel, ca. 130 Euro und 150 Euro,
Seidentuch, ca. 50 Euro, hessnatur.com

1 Einfach zauberhaft

S r“yf Als gute Hexe Glinda in ,Wicked”

; mochte Schauspielerin Ariana Grande
Pastellfarben und Glitzer. Unverkenn-
bar, woher die Inspiration bei
Grandes lieblicher Schmuckkollektion
for Swarovski stammt.

Ohrhinger ,,Drop” aus Zirkonia,
ca. 220 Euro, swarovski.com
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Den Moment feiern o«

Maria und Maria y - ]
— ! 4

bei einem Benefiz- A 4
kenzert fiir die ol " /
Armee in einer Bar " 4 .

—iesimibunten Kyiver '.“;1
A Stadtteil Podil L >

!
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was
macht
der
Krieg
mit
der
Liebe?

Maria K. und Maria D.
aus Kyiv sind ein Paar.
An der Front spielte das
keine Rolle. Jetzt sind sie
zuruck im zivilen Leben -
und voller Hoffnung,
auch dort endlich
anerkannt zu werden

Fotos: Sitara Rajh / Text: Andrea Jeska




Maria muss los. Sie zieht ihre dicke Jacke in Tarnfar-
ben an, dazu die schwarzen Militérstiefel. ,Heute bin
ich die, die es richten wird", sagt sie und lacht. Sie
lacht haufig.

Das, was sie in dieser Nacht richten will, ist ein
bevorstehender russischer Angriff auf die ukrainische
Hauptstadt Kyiv. Woher weif} sie davon? ,,Spione auf
russischem Gebiet, abgefangene Nachrichten®, sagt
Maria. ,Aber ich nenne keine Details. Das alles ist top
secret.“ Was auch immer in dieser Nacht auf Kyiv flie-
gen soll, wird Maria abfangen. Mit Drohnen. Je hoher
diese in den Luftraum tiber der Stadt gesteuert wer-
den, desto besser ldsst sich zerstéren, was Menschen
toten, Schaden anrichten kdnnte. ,,Und ich fliege sehr
hoch*, sagt Maria.

Zuriick bleibt an jenem Abend ihre Partnerin,
ihre ,Liebe®, wie Maria sagt. Die Frau, der sie Ewigkeit
versprochen hat. ,Ich warte auf dich®, sagt diese. ,Es
wird wohl die ganze Nacht dauern®, erwidert Maria.

Maria und Maria, so heiRen sie, ihre Nachnamen
mochten sie nicht nennen. Die eine Drohenpilotin,
dunkelblond, glatte Haare; die andere dunkelhaarig,
Locken. Zum besseren Verstidndnis sollen sie in dieser
Geschichte Maria D. und Maria K. genannt werden.

In einem solchen ,,Stabilisierungspunkt der
Streitkrdfte waren Maria und Maria eingesetzt. Hier
werden auch Schwerverletzte akut versorgt

Reportage

TR
Maria K. (I.) hat einen Master in klinischer

Psychologie, Maria D. studierte Management, als der
Krieg begann - jetzt steuert sie Drohnen
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Maria D. arbeitet fiir ein privates Unternehmen,
das eine neue Generation von Drohnen herstellt.
Eines von Hunderten in der Ukraine, die der russi-
schen Ubermacht an Soldatinnen und Soldaten mili-
tirische Finesse entgegensetzen. Wohl kein anderes
Land weltweit hat inzwischen so viel Expertise in der
Abwehr von feindlichen und dem Einsatz eigener
Drohnen wie die Ukraine.

Is der Krieg in ihrem Land begann, lebten

beide in Kirnten in Osterreich. Maria D. stu-
dierte dort Interkulturelles Management, Maria K.,
die einen Master in klinischer Psychologie hat, war
ihr nach tber einem Jahr der Trennung gefolgt. ,Wir
hatten das Gefiihl, eine Fernbeziehung ist nicht gut
fiir uns*“, sagen beide.

Als Russland am Morgen des 23. Februar 2022
die Ukraine iiberfiel, waren sie 22 und 23 Jahre alt
und seit sechs Jahren ein Liebespaar. Hatten sich in
der Schule kennengelernt und verliebt. In Kirnten
zu bleiben, wo damals nicht wenige Menschen ihnen
sagten, die Ukraine solle sich doch einfach ergeben,
dann sei der Krieg zu Ende - so erzihlen sie es —, war
ihnen unmoglich. Maria D. sagt, sie wollte nicht aus
der Ferne zusehen, wie ihr Land erobert wird. Maria
K. ist noch heute empdért iiber das, was sie als Dumm-
heit bezeichnet. ,Ich konnte nicht bleiben und mir
den Unsinn tiber den Krieg anhéren.”

Sie kehrten gemeinsam in ihr Land zurtiick, woll-

ten den Streitkriften beitreten. Doch was man ihnen >



1_Andenken Einer der vielen Soldatenfriedhafe
in der Ukraine 2_Umkdampft Ein Haus in Kramatorsk,
eine Region, in der das Paar im Einsatz war
3_Gefahr aus der Luft Abfangnetze sollen
Autofahrende vor russischen Drohnen schiitzen
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Heilende Tierliebe: Ihren schwarzen Kater
nahmen die beiden Marias nach ihrer Zeit als
Sanitdterinnen an der Front zu sich

dort als Position anbot, war nicht das, was sie inte-
ressierte. ,Wir wollten nicht in irgendeinem Biiro sit-
zen, sondern dort sein, wo wir wirklich helfen konn-
ten®, sagt Maria K.

Also gingen sie als freiwillige Rettungssanitd-
terinnen an die Front. Dort, in Feldlazaretten nur
wenige Kilometer von den Kimpfen entfernt oder
zum Teil gleich auf den Schlachtfeldern, versorgten
sie mehr als drei Kriegsjahre lang verletzte Soldatin-
nen und Soldaten, banden abgerissene GliedmafRen
ab, ertrugen die Schmerzensschreie der Verwunde-
ten, sahen Menschen sterben und hofften jeden Tag,
das Grauen zu iiberleben.

Homosexuelle

Paare werden in der

Ukraine mehr und
mehr akzeptiert —

eine Folge des Kriegs
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D as erste Treffen mit ihnen: die Bar ,,Squat 17¢
im bunten Stadtteil Podil in Kyiv. Ein Benefiz-
konzert fiir die Armee. Am Eingang ein Kartengerit
fiir Spenden, im Inneren dridngen sich die Leute vor
der Biihne, auf der eine Laiengruppe irische und
ukrainische Lieder singt. Die Giste sind eine bunte,
sehr junge, sehr frohliche Menge. Hippies, queere
Paare, Soldaten, Okos. Doch durch all das Singen und
Lachen hindurch hért man immer wieder Gesprachs-
fetzen, die sich um den Krieg drehen. Maria und Maria
sitzen aneinandergekuschelt vor der Biihne, Maria D.
hat ihre Jacke fiir Maria K. auf dem Boden ausgebrei-
tet, beide singen mit, wiegen sich im Takt und sehen
aus wie zwei junge Frauen, die das Leben genieRen.

Es ist erst einige Monate her, dass sie ins zivile
Leben zurtickgekehrt sind, in der Hauptstadt Kyiv in
ein kleines Haus mit Garten zogen, es renovierten, die
Waiénde in dunklem Tiirkis strichen und Beete anleg-
ten. Sie nahmen einen schwarzen Kater auf und héing-
ten in alle Rdume Traumfinger mit Rabenfedern und
Sterne aus gebogenen Asten. Weil Raben jene Vogel
seien, die das Leben mit dem Tod verbidnden und die
Sterne die Einheit von Erde, Luft, Wasser und Feuer
symbolisierten.

Vor allem aber versuchen sie, wieder zu hei-
len. ,Posttraumatisches Belastungssyndrom®, wurde
ihnen attestiert. Sie schlafen schlecht, haben Angst-
attacken, nehmen Antidepressiva.

Maria K. versucht es mit Spiritualitit. Sie ziichtet
Heilpflanzen, legt Tarotkarten, verehrt die indische
Gottin Kali, die Mythologie der Kelten, experimen-
tiert mit Hexenkunst. Mit dem Krieg will sie nichts
mehr zu tun haben. ,Ich méchte Kinder haben und
Biicher schreiben.” Maria D. wirkt weiter in der Lan-
desverteidigung, tiberlegt nun sogar, den Streitkraf-
ten beizutreten. ,Ich fithle mich besser, wenn ich
etwas bewirken kann*, sagt sie. Das Leben im zivilen
Alltag findet sie noch kompliziert. ,,An der Front sind
die Ziele sehr limitiert. Essen, schlafen, nicht explo-
dieren und keine GliedmaRen verlieren. Um andere
Dinge muss man sich nicht kiimmern.“

S chon 2019 haben sie sich ein Eheversprechen
gegeben, lange bevor sie ahnten, was ,,in guten
und in schlechten Zeiten“ bedeuten wiirde. Legalitit
gibt dieses Versprechen ihrer ,,Ehe“ nicht, es war eine
private Zeremonie mit Freundinnen und Freunden im
Wald. ,,Wir haben unsere Liebe und die Natur gefei-
ert“, erzdhlt Maria K. In der Ukraine konnen gleich-
geschlechtlich Paare nicht heiraten, gilt Homosexua-
litdt als unmoralisch. ,Die Leute sagen, das sei gegen
Gottes Willen.“ Seit Jahren gibt es einen Gesetzes-

entwurf, mit dem die Verfassung zugunsten von >




verehrt die indische
Gottin Kali und
experimentiert mit
Hexenkunst. Mit dem

Krieg will sie nichts
mehr zu tun haben
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Ein Paar sind sie seit zehn Jahren, doch
dass sie geheiratet haben, hat der Staat nie anerkannt.
Sie hoffen, dass sich das bald @ndert

gleichgeschlechtlichen Ehen gedndert werden soll,
doch unter dem Kriegsrecht ist eine Verfassungsdnde-
rung nicht moéglich. Fir kimpfende homosexuelle
Paare bedeutet das die maximale Rechtlosigkeit. Wird
ein Partner, eine Partnerin verletzt, erhdlt der oder
die andere dariiber weder Informationen noch Zutritt
zu einem Militdrhospital. Im Todesfall werden sie
nicht benachrichtigt, wird ihnen die Leiche nicht
libergeben, gibt es keine Hinterbliebenenrente.

Bevor Maria D. die Stiefel anzieht und zu ihren
Drohnen geht, erzdhlen sie, dass sie frither oft ange-
feindet wurden, der Krieg aber die 6ffentliche Mei-
nung gegeniiber gleichgeschlechtlichen Paaren geédn-
dert habe. In den Jahren ihres Einsatzes hitten sie
nie Diskriminierung erfahren. ,Nach dem Krieg wer-
den wir bestimmt gleiche Rechte fiir alle haben®, sind
beide tiberzeugt. ,Wir haben den Leuten gezeigt, dass
auch wir Teil dieses Landes sind. Queere Menschen
sind fiir die Ukraine gestorben, haben Arme und Beine
verloren“, sagt die eine. ,Alles, was wir dafiir fordern,
sind unsere Menschenrechte, die uns zugestehen, zu
lieben, wen wir wollen®, ergdnzt die andere. Zur tole-
ranteren Haltung habe auch beigetragen, dass die rus-
sische Regierung Homosexuelle verfolge und diskri-
miniere, die Ukraine so nicht sein wolle.

B eiunserem néchsten Treffen in ihrem Haus ist
die Frohlichkeit des Konzertabends ver-
schwunden. Sie sind erschopft. Maria D. hat stindig
Einsdtze, Maria K. kimpft gegen die Erinnerungen
und gegen die Verzweiflung, mehr als drei Jahre ihres
Lebens geopfert zu haben, ohne dafiir Dank zu

Reportage

erhalten. ,Wir wollten unser Land verteidigen - heute
weil ich, wir waren Idioten.” Denn ihr lebensgefdhr-
licher Einsatz habe nicht nur ihre Psyche beschidigt,
sondern auch ihr gesamtes Geld verschlungen. ,Als
Freiwillige haben wir kein Geld verdient, und weil wir
nicht Teil der Streitkrdfte waren, haben wir auch
keine Dokumente tiber unseren Einsatz erhalten®,
sagt sie, und es klingt verbittert. Keine Dokumente
bedeute: kein Veteranenstatus, keine staatliche Unter-
stiitzung. ,,Als wir damals zu den Rettungssanititern
gingen, waren wir jung und voller Idealismus. Und
das Einzige, was wir bekamen, war die Gelegenheit,
jederzeit zu sterben.”

Sie sind ein sehr verschiedenes Paar. Maria D. ist
nervos, redet schnell und manchmal wie im Fieber,
Maria K. ruht mehr in sich, bleibt gelassener, wenn
sie von den Frontjahren erzdhlen. Gliicklicherweise,
sagen sie, hdtten sie immer zusammenarbeiten kon-
nen, keine musste Angst haben, die andere wiirde
ohne sie sterben. Sie hitten gut harmonisiert, sich
aufeinander verlassen konnen. ,Maria ist eine gute
Fahrerin. Wenn Drohnen auf uns flogen, hat sie die
Nerven behalten und ist ihnen davongefahren. Sie hat
uns manches Mal das Leben gerettet®, erzdhlt Maria
K. und schaut ihre Partnerin liebevoll an. Die lacht,
winkt ab. ,Wir haben einfach Gliick gehabt.”

Dass der Krieg bald endet, glauben beide nicht.
Maria D. sieht ihre Zukunft in der Optimierung der
Drohnenverteidigung. Wiahrend sie sich auf ihren
Nacht-Einsatz vorbereitet, schmilzt Maria K. Wachs
in einem Topf auf dem Herd, gibt Farbe und Duftstoff
hinein, um daraus Kerzen zu gieRen. Mit dem Ver-
kauf dieser und dem der Parfiims, die sie aus Pflan-
zen und Kriutern herstellt, verdient sie ihren Lebens-
unterhalt. Nach ihrem Psychologie-Master studiert
sie nun noch einmal: Humanmedizin. , Ich weif3, wie
man abgerissene Beine und Arme abbindet”, sagt sie,
wdhrend das Wachs aushaértet, ,aber ich habe keine
Ahnung, wie man ein Kind zur Welt bringt.”

Autorin Andrea Jeska (r)
und Fotografin Sitara Rajh
haben lange gebraucht,
um ein lesbisches Paar mit
militérischem Hintergrund
zu finden. Nach vier
Kriegsjahren sind die
Menschen in der Ukraine erschopft, viele nehmen
Antidepressiva und glauben nicht mehr, dass
journalistische Berichterstattung ihrem Land hilft.
Um dem Wahnsinn der russischen Gewalt und
Zerstérung gewachsen zu sein, ziehen sie sich in
die geschiutzte Privatsphdre zurick.
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Portrat

Der

Ritter von
Hollywood

Eine Aufstiegsgeschichte
ohne jeden Dunkel:

der Schauspieler
JAKE GYLLENHAAL

A nfang des 17. Jahrhunderts
lebte in Schweden der bdu-
erliche Pdachter Gunne Haal.
Sein Sohn Nils, der sich Verdienste als
Leutnant im koéniglichen Regiment
erwarb, wurde unter dem Namen Gyl-
lenhaal 1652 in den Ritterstand erhoben.
Der Adelsfamilie entstammten fort-
an Naturforscher, Komponistinnen, Sdn-
gerinnen oder — wie deren in die USA
ausgewanderte Nachfahren - Filmschaf-
fende: Stephen Gyllenhaal wurde Film-
regisseur, seine Tochter (Maggie) eine
pramierte Schauspielerin und sein Sohn
ein weltweit bekannter Schauspieler.
Jacob Benjamin, genannt Jake, ist ein
Kind Hollywoods. Das ging schon damit
los, dass Jamie Lee Curtis seine Paten-
tante wurde. Und damit weiter, dass er
mit zehn seine erste Kinorolle spielte, als
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Ein Mann / Eine Frau

Sohn von Billy Crystal in ,,City Slickers*®.
Und weil das damals a) gut geklappt
und ihm b) noch besser gefallen hat,
sind inzwischen an die 50 Filme dazuge-
kommen. Einen Ausflug an die Colum-
bia University in New York, wo er Ende
der 1990er Philosophie und Ostliche Reli-
gionen studierte, brach Jake dagegen
nach zwei Jahren wieder ab. Sogar seine
Frauen fand Gyllenhaal immer wieder
in Hollywood; Kirsten Dunst, Reese
Witherspoon und Anna Kendrick waren
mehr oder weniger lang mit ihm zusam-
men. Die bis heute haltbarste Ex-Bezie-
hung aber verbindet den 45-Jdhrigen mit
Taylor Swift, die seinem unrithmlichen
Schlussmachen mit ,,All Too Well* einen
Song fiir die Ewigkeit gewidmet hat.
Apropos Ewigkeit: In die gehdren
auch ein paar seiner Rollen, zum Beispiel

sein Durchbruch 2001 als Teenager im
Mystery-Film ,,Donnie Darko* oder als
Ganove im Thriller , Nightcrawler” 2014.
Und vor allem sein schwuler Cowboy
Jack Twist in ,,Brokeback Mountain® -
dafiir war Gyllenhaal 2006 fiir den Oscar
nominiert. Aber das Bestechende an
ihm ist: Er ist sich fiir nichts zu schade.
Komodie, Krimi, Slapstick, Superhelden-
Epos - im Stile eines echten schwedi-
schen Ritters ist Jake Gyllenhaal iiberall
da, wo er gebraucht wird.

Zum Beispiel in Guy Ritchies neuem
Actionthriller ,,In The Grey“, der am
21. Mai ins Kino kommt: Mit viel Selbst-
ironie begibt er sich bei der Jagd nach
einem Milliardendieb in aussichtslose
Situationen und Unmengen von Explo-
sionen. Bei den Dreharbeiten soll er viel
Spal gehabt haben. Stephan Bartels

FOTOS DPA PICTURE ALLIANCE, SUDDEUTSCHE ZEITUNG PHOTO



hr neuer Name kam zum
Lunch zu ihr: Ein Donerver-
kaufer hatte ihn vor rund
zehn Jahren auf ihre Bestellung gekrit-
zelt: ,Phenix“ — wie Phonix, der mythi-
sche Vogel, der stindig neu entsteht; der
Mann hatte ihren Geburtsnamen falsch
verstanden. Passt, fand sie sofort. Doch
bis aus ihr wirklich Phenix wurde,
Schauspielerin, Musikerin, Aktivistin
und eine der sichtbarsten trans* Frauen
Deutschlands, dauerte es.

»Ich hatte zu viel Angst vor den
Reaktionen anderer”, schrieb sie 2022 in
ihrer Autobiografie. Als die erschien, war
sie zwar erst 27, hatte aber schon inten-
siv tiber Identitit und Geschlecht nach-
gedacht. Und fiir viele aus der LGBTQIA+-
Community noch wichtiger: Sie hatte
die Welt daran teilhaben lassen. Erst

|

aus dem Liibecker Kinderzimmer he-
raus als Teenager, der glaubte, schwul
zu sein, auf Social Media; dann, nach
dem Start einer Hormonbehandlung,
auch in Podcasts und Talkshows. Offen
erzdhlt sie dort bis heute von Scham in
der Umkleide und Zweifeln beim Dating,
vom Verstindnis, mit der ihre Familie sie
bei ihrer Transition begleitete, und der
Verachtung, die sie in der Offentlichkeit
immer wieder spiirte.

Bis heute ist Empathie fiir sie der
Schliissel, um Queer-Feindlichkeit zu
bekdmpfen. Dass das Klima gerade
eisiger wird, sieht sie mit Sorge: ,Ich
fiirchte, Menschen wie ich werden in
zehn Jahren sagen miissen: Frither war
alles besser.” Sie selbst, sagt Phenix,
erlebe kaum mehr Hass. Auf der Straf3e
werde sie ndmlich meist als cis Frau

Fur viele
die grofse
1€ Schwester
.

PHENIX schauspielert,
singt, modelt - und
ein wichtiges Vorbild

ist sie obendrein

wahrgenommen: als Person, die seit Ge-
burt weiblich gelesen wird. In den Fil-
men, in denen sie mitspielt, wird sie als
solche besetzt — etwa in der Sci-fi-Serie
,The Stardust Hotel“ (ab 22.5. in der ARD
Mediathek). Auch das, sagt sie, erstaune
sie: wie schnell Ressentiment in Respekt
umschlégt, sobald die Schublade passt.
Doch was ist mit denen, die das
nicht mochten? Fiir sie will sie die groRRe
Schwester bleiben. Auf Instagram und
TikTok teilt sie weiter Schminktipps
und Argumente fiir Vielfalt. Als Jurorin
bei der Wahl zur ,,Miss Germany*“ ermu-
tigt sie die Teilnehmenden, zu sich selbst
zu stehen. Wohin sie das fithren wird?
,Keine Ahnung“, sagt Phenix. Vielleicht
ist die Frage auch absurd - stellt man
sie einer, die den Wandel doch schon im
Namen tragt. Kristina Maroldt
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Vivaldis rechte Hand

Ein Frauenorchester in Venedig um 17207
Gab’s tatsichlich: im Waisenhaus fiir Miadchen,
und Antonio Vivaldi war dort Lehrer. Cecilia
(Tecla Insolia) wird erste Geigerin und
Vivaldis Muse. Doch ihr droht eine Zwangsheirat...
Als Geschichte weiblicher Selbstbestimmung etwas
zu brav, aber Bilder und Musik sind stark. sees

WVivaldi und ich®, ab 21.5. im Kino
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Mordsvergnigen

Till Raethers Krimireihe Uber den
hochsensiblen Hamburger Kommissar
Adam Danowski gehdért schon
lange zu meinen Lieblingsbichern. Mit
~Neunauge” hat das ZDF nun zum
zweiten Mal einen Danowski verfilmt.
Undurchsichtige Figuren, ein spannender
Plot um mumifizierte Mordopfer an
Schulen und alte Mobbing-Fdalle - und
Milan Peschel als kauzig-liebenswerter
Ermittler. Sehenswert. BBBB

»Danowski - Neunauge®, ZDF Mediathek

Die Seele tanzen

Tanz sei fur sie eine friedliche
Waffe, sagt Germaine Acogny, eine der
berUhmtesten Tdnzerinnen und
Choreografinnen Westafrikas. Heute ist
sie Uber 80 und noch immer auf den
BUhnen der Welt. Ihre Mission: den Blick
auf Schwarze ,dekolonisieren”, Seelen
und nicht Kérper zeigen. lhre Tanzschule
im Sand im Senegal fuhrt dies fort.
Faszinierende Doku. BBBB

~Germaine Acogny®, ab 21. 5. im Kino

Gesehen von Ariane Heimbach

Ersehnte Verblodung

»Romantische Liebe
macht blind und blod!«
Das will Emily
(Angourie Rice) in ihrer
Diss belegen: an dem
irre verliebten Owen
(Spike Fearn), der
verzweifelt seine Traum-
frau sucht. Dabei
gerit nicht nur er in einen
mega Schlamassel ...

RomCom zum Verlieben.
BBBBB

»Finding Emily“, ab 28.5. im Kino

Auch noch sehenswert

»The North« Zwei wortkarge, gar nicht harte
Ménner auf 600 Kilometern zu FuB durch die
Highlands. Ganz ohne Pathos. Ab 21.5. im Kino

»Verflucht normal« Warmherzige britische
Underdog-Komédie Uber einen Jungen mit dem
Tourette-Syndrom. Ab 28.5. im Kino
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BUcher

Die ewige Praktikantin

Seit dem Erfolg von ,Morgen,
morgen und wieder morgen” warte ich
auf den ndchsten Roman. Aber
diese neue Taschenbuch-Ausgabe eines
dlteren Werks lohnt sich: Jane will
in die Politik, aber ein Skandal, der sie
schon als Praktikantin fast vernichtet
héatte, kocht wieder hoch. BBBB

Gabrielle Zevin: ,Lauf, Jane Young"®,
U: Pauline Kurbasik, 352 S., 13 Euro, Heyne

HORBUCH-
rp RAFIK @

SCHAMI
DAS
MOSAIK
DER
FRAUEN
E

Die Kraft der Frauen

Jedes Kapitel in Schamis Roman
ist einer Frau gewidmet, jede ist ein
Mosaikstein in der Seele seines
Helden, der wie er von Damaskus nach
Deutschland kam. Schami feiert
im Juni seinen 80. Geburtstag. Wie er
hier von der Liebe erzahlt - da
wird’s einem warm ums Herz. BBBBB

Rafik Schami: ,Das Mosaik der Frauen®,
gelesen von Wolfgang Berger,
Steinbach sprechende Biicher, ab 28.5.
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Gelesen von Angela Wittmann

Wwas ware wenn?

IThre Affire in Paris
bleibt fiir Erica und Laure
unvergesslich. Vier
Jahrzehnte begegnen sie
sich immer wieder
und fragen sich: Héiitten
wir uns fureinander
entscheiden sollen?
Hargraves Jugendbiicher
sind sehr besonders.
Dieser Roman ist es
auch. seees

Kiran Millwood Hargrave:
sFast ein Leben®, U: A. Stumpf u. G. Werbeck,
576 S., 25 Euro, Kein & Aber

FOTOS ANDREAS SIBLER, TOM DE FRESTON, CHRISTIAN DOELLER, PR



STEEDS

\rtist

Die Farben des Lichts

Rendezvous der Sinne

Lucy Steeds hat mit diesem Roman so
ziemlich jeden DebUtpreis und jede Nominierung
mitgenommen, die es in ihrer Heimat
England so gibt. Jetzt erscheint ,The Artist” gleich
in 22 weiteren Ldndern und wird Uberall
mit dem Leuchten der Provence betdéren, das
um 1920 die Nichte eines groBen Malers ebenfalls
Uber sich hinauswachsen ldsst. BBBBE

Lucy Steeds: ,,The Artist: Die Farben des Lichts",
U: Hella Reese , 384 S., 24 Euro, dtv

Die Frau mit dem Kopftuch,

bin das ich?

Royas Vater kommt aus dem Iran, und der
groBe Wunsch der jungen, queeren Tochter ist, mit
ihm das Land zu bereisen, dessen Kultur ihr so
fremd wie nah ist. Schritt fur Schritt erkundet sie in
ihrer autobiografischen Graphic Novel die Herkunft
wie das Leben des Vaters, so liebevoll und
offen, dass es Lesende jeden Alters beruhrt. BBBBB

Roya Soraya: ,Wind in meinem Kopftuch®,
192 S., 25 Euro, Carlsen

Auch noch lesenswert

Matt Haig: »Die Mitternachtsreise« Fir die Fans
der ,Mitternachtsbibliothek” gibt’s Nachschub.
(336 S., 24 Euro, Droemer, ab 21.5.)

Florian lllies: »Trdume aus Feuer« Potsdam
1685: Ein Alchemist zaubert Rubinglas statt Gold.
(144 S., 20 Euro, Pfaueninsel, ab 1.6.)

ZWEI BESTE FREUNDE.

Eine Woche umgeben von Strand
und Wellen. Eine allerletzte Chance

fur wahre Gefuhle.

Es gibt viel zu entdecken.

©Elisabeth Lennie




Musik & Podcast _______ Gehért von Stephan Bartels

Heldinnenreise

Sie wurde von der
Mutter geschlagen, der
Vater schwieg dazu.
roveast- Peaagpler Hellf,na Dﬁiphi hgt lan%le

A gebraucht, um danac
' zu sich selbst zu finden.
Aber jetzt ist sie da
und hat mit 37 ein tolles
Debiit der Selbstwirk-
samkeit geschaffen. esess

Herz und Unterleib

Helena Delphi: ,Wanderer, umn

Ich hatte das groBe Vergnigen,
Paula Lambert kennenlernen

zu dirfen - und festzustellen: Lustig,

offen, sensibel und tief, das geht alles
wunderbar zusammen. Sowieso

in Paulas Podcast ,Lieben Lernen” in
dem sie seit beinahe 400 Folgen

Uber Korper, Sex und Seele spricht.
Toll. BBBBB

Paula Lambert: ,Lieben lernen”, RTL+

Gegen die Disternis

Seit vier Alben schon ist der
Goteborger José Gonzdlez einer meiner
Lieblingsschweden. So warm, weich,
klug, originell - was kann man daran nicht
mogen? Platte Nummer finf hat der
Sohn argentinischer Emigranten nach einer
Zeile des Dichters Dylan Thomas
benannt. Ein wunderbar sanfter Protest

Auch noch horenswert

Rainbirds: »Rainbirds« In den spéaten
1980ern habe ich meinen ersten CD-Player
gekauft. Und meine erste CD - die
Rainbirds. Sdngerin Katharina Franck ist nun

ez el Gl [Hinaienns [In auf 40-Jahre-Rainbirds-Tour. Und
der Welt. EBBEB ich hore seit Wochen immer wieder dieses
José Gonzdlez: ,Against The Dying Album. Auf einem neuen Player.

Of The Light®, City Slang
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ANZEIGE

Alle zusammen
Bei Geburtsta-
gen auf dem
Spielplatz kann
Rollstuhlnutzer
Metin oft nicht
dabei sein -
das muss sich

andern!

Hier wird

Inklusion gelebt

Was kénnen wir tun, damit Spielplatze zu Orten
werden, an denen wirklich alle mitspielen kénnen?

Diese Initiative zeigt, wie es gehen kann

Spielplitze sind magische Orte der Kindheit - und bedeuten weit mehr

als nur SpaB. Beim Klettern, Rutschen oder Schaukeln trainieren die Klei-
nen ihre Grobmotorik, ihr raumliches Denken und entwickeln ein Gefiihl
fiir ihren Ko6rper. Gleichzeitig stirken sie das Selbstbewusstsein und fordern
die Teamfihigkeit. Umso wichtiger also, dass Spielplitze fiir wirklich alle da
sind. Doch eine Studie der Aktion Mensch zeigt: 80 Prozent der Spielplitze
in Deutschland schlieBen Kinder mit Behinderung aus. Procter & Gamble,
REWE und die Aktion Mensch wollen das mit der gemeinsamen Initiative
»Stiick zum Gliick” dndern. Sie setzen sich seit mehr als neun Jahren fiir
den Bau inklusiver Spielplitze in ganz Deutschland ein — und konnten dabei
bereits rund vier Millionen Euro an Spenden sammeln. Ende Mai wird in
Diisseldorf-Eller bereits der 60. inklusive ,,Stiick zum Gliick“-Spielplatz er6ff-
net. Doch der Bedarf bleibt grofl — und wir alle kénnen dabei unterstiitzen.
Mit jedem Kauf eines P&G-Produkts bei REWE fliet automatisch ein Cent
an die Initiative ,,Stiick zum Gliick“.

So entstehen Spielplitze, auf denen kein Kind auBlen vor bleibt.

Weitere Informationen unter: rewe.de/glueck

AKHON
MENSCH m

Inklusives Spielen Verschiedene
Schaukel-Varianten und barrierefreie
Boden - davon brauchen wir mehr

Mathias Mester ist Botschafter
der Initiative ,Stiick zum Gliuck”

Warum ist Chancengleich-
heit auf Spielplatzen so wichtig?
Genau dafir méchte ,Stlick zum
Gluck"-Unterstutzer Mathias Mes-
ter Bewusstsein schaffen. Der ehe-
malige Leichtathlet weil3 aus eige-
ner Erfahrung, wie entscheidend es
ist — unabhdngig von einer Behin-
derung -, selbstbestimmt mit ande-
ren Zeit verbringen zu kénnen.
Zusammen mit dem elfjéhrigen
Rollstuhlnutzer Metin zeigt er, was
einen wirklich inklusiven Spielplatz
ausmacht: barrierefreie Fallschutz-
bdéden und vielfaltige Angebote mit
verschiedenen Herausforderungen,
die das gemeinsame Spielen aller
Kinder erméglichen. Es geht um
eine gleichberechtigte Begegnung
und darum, RGdume zu schaffen, in
denen niemand ausgeschlossen
wird. Denn nur, wenn alle gemein-
sam spielen kénnen, entsteht echte
Gemeinschaft.



ANZEIGE

MIT DIESEM TRICK STARTEN SIE DEN
Haben Sie auch ein paar Kilo zu viel auf den Rippen? I l l RBO
Haben Sie schon mal iiber Didten wie ,,FDH”, die Keto-Diat

oder sogar die Abnehmspritze der Promis nachgedacht?
Vergessen Sie die! Es gibt einen einfachen Weg — nach dem
gleichen Prinzip, aber ohne Spritze — langfristig schlank zu

werden. Und dieser Weg ist sogar wissenschaftlich bewiesen. s

¥ a, wir Deutschen sind zu dick.

Tatsachlich sehnt sich jeder

ZWEITE Deutsche danach, die

Zahl auf der Waage zu reduzie-

( ren, um sich im eigenen Korper
wieder wohlzuftihlen.

Das Dilemma: In der Theorie ist eine gesunde
Ernihrung oft gar nicht so schwierig. Man isst
einfach weniger als man verbrennt. Am besten
noch ausgewogen, mit viel Gemiise auf dem
Teller, und schon schwinden die tiberschiis-
sigen Pfunde. Doch die Praxis ist viel hér-
ter. Uberall lauern ungesunde Verfiihrungen.
Der Bicker nebenan mit Streuselkuchen und
Kisecroissants, der Italiener mit dem giinsti-
gen Pasta-Mittagstisch, die schnelle TK-Pizza
aus dem Supermarkt - und ja, es kommt vor,
dass man sich all diese Dinge an einem einzi-
gen Tag gonnt. Tigliches Sitzen am Schreib-
tisch und wenig Bewegung nach Feierabend
kommt dann noch dazu. Kein Wunder, dass
der Stoffwechsel nur noch auf Sparflamme
arbeitet und jegliche Kalorien zu viel die Zahl
auf der Waage direkt in die Hohe treibt.

Der Ausweg aus dem Abnehm-Dilemma?
Die Losung existiert bereits seit 30 Jahren
und hat schon vielen tausend Menschen tat-
sichlich nachhaltig beim Abnehmen gehol-
fen. Almased ist aus der Heilpraxis entstan-
den, als Nahrungserginzungsmittel fiir den
Stoffwechsel.

Warum Almased die absolute
Geheimwaffe ist?
Weil der Shake die Ursache bekampft
und nicht nur die Symptome lindert.
Almased ist der einzige Mahlzeiten-

“Wahrend

andere Diiten ersatz, der nachweislich dabei hilft,

den Stoffwechsel den Stoffwechsel zu reparieren, wih-

schéidigen, repariert rend andere Diéten den Stoffwech-
Almased den sel schiadigen und verlangsamen.

Stoffwechsel”



“Almased ist
der Neustart fur
den Stoffwechsel und
hilft nachweislich den
Kalorienverbrauch bzw.
den Grundumsatz zu
erhohen.”

Der Stoffwechsel-Trick:

Einmal neu starten, bitte!

Genau wie ein Computer, der sich authdngt
und bei dem nichts mehr funktioniert, gerat
auch unser Korper manchmal so durcheinan-
der, dass er neugestartet werden muss. Alma-
sed ist fir unseren Stoffwechsel genau wie die-
ser ,Neustart® - danach lduft alles besser. Ein
Vortelil fiir alle — nicht nur fiir die, die abneh-
men wollen. Der Stoffwechsel kann wieder auf
Hochtouren arbeiten, weil der Shake genau
das bietet, was unserem Stoffwechsel sonst so
oft fehlt: Eine auf die Bediirfnisse des Stoff-
wechsels abgestimmte Néhrstoffbombe - ohne
belastende Zusitze oder Stiffungsmittel. Dabei
ist die Rezeptur ganzheitlich und natiirlich.
Bioaktive Peptide, sekundire Pflanzenstoffe
und die besondere Kombination an Aminosiu-
ren, machen Almased zu diesem funktionel-
len Lebensmittel. Die einzigartige Formel aus
Mehrkomponenten-Protein und besonderem
Aminosauren-Muster beeinflusst auf natiir-
liche Weise unsere Hunger- und Sattigungs-
regulation: Kein Heiffhunger zwischendurch,
kein tiberméfliger Appetit, dafiir ein langanhal-
tendes Sattigungsgefiihl und ein ausbalancier-
ter Blutzuckerspiegel. Das bedeutet im Klar-
text, weniger Lust auf Pizza, Pommes & Co.

Funktioniert ganz flexibel!

Ganz egal, ob zum Friihstiick, Mit-
tagessen oder Abendessen - die
Effekte merkt man sofort,
denn Thr Stoffwechsel
lauft auf Hochtouren.
Almased bereichert
jeden Alltag, da es
flexibel anwendbar
ist und eine gesun-
de Ernidhrung un-
terstiitzt.

“Nur Almased
durchlauft wiahrend
der Herstellung einen
einzigartigen naturidentischen
Fermentations-Prozess, der die
Aminosauren aus dem Eiweif$
verflighar macht. Deshalb wird
er von vielen auch ganzjahrig
als Eiweifd Drink zu sich
genommen.”

|

Der Dank? Gesteigerte Konzentration, bes-
sere Leistungsfihigkeit im Alltag und dazu
noch ein paar Kilo weniger auf der Waage.

Das Beste: Das haben wir

uns nicht ausgedacht!

Internationale Studien konnten das in den
letzten Jahren sogar beweisen. Almased ist das
einzige Produkt, was in 82 Studien auch mit
anderen Didten verglichen wurde und immer
die erfolgreichste Didt war. Der Stoffwech-
sel stellt sich mit Almased langfristig um. Der
Grundumsatz steigt nachweislich und die Fett-
verbrennung wird angekurbelt. Das heif’t, man
verbrennt mehr Kalorien - und das dauerhatt.

Das Original — damit es funktioniert
Allerdings, und das sollte man unbedingt wissen,
haben das 32 Studien nur fiir Almased bewie-
sen. Allein die Rohstoffe fiir Almased kosten
mehr als ein billigeres, fertiges Nachahmer-Pro-
dukt. Jede einzelne Almased-Charge entsteht in
einem einzigartigen Herstellungsprozess und
wird nicht einfach aus ein paar billigen Pulvern
zusammengemischt. Also greifen wir besser zum
Original, damit es auch tatséichlich funktioniert.
Den Mehrpreis ist es allemal wert.

80 bioaktive Peptide &

alle Aminoséuren

52 g fermentiertes

Protein

23 Vitamine &

Mineralstoffe

Langsamer
Stoffwechsel?

ANZEIGE

Ihr Stoffwechsel ist trdge, Sie sind oft miide und
kénnen sich schlecht konzentrieren? Almased repariert
und optimiert unseren Stoffwechsel auf natiirliche
Weise. Durch die Nahrstoffkombination und das

besondere Aminossure-Profil kdnnen wieder mehr

Kalorien verbrannt und der Grundumsatz gesteigert

werden. Zeit fir den Stoffwechsel-Turbo!

Stoppt den
Heif3hunger!

Sie wollen Glucose-Spitzen wahrend des Essens
vermeiden? Dann nutzen Sie einen kleinen

Almased Shake (max. 50 g Pulver) vor

dem Essen, um den Heil3hunger und Ihren

Blutzuckerspiegel in Schach zu halten.

Was ist der

Second Meal-Effekt?

Almased spart nicht einfach nur Kalorien ein. Der Shake
sorgt dafiir, dass wir weniger (Hei3-)Hunger haben,
weil die Sattigungsregulation natiirlich beeinflusst

wird. In einer Studie konnte gezeigt werden, dass ein
Shake zum Friihstiick dafiir sorgt, dass wir selbst beim
Mittagessen noch weniger Appetit haben und der
Blutzucker nach dem Essen nicht so stark ansteigt.

Uber Geschmack
lasst sich streiten

Sie haben Almased schon mal probiert, aber der
Geschmack war nicht Ihr Ding? Die natiirliche Almased
Rezeptur lasst sich vielfaltig kombinieren, ohne dass die

Stoffwechsel-Effekte geringer werden. Geniel3en Sie den

Shake am besten eiskalt, mit einer Pflanzenmilch (z.B.

Sojamilch) lhrer Wahl und Walnussé| anstelle von Rapsdl.
Kakao oder Zimt, Erdbeeren oder Blaubeeren — Almased
lasst sich auch mit vielem ganz leicht kombinieren.

e

b ANDRE & ANN-KATHRIN TROUILLE

“Damit Thr Stoffwechsel wirklich bestens

funktionieren kann, achten wir bei

Almased darauf, dass unser Produkt keine
ungesunden Inhaltsstoffe enth:lt.”

kein Maltodextrin
keine kiinstlichen Zusatze
keine kiinstlichen SiiBungsmittel

keine kiinstlichen Aromen

Jetzt Starterpaket mit

GRATIS Shaker online kaufen e
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Diese drei Fratien sind Wohlfiihl-Profis: Was

genau sie tun, wie sie¢ ihren Weg gefunden haben,
und worauf sie besqnder Wert legen

AL
{

Interviews: Alexandra Busse-RiE;I{ﬂe d Abenaa Namslau
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Nikki Benetts
Tipp
/

,Benutzen Sie besser
keine stark deckende
Foundation. Das
verstarkt Hautprobleme
und lasst den Teint
dlter aussehen. Lieber in
gute, passende Pflege
investieren.”

1_Serum ,Multi
Skin Recharger®
mit Spilanthol.
Von Spilanthox
therapy, 15 ml
ca. 28 Euro
2_Macherin
Nikki Benett mit
Starfotograf
Andreas Ortner
3_Pflege fiir
alle Das driickt
auch die von
Ortner fotogra-
fierte Kampa-
gne aus. Mit
dabei: Benetts
Tochter Sophia
Ninette (2.v.l.)

(/Q’ o
4,7;%0{014/1/\

Nikki Benett -
Queen of Glow

Die Norddeutsche entwickelt seit
2017 _ganzheitliche Power-Kosmetik
und pflegt den intensiven Austausch

mit ihren Kundinnen und Kunden

Wie kamen Sie auf die Idee,

eine Kosmetik-Marke aufzubauen?
Sie waren eigentlich eine sehr
erfolgreiche Marketing-Fachfrau...
NIKKI BENETT: Ein Schicksalsschlag hat
viel verdndert. Ich hatte einem Herzstill-
stand und lag danach im Koma. Nach Jah-
ren der Genesung wollte ich nicht mehr
zurtick in meinen Marketing-Job, sondern
etwas tun, das sinnhaft ist, einen Ful3ab-
druck hinterldsst. Gleichzeitig war aber
auch klar: Ich muss als alleinerziehende
Mutter Geld verdienen.

Und warum haben Sie sich fir die
damals noch unbekannte Parakresse
als Kernzutat entschieden?

Ich hatte jede Menge Allergien entwickelt,
sodass ich keine Betdubung mehr vertra-
gen habe. Mein Zahnarzt hat mir deshalb
von einem pflanzlichen Wirkstoff erzihlt,
der wie ein lokales Andsthetikum wirken
soll. Dazu habe ich dann Studien gefun-
den - auch solche, in denen es um den
Einfluss auf die Haut geht. Demnach hat
Spilanthol aus der Parakresse oberfldch-
lich eine muskelentspannende Wirkung
wie eine lokale Andsthesie und kann -
hoch dosiert - Mimikfalten glitten und

W MULTTSKIM

| ECHARGER
.

nachhaltig reduzieren. Man muss es nicht
spritzen, es baut sich von selbst wieder ab
und hat keine Nebenwirkungen. In dem
Moment hat es bei mir geziindet, die Idee
war geboren.

War fir Sie immer klar, dass Sie
selbststdandig arbeiten méchten?
Meine Oma ist da mein Vorbild. Sie hat
in der Nachkriegszeit eine eigene Firma
aufgebaut. Heimlich. Mein Opa hat sich
gewundert, wo sie immer hingeht. Er
dachte, sie hat eine Affdre. Irgendwann
hat er sie verfolgt und gesehen, dass sie
einen groRen Marktstand hat mit Obst,
Gemiise und Marmelade. Auch einen Lkw-
Flihrerschein hatte sie heimlich gemacht.
Mit ihrem Stand hat sie dann richtig
Umsatz gemacht.

Wie entwickeln Sie lhre Kosmetik?
Wahrscheinlich anders als andere Unter-
nehmer. Es ist mir nicht wichtig, was
gerade hip ist, stattdessen sitze ich im Gar-
ten oder spaziere am Strand und denke:
Was brauchst du als erwachsene Frau noch
im Badezimmer? Was erspart dir Zeit und
lasst dich frischer aussehen? Dafiir nutze
ich dann natiirliche Rohstoffe, deren Wir-
kung jahrzehntelang erforscht und belegt
ist. Das kann trotzdem innovativ sein: Ich
habe schon vor acht Jahren Milchsdure-
bakterien in einen Cleanser gepackt oder
einen Facesplash entwickelt, der mit dthe-
rischen Olen nachgewiesenermaRen die
Bildung von Gliickshormonen anregt und
Stress reduziert.

Wie haben Sie den engen Kontakt
zu lhrer Kundschaft aufgebaut?

Ich bekomme sehr viele Nachrichten tiber
meine Social-Media-Accounts mit Fragen
zu Hautproblemen. Die beantworte ich
teilweise bis nachts um drei. Deshalb wei
ich auch genau, was sie sich wiinscht und
bekomme viel Feedback zu meinen Pro-
dukten. Das hilft mir unheimlich.



Beauty

»Mir ist
nicht wichtig,
was hip ist.
Ich nutze
Rohstoffe,
deren
Wirkung
belegt ist«
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Maggie Derblay
- Spa-Expertin

Beauty

Fiirsorge fiir alle Gaste. In meinem Team
sind 25 Nationalititen vertreten, Men-
schen von 20 bis 65, alle sind unterschied-
lich. Einige sind schon neun Jahre hier,
andere zwei Monate. In dieser Vielfalt liegt
die Schonheit und die Frische. Ich achte
sehr darauf, dass die Aufgaben zu den
Personlichkeiten passen, also dass etwa In-
trovertierte Raum bekommen oder andere
zwei Funktionen haben, weil sie Abwechs-
lung brauchen. Das hilt Menschen lang-
fristig engagiert.

Welche Eigenschaften sollten lhre

Im Schweizer »BiUrgenstock Resort«
sorgt sie mit ihrem 58-képfigen
Team fir Wellness vom Feinsten

1_Kosmopolitin Maggie Derblay
stammt aus Mauritius und hat schon

Mitarbeitenden vor allem mitbringen?
Unser Gast zahlt viel und darf hohe Erwar-
tungen haben. Da ist auf unserer Seite
War die Hotellerie immer lhr Plan? auch ein hohes MaR an emotionaler Intel-
MAGGIE DERBLAY: Eigentlich komme ich ligenz wichtig — aufmerksam sein, genau
aus dem Finanzbereich, studierte dann zuhoren. Das iiben wir auch in der Unter-

rund um den Globus gearbeitet
2_Ausgezeichnet Der ,Alpine Spa“ bietet
Entspannung auf tiber 10000 m? und
gewann einen unserer SPA Awards 2026
3_»Biirgenstock Resort« Das
Funf-Sterne-Superior-Haus thront hoch

tiber dem Vierwaldstdtter See

Maggie

/

nur eingeschrénkt

andere.”

Derblays Tipp

,Ohne Handy ins Spa!
Nicht nur, dass es dort
wegen des Fotografierens

erlaubt ist, es verhindert
auch, dass wir wirklich
entspannen - und stort

70

aber Sport- und Erndhrungswissenschaf-
ten in Schottland und nahm in meiner
Heimat Mauritius einen Job in einem Fiinf-
Sterne-Hotel an. Ich hitte nie gedacht,
dass ich in der Hotellerie bleiben wiirde,
doch bis heute sind es 27 Jahre: Kapstadt,
Marokko, Malediven, Bahamas, Dubai.
lhr Titel lautet: Area Director of Spa,
Wellness & Recreation. Was genau
sind lhre Aufgaben?

Ich leite den Spa- und Wellnessbetrieb mit
fiinf Pools, Saunen, Dampfbéddern, Spa-Sui-
ten und Co., unser gesamtes Freizeit- und
Sportangebot, den Kids Club und stelle
sicher, dass alle Bereiche die Tools und
Mitarbeiter haben, die sie brauchen, um
jeden Tag reibungslos zu funktionieren.
Wie sichert man das Niveau, das
Gaste eines Luxushotels erwarten?
Wichtig ist, das Team auf unser Ziel zu
fokussieren: exzellenten Service und echte

nehmenskultur, trainieren es tdglich in
Rollenspielen.

Was lieben Sie an lhrer Arbeit?

Zeit mit meinem Team zu verbringen, das
sehe ich oft erst zum Mittags-Briefing.
Morgens checke ich erst die Ubergaben,
das Géste-Feedback, bin in Meetings, kldre,
dass alles effizient lduft — pro Tag haben
wir gut 400 Giste. Die Entwicklung eige-
ner Projekte in kleineren Team-Taskforces
ist eines meiner Highlights, wenn wir
etwas aus dem Nichts aufbauen. Gerade
haben wir einen ungenutzten Bereich in
ein exklusives Privat-Spa umgewandelt.
Relaxen Sie auch mal im Spa?
Gelegentlich, wenn ich neue Konzepte vor
der Einfiihrung teste. Sonst sehe ich mir
eher andere Spas an, um Neues kennen-
zulernen. Aber meine beste Therapie sind
lange Spaziergidnge, wandern in der Natur
oder im Sommer im See schwimmen.
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Ella Vey - Meisterin
mit Mission
Wenn sie nicht in ihrem Berliner
Studio _arbeitet, setzt sie sich dafir

ein, ihren Beruf in Sachen Image und
Ausbildung nach vorn zu bringen

Ist Kosmetikerin lhr Traumberuf?
ELLA VEY: Ich wollte schon frith Make-up-
Artist werden, schminkte meine Freun-
dinnen und kaufte Produkte von meinem
Taschengeld. Nicht der Traum meiner
Eltern, aber sie unterstiitzten mich: Aus-
bildung zur staatlich gepriiften Kosmeti-
kerin, eine zweite zur Make-up-Artist in
Berlin. Dann kam Corona, die ultra Kata-
strophe! Ich hielt mich mit Social Media
fiir ein Start-up iliber Wasser. Und neben-
her machte ich meinen Meister in Kosme-
tik und wurde Microblading-Artist, tito-
wiere also fehlende Augenbrauenhérchen.
Warum war lhnen die Meisterinnen-
prifung so wichtig?

Kosmetikerin ist keine geschiitzte Berufs-
bezeichnung, da wollte ich mich abgren-
zen. Auch weil das Image dem Berufsbild
gar nicht gerecht wird. Es ist nicht nur ein
bisschen cremen, sondern ein Handwerk,
das Expertise, Verantwortung und Strate-
gie fiir die Behandlungen erfordert.
Dariber kldren Sie auch auf.

Ja, aufmeinem Instagram-Account, im Pod-
cast ,,Schon & schlau“, den ich mit einer
Kollegin mache, und auf einer Onlineplatt-
form, die Kosmetikerinnen weiterbildet
— mit Studien, Social-Media-Tipps, Webi-
naren und Events. Daher stammt auch der
Satz ,Wissen ist der stirkste Wirkstoff*.
Wir wollen eine Community aufbauen,
weg von der Ellenbogen-Branche hin zum
Austausch. Davon profitieren ja alle.
2022 haben Sie lhr Studio eréffnet,
wie erreichen Sie lhre Kundschaft?
Ich habe die Leute auf Social Media schon
vorher mitgenommen, als ich das Studio
gefunden und renoviert habe, als die Liege
ankam, als ich Produkte bestellt, meine
Website gebaut habe, durch die Hohen
und Tiefen. Da war irgendwie der Kunden-
stamm geschaffen, bevor ich tiberhaupt

das erste Treatment gemacht habe. Zur
Eroffnung war der Kalender dann fiir
einen Monat komplett voll. Und fiir Neu-
kunden habe ich kaum Kapazititen.

Sie haben beruflich viel Programm,
wie organisieren Sie sich?

Kosmetik ist eine sehr erfiillende, aber
auch krass emotionale Arbeit. Mir ist ein
ganzheitlicher Blick wichtig. Perimeno-
pause, Schwangerschaft oder psychische
Probleme wirken sich auf die Haut aus. So
kriegt man viel mit: Fehlgeburten, wer mit
wem fremdgeht... Oder wenn ich Leuten
nach einer Krebserkrankung die Brauen
rekonstruiere. Ich kann mich gut abgren-
zen und habe eine sehr grof3e Social Bat-
tery, aber fiinf Behandlungen am Tag rei-
chen. Dann ist auch noch fiir anderes Zeit.
Und beruflich unterschiedliche Dinge zu
machen, das erfiillt mich total.

»Der starkste
Wirkstoff in
der Kosmetik
ist Wissen«

Vorhe

nicht
Trends

Hautz

Ella Veys

verwenden, statt
hinterher Pigment-
flecken und Falten zu
behandeln. Und

wissen, ob sie
auch zum eigenen

Tipp
/

r Sonnenschutz

Social-Media-
folgen, ohne zu

ustand passen.

[
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1_Vielseitig
Ella Vey ist
zudem Content
Creator und
Podcasterin
2_Naham
Menschen Die
Arbeit als
Kosmetikerin
fordert auch
emotional
3_Das Studio
Es soll ein Safe
Space sein, fiir
alle, die sich mit
threr Haut aus-
einandersetzen
maochten
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Bleunre
Gieles

Hat was von lustigem
Wackelpudding,
ist kosmetisch aber
ein Knaller: die
neve »lelly Beauty«

‘ ‘ , aldmeister, Himbeere, Zitrone: Ange-
rithrt aus Speisegelatine, Zucker, Aro-

men, Farbstoffen und Wasser, entstand der Wackel-
pudding schon im 19. Jahrhundert, macht aber bis
heute Laune - und ist in Sachen Textur so etwas wie
der Pate der sogenannten Jelly Beauty. Kosmetik,
die an Gelee erinnert, hiibsch glibbert und meist in
knalligen Tonen daherkommt. Erfrischend und
federleicht, perfekt fiir warme Tage.

Was drinsteckt? Feuchtigkeitsspender- und -bin-
der wie Hyaluronséure, Glycerin, Aloe vera, Schnee-
pilz, Aminosduren oder Vitamine, um die Haut zu
hydratisieren und leicht aufzupolstern. Das schwe-
dische Label Mantle Skin setzt zudem antioxidativ
wirkendes Chlorophyll ein, das seiner Gel-Gesichts-
creme nicht nur das schicke Griin gibt, sondern
eben auch zellschidigende freie Radikale einfingt.

Typisch Jelly Beauty: Wegen ihres hohen Was-
seranteils zieht sie sehr schnell ein. Ol dagegen ent-
halten die Produkte nur wenig bis gar keines, was
die Aufnahme ebenfalls beschleunigt. AuRerdem
sind sie dadurch nicht komedogen, verstopfen >

Kiihlt & gldnzt
»Cryo Lip Comfort
0il“ von Clarins,
ca. 34 Euro

’
4

Gibt Make-up
Halt ,Jelly Grip
Hydrating

Primer“ von
Essence,29ml -
ca. 4 Euro

Noten von Jasmin
& Drachenfrucht
»Cheirosa 68 Jelly
Perfume Balm®
von Sol de Janeiro,
4 gca.25Euro

Pink! ,Dior
Addict Lip
Glow QOil -
Jelly® von
Dior, ca.
45 Euro

Fiir Lippen &
Wangen
»Cooling
Water Jelly
Tint - Fresh
von Milk
Makeup, ca.
27 Euro

Mit Chlorophyll
»The Face Jelly®
von Mantle, 50 ml |
ca. 75 Euro



Beauty

Gelee zu Schaum
»DayWear Glow Boost
Jelly Cleanser®

von Estée Lauder,

also die Poren nicht, was sie ideal fiir 6lige Haut-
125 ml ca. 29 Euro

typen macht.

Im Schmink-Universum sind Jellys iibrigens
auch eine grofe Nummer: So ging die New Yorker
Marke Milk Makeup mit ihrem veganen ,,Jelly Tint“
fiir Lippen und Wangen auf Tiktok viral. Die Textur
wird beim Auftragen fliissig, und die Formel ist sehr
intensiv pigmentiert, trocknet allerdings schnell,
sodass man beim Verblenden fix sein sollte. Jel-
lys gibt’s als Primer, Blush, Highlighter, Lidschatten
oder Lipgloss, die Tone lassen sich super schichten,
halten ewig, wirken auf der Haut eher durchschei-
nend aquarellig und/oder schimmern fein.

STEE LAUDER

>4 B 9V

Glitzer fiir
Lider, Lippen,

Wangen... 1 A

,Crystal Jelly Extra-Tipp fiir alle, die’s jetzt auch mal wackeln
Glaze Stick” lassen wollen: Jellys im Kithlschrank aufbewahren -
von Sheglam, dann fiihlen sie sich noch frischer an.

ca. 8 Euro

Pudding-
Brause
LLumas
Duschjelly®
von Lush,
2604,

. ca.18 Euro

Schimmert
zart ,Jelly
Spark Lip
Balm®“ von
Catrice,
ca.5 Euro

iy

Polstert
auf ,Cloud
Jelly Pink |
Plumping
Hydration
Serum® von
Herbivore,
30 mlca.

6 Euro

1713

WIva din
INYAC

Betthupferl
»Kissing Jelly Lip
Mask" von Too
Faced, 15 ml ca.
23 Euro

Mit Schneepilz & HERBIVORE

Aloe vera ,,Daily Jelly cCLOUD

Moisturiser® von
e . . SR BN
E ;; Foile Skincare, 50 ml
| m 1 ‘ ca. 66 Euro, iiber B ESAn copyepmn » TaEuESLA
== ¢ niche-beauty.com st ocronie
o Wil hpdiarann copninet!
‘ e '

KISSING JELLY
LIP MASK
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Bekannt aus Brigiﬂ:e ('1“'(' EHEM m

-22 %

Onlinekurse

+ GRATIS

Longevity-Dossier

mit Strategien fir ein
langes, gesundes Leben
- von Erndhrung bis
Finanzen

Jungere Havut
in 28 Tagen!

Im Onlinekurs BRIGITTE Skin-
Code zeigt Dir Dr. Yael Adler, wie
deine Haut ldnger frisch und jung
bleibt. Mit wertvollem Wissen
und praktischen Tipps zu Pflege,
Wirkstoffen und Ernahrung.

Mit der bekannten
Dermatologin Dr. Yael Adler

ACADEMY

Brigitte

v

Frischeres
Hautbild

v

Make-Up
Tricks

v

Anti-Aging-
Erndhrung

22 % Rabatt auf alle
Onlinekurse der

BRIGITTE Academy
mit dem Code*:
BRIGITTE-ACADEMY

brigitte.de/onlinekurse

*Nicht mit anderen
Rabatten kombinierbar.
Gultig bis einschlieBlich
31.05.2026



Beauty

News

Energiebiindel

US-Model-
Ikone Christy
Turlington, 57,
engagiert sich
fir die Gesund-
heit von Miittern,
schreibt Biicher,
und nun ist
sie auch Marken-
botschafterin
von Lancome.
Ihr Favorit: die
Kollagen-Creme
fiur straffe,
feste Haut und
grofsen Glow.

Anti-Age-Power: ,Rénergie Collagen+
Lift-Xtend Cream” von Lancome,
50 ml ca. 110 Euro
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Uberall Cocktailstunde

Saftige Mango, samtige Kokosmilch und ein
zartes Herz aus Osmanthus-Blitenbldattern: ,Fleur De Lait”
von Miu Miu Beauty hat sonnige Noten im Flakon,
die ein bisschen an Nachmittage in der Strandbar erinnern.

EdP, 50 ml ca. 122 Euro ]
Wirkstaffhaltiges i
Magellack 5;!
Wirkstoff: &% Cicloplrox
5:: ::zg‘:lkranw““ :f;
.
}‘a’
sl
5:.

NIE MEHR Giiopa
OHNE ==

»XINGU AGE PERFECT RENEWING SERUM« e

VON SANTAVERDE, 30 ML CA. 100 EURO Die Nr. 1 bei Nagelpilz*
Beauty-Redakteurin Abenaa Namslau
hat was Neues fiir morgens und abends v Zieht schnell ein und

Y wirkt in der Tiefe

S

Einfach aufpinseln
und fertig

~Das Serum tut meiner Haut echt gut:
Statt auf Wasser basiert die Formel auf
feuchtigkeitsspendender Aloe vera,
der Mix aus Parakresse, Ectoin und dem
Ol der Buriti-Frucht glattet Féaltchen,
schitzt und ndhrt. Mein Teint fihlt sich
sofort entspannt an und strahlt.”

Ciclopoli
I 9gegen Nagelpilz

Ciclopoli* gegen Nagelpilz - Wirkstoff: Ciclopirox. Anwendungsgebiete: Pilz-
erkrankungen der Nagel, die durch Fadenpilze (Dermatophyten) und/oder
andere Pilze, die mit Ciclopirox behandelt werden kénnen, verursacht wurden.
Warnhinweis: Enthlt Cetylstearylalkohol. Vorsicht: Brennbar. Von Hitze und of-

fenewing
“serum fener Flamme fernhalten. Stand: November 2022. Polichem SA; 50, Val Fleuri;

LU-1526 Luxemburg - Mitvertrieb: Almirall Hermal GmbH - D-21462 Reinbek «
www.almirall.de - info@almirall.de

ZuRisikenund Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
Ihre Arztin, Ihren Arzt oderin Ihrer Apotheke.

*Nach verkauften Packungenund Umsatz,

z
7z .
1QVIA Apotheken-Abverkaufsdaten 2025 @ (o] I mira I I



Hat System

Die ,Hydra Nourishing
Ampoule Serum
Concentrates” sind was
fur langer: Zum Auftakt
der Sieben-Tage-Kur
gibt’s drei ,Hydra Plus”-
Ampullen, die mit Hya-
luronsdure und Panthenol
durchfeuchten und die
Wirkstoffaufnahme
verbessern, dann fol-
gen vier ndhrende ,Nutri
Restore”-Einheiten mit
Grinalge und Ectoin zur
Barrierestdrkung.

Von Babor, 7 Ampullen a 2 ml
ca. 30 Euro, limitiert

Malt Designer-Rot

Der »Cherry Glaze Bar«-Blush-
Stick bringt mit seiner cremigen
Textur inklusive italienischem
Kirschol Pflege, intensive Farbe
und zarten Glanz auf die Wangen.

Von Dolce & Gabbana, in fiinf Ténen, je ca. 49 Euro

Deine Hautarztin ist
nur eine App entfernt!

Wenn Deine Haut schnell Hilfe braucht:

Innerhalb 24h: Diagnose und Therapieempfehlung
von unseren Hautarzt:innen erhalten und
Rezeptversand sicher an die Apotheke.

Entdecke uns
auch bei

-,
) -
-

App laden
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Beauty MERZ

SPEZIAL

WAS TUT DER
KOPFHAUT GUT?

3 FRAGEN
AN (XX J

Dr. Thomas Welss,
Formula Development Hair & Body
bei Henkel

2 ¢ -

Warum braucht die Kopfhaut H . DI R D E I N

eigentlich eine Pflegeroutine? ST R A H L E N

Weil auch unsere Kopfhaut Haut ist und
Bedirfnisse hat. Die Basis ist die Reinigung ZU RU CK
mit einem Shampoo. Themen, die dariber

hinausgehen, wie die Stdarkung der

Barriere oder Sonnenschutz, gewinnen aber 3
9 v oog Kollqgen- _ MERZ

immer mehr an Bedeutung. SPEZIAL
Hydrolysat o
Was kann ein Kopfhaut-Serum? e pp— &".“
Etwa Feuchtigkeit spenden mit Hyaluron- v Plus Biotin & K N ) .I
séure, Spannungsgefihle lindern mit Vitamin C OLLAG E ' -'-I
Panthenol oder die Talgproduktion regulie- & - SCHONHEITS- FORMEL /%
ren mit Niacinamid. Es muss so formuliert v fir schone,

sein, dass die Textur stimmt. Damit es sich glqtte Haut mwmq(\ I :

gut verteilen Iasst, muss es dinnflissiger stne, gatte Haut
sein als ein klassisches Gesichtsserum. i "Shiend frischar Glow Y
reine aktive Kollogenproduktion

Und wie wendet man es an? 32,

[ Prtioren | PULVER 238 g | Bese e
Entscheidend ist RegelmdBigkeit: Man kann St |
es tdglich in Form eines Schachbrettmusters

auf die feuchte oder trockene Kopfhaut

auftragen. Sommer-Reminder: Wir denken S O F O RT
oft nicht daran - aber auch die Kopfhaut o

kann Sonnenbrand bekommen. Spezielle o *
UV-Schutz-Sprays sollten 15 Minuten vor R A B AT T

dem Sonnenbad aufgespriuht werden.

BEIM KAUF EINES MERZ
SPEZIAL KOLLAGEN PULVERS

Mit Panthenol:

’éil;::ciculp So einfach geht'’s: In allen Drogeriemdrkten z.B.
Feuchtigkeits- Coupon ausschneiden
spendendes & bis zu 3,60€ sparen Miiller

Schwarzkopf, _ ,
100 ml P Coupon scannen Mein Drogeriemarkt

& Rabatt sichern

Serum' von 01.05.-31.05 813 R@SSMANN

ca. 9 Euro

*Original Rabatt-Code an der Kasse scannen & bis zu 3,60 € Sofortrabatt beim Kauf 1x Merz Spezial
Kollagen Pulver 2259 sichern. Einlésbar in teilnehmenden Markten von Rossmann und Mdller.
Laufzeit: 01.05.-31.05.2026, solange der Vorrat reicht.




Bea U'l'y — Selfcare

DIE NACHSTE, BITTE!

Wir trafen
Nina Ruge
beim
Longevity-
Event von
Weleda

WAS ESSEN SIE FUR
SCHONE HAUT?

1 Unser Korper ist ein
kommunizierendes Sys-
tem aller Organe. Gute
Erndhrung fir unser
Organ Haut unterstitzt
also alle Organe. Ich
esse gemisebasiert,
gern solche mit roten
Farbstoffen wie rote
Salate, Rotkohl, Auber-
ginen. Deren sekundére
Pflanzenstoffe haben
jede Menge positive
Effekte, die noch langst
nicht alle erforscht
sind. Was wir aber wis-
sen: Sie kénnen Ent-
zindungen hemmen
und die DNA schitzen.

80

Diesmal unsere
Expertin: Nina Ruge.
Die Journalistin halt

Vortrdge und podcastet
Uber Langlebigkeit
und Gesundheit.

Krduter sind besonders
reich an sekunddren
Pflanzenstoffen, auch
Bitteres und Scharfes
wie Artischocke und
Rucola.

2 Ich setze zudem auf
langkettige Ballaststof-
fe, l16sliche und nicht
|6sliche. Die stecken in
Gemise, aber auch in
Obst und Vollkornle-
bensmitteln - null in
tierischen Produkten!

3 Weglassen gehort
dazu - vor allem kurz-
kettige Zucker. Deshalb
vermeide ich sehr suBe
Obstarten wie Wasser-
melone. Nicht auf den
Teller kommen mir auch
industriell verarbeitete
Lebensmittel, tierische
Fette und manche
Pflanzendle wie Son-
nenblumen- oder Kokos-
Ol. Viel besser ist kalt
gepresstes Olivendl mit
hohem Polyphenolge-
halt - das darf sogar
als ,Herzgesund” ge-
claimt werden!

healthy

Rundum
gut versorgt

VON AUSSEN
VON INNEN UND IM
UBERBLICK

1_Fiir die Haut
»Cell Longevity Super
Anti-Aging Liquid
Youth Double Serum®
mit hoch dosiertem
NAD+. Von Weleda,
50 ml ca. 85 Euro

2_Zum Tracken
»0ura Ring 4“ misst
50 biometrische
Werte zu Schlaf,
Stress, Zyklus und
mehr. Ab ca. 400 Euro

3_Fiir die
Muskulatur
,Livadur Zitrone®
futtert sie mit
Kreatin, Magnesium
und Vitamin D.
30 Sticks ca. 35 Euro

FOTOS GETTY IMAGES, PR (3)



YES/

#dubist

DEUTSCHLANDS GROSSTE KREBS-CONVENTION
19. + 20. Juni 2026 | STATION Berlin

Sei dabei! Triff andere Betroffene, die besten Expert*innen aus
Medizin, Forschung und Politik und engagierte Prominente.

Panels, Spotlight-Talks, Workshops — vor Ort und im Livestream

Hier kostenlos
fiir Veranstaltung
und Livestream
anmelden:

YES!APP

i3
R

=]
iF '.-:Tﬁf
[m] Bt g

yescon.org

Jetzt downloaden!

Mit Unterstiitzung von

GSK  PRISISE  MFUNKE  radioens®

. GEFLUGEL 5 / . SERVIER *
Fasicllas  AstraZeneca _SCHMECKT. HansEe,kur C%Z%, hovaocure SERVIER,

blueReport

STUDIEN
(® sHionoG! WIRREN




HAPPY-SUMMER-GUIDE

wie  SANFTE PFLEGE
%% FURMEHR
FEUCHTIGKEIT

Feuchtigkeitsarme Haut
reagiert oft sensibel
auf duBere Einflisse. Eine
gezielte Pflege kann
helfen, sie wieder ins
Gleichgewicht zu bringen

trahlende Haut beginnt mit der richti-
gen Balance. Doch trockene Luft,
Klimaanlagen, UV-Strahlung oder
Stress konnen sie schnell aus dem
Gleichgewicht bringen. Die Folgen sind dann
haufig Spannungsgefiihl, Trockenheitsfaltchen
und ein miider Teint. Genau hier setzt die Pflege
,HYDRO ACTIVE® von Dr. Grandel an. Die
Linie wurde speziell fiir feuchtigkeitsarme Haut
entwickelt und kombiniert moderne Wirkstoff-
forschung mit der Kraft des Meeres.
Der Clou: unterschiedliche Hyaluron-Formen,
die intensiv durchfeuchten, sanft aufpolstern und
die Haut dabei unterstiitzen, Feuchtigkeit bes-
ser zu speichern. Erganzt wird die Formel durch
einen Algen-Meerwasser-Komplex, der die na-
tiirlichen Reserven auffiillt.
Und ganz gleich, ob getdonte Feuchtigkeitspflege
mit Lichtschutzfaktor, reichhaltige 24-h-Creme,
kiihlendes Augengel oder kraftvoller Moisturizer -
jedes Produkt sorgt fiir eine gezielte Pflege mit
maximaler Vertraglichkeit. Perfekt fiir alle, die

\

Frischekick:
ein Feuchtigkeits-
Boost mit Wow-

sich moderne Texturen, smarte Wirkstoffe und — Effekt, die Pflegelinie
ein glattes, pralles Hautgefiihl mit natiirlicher ,HYDRO ACTIVE”
Ausstrahlung wiinschen. von Dr. Grandel

Mehr Informationen unter:
grandel.de



DR. GRANDEL GmbH, Pfladergasse 7-13, 86150 Augsburg

DIE FEUCHTIGKEITS-MUST-HAVES:

1 Fresh-up: die aufpolsternde 24-h Feuchtigkeits-
pflege ,Hyaluron Refill Cream®, speziell fur tro-
ckene Haut, ca. 45 Euro 2 Top-up: die ,Hyaluron
Refill Cream” im Nachfulltiegel, ca. 39 Euro

3 Skin-Perfector: der feuchtigkeitsspendende
und hauttonverbessernde ,Hyaluron Tinted
Moisturizer SPF 25" mit Sonnenschutz, ca. 29 Euro
4 Eye-Catcher: das glattende und kihlende
Augengel ,Hyaluron Power Eye Gel", ca. 36 Euro
5 Skin-Refresher: die glattende 24-h Feuchtig-
keitspflege ,Hyaluron Power Moisturizer”, speziell
fir feuchtigkeitsarme Haut, ca. 49 Euro

ANZEIGE

DG RANDE

Extratipp:
Kombinieren Sie
die Feuchtigkeits-
pflege ,HYDRO
ACTIVE" mit
einer passenden
Wirkstoff-Ampulle,
abgestimmt auf
die Bedtrfnisse
Ihrer Haut.
HYDRO
ACTIVE
Hyaluron

er Moisturizer
Fouche .‘_-.m*'»ﬂ:.:‘_

DR.GRANDEL

we know your skin.



HAPPY-SUMMER-GUIDE

DAS IST DER
DUFT VON
SAINT-TROPEZ

Azurblaues Meer, warme
Luft und ein Hauch von
feiner Eleganz: Dieser neue
Duft von 4711 Remix bringt
uns das Lebensgefthl der
Cote d’Azur nach Hause

Brigitte
EDITOR"S
CHOICE

aint-Tropez steht fiir diese besondere
Mischung aus Leichtigkeit, Stil und
genussvollen Augenblicken. Genau
dieses Gefiihl tibersetzt 4711 in eine
neue Duftkomposition, die die bekannte ,,Remix“-
Linie in eine elegantere Richtung fithrt. Weniger
verspielt, dafiir subtil raffiniert, wirkt ,Remix
St. Tropez” wie ein olfaktorischer Kurzurlaub an
der franzosischen Kiiste. Dabei schwingt stets
ein Hauch von Nonchalance mit, der an ent-
spannte Stunden zwischen Jachten, kleinen
Boutiquen und sonnengewarmten Gassen er-
innert.
Der Auftakt ist lebendig und klar: Mandarine,
Limette und Birne er6ffnen mit einer spritzigen
Frische, die sofort sommerliche Leichtigkeit
verspriiht. Im Herzen entfalten Magnolie, Jasmin
und Maigléckchen ihre weiche, florale Prasenz.
Die Basis aus Moschus, Sandelholz und Amber
schenkt Tiefe und einen warmen Nachklang,
der lange auf der Haut bleibt. d
Und auch visuell transportiert der Duft das Flair Sommerflair:
der Riviera: Inspiriert von Henri Matisse und Zitrusfrische und
. . .. . florale Noten —
seinem Leben im Siiden Frankreichs, macht das oin Duft wita
Design den Flakon zu einem stilvollen Be- Tag an der Céte
gleiter fiir einen Sommer voller ,Joie de Vivre®. d’Azur

Mehr Informationen unter:
4711.com




MAURER & WIRTZ GmbH & Co. KG, Zweifaller StraBe 120, 52224 Stolberg

ANZEIGE

,,Diese floral-zitrische Brise
nimmt Sie mit in einen
Sommer an der franzosi-
schen Riviera und Lisst Sie
spiiren, wie schon das
Leben ist — fiihlen Sie
bereits das Joie de Vivre?*

PAULO DE MORAES
Parfimeur - 4711 Remix St. Tropez

RIVIERA-FEELING

Leichte Stoffe, flieBende
Silhouetten und natiirliche
Materialien wie Leinen oder
Baumwolle unterstreichen den
entspannten Chic der Céte
d’Azur. Dazu ein zitrischer Duft,
der am Morgen frisch wirkt und
sich in der Sonne sanft entfaltet —
am besten auf sonnen-
gewdrmter Haut getragen.
So lieben wir den Sommer!

DAS MUST-HAVE FUR DIESEN
SOMMER:

Ein Duft voller Leichtigkeit und

Eleganz ... ,Remix St. Tropez" von .Ubrlgens:
4711 verspriht einfach alles, was Mit dem Code
wir am Sommer so sehr lieben (Eau BRIGITTE15
de Toilette, 100 ml, ca. 19 Euro) gibt es
15 % Rabatt
auf alle
4711 ,Remix"-
Dufte!*

* Rabatt nur gultig bis zum 30.06.26 und ausschlieBlich einlésbar auf die ,Remix“-Reihe im 4711 Onlineshop.
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WENIGER i
STRESS,

Der Arzttermin, der Einkauf, die Prasentation ...
STOPP. Machen Sie den Test, was [hnen Druck
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Dossier

»lch baue meinen
Tag um den Schiaf

herum auf«

Wer nur noch funktioniert, fiithlt sich nicht mehr lebendig.
Neurowissenschaftlerin Friederike Fabritius
erklirt, wie man sich auf das ideale Stresslevel einpendelt

Frau Fabritius, Sie sind berufstdtig
und haben finf Kinder. Hatten Sie
heute schon Zeit zum Durchatmen?
FRIEDERIKE FABRITIUS: Tatsdchlich habe
ich heute morgen schon meine Atemiibun-
gen gemacht und etwas Sport. Wie jeden
Tag. Das schenkt mir Lebendigkeit.
Etwas Morgen-Sport bringt so viel?
Ja. Bewegung ist extrem entstressend! Sie
aktiviert das Gehirn und baut zugleich
Stresshormone ab. Das wirkt sich auf die
Stressresistenz fiir den ganzen Tag aus, zei-
gen Studien.

Wie finden Sie die Zeit fir diese
Morgenroutine?

Ich bin in der Regel vor meinen Kindern
wach und habe eine Stunde fiir mich.
Damit ich ausgeschlafen und fit bin, gehe
ich allerdings abends wirklich friih ins
Bett. Meist gegen neun Uhr, direkt nach
den Kindern.

Das ist wirklich frioh...

Tatsdchlich meide ich Abendaktivitdten.
Denn das kostet meinen Schlaf. Ausrei-
chend Schlaf ist enorm wichtig fiir das
Gehirn. Stresshormone werden beseitigt,
Erlebnisse sortieren sich und Neuroplas-
tizitdt entsteht, das heiRRt, Nervenzellen
bilden neue Verbindungen. Schlafist also
die Zeit, in der sich das Gehirn reinigt und

Interview: Carola Kleinschmidt

sortiert. Nur wenn das gut klappt, kann
ich die Herausforderungen meines Tages
meistern. Deshalb baue ich meinen Tag
um meinen Schlaf herum auf.

Klingt radikal.

Das hoére ich auch manchmal, wenn ich
wieder etwas absage. Aber es kann nicht
darum gehen, alles zu schaffen, was an uns
herangetragen wird. Das gelingt sowieso
nicht. Unser Ziel sollte sein, unser Gehirn
und unser Stresslevel auf einem mdoglichst
gesunden Niveau zu halten.

Was ist denn das optimale
Stresslevel?

Wenn ich etwas leisten mochte, kommt
unser Gehirn in einen Optimalzustand,
wenn drei Dinge zusammenkommen:
Freude, ein wenig Aufregung und Fokus
auf eine Sache. Ich nenne dieses Zusam-
menspiel ,Fun, Fear & Focus*®.

Koénnten Sie das genaver erkldren?
Wenn wir etwas tun, das uns Freude
macht, wird im Gehirn das Dopaminsys-
tem aktiviert. Dopamin sorgt dafiir, dass
wir uns leichter konzentrieren und Infor-
mationen besonders gut aufnehmen.
Wenn eine Aufgabe uns in positive Aufre-
gung versetzt, wird Noradrenalin produ-
ziert. Wir werden hellwach und aufmerk-
sam. Der dritte Botenstoff, Acetylcholin,

»Es kann nicht darum gehen,
alles zu schaffen. Wir sollten wirklich
gut im Neinsagen werden«

sorgt dafiir, dass wir uns wirklich auf die
Aufgabe konzentrieren.

Kann ich diesen Optimalzustand
meines Gehirns aktiv herbeifihren?
Der Zustand der leichten, positiven Uber-
forderung ist fiir unser Gehirn ideal. Dann
koénnen wir am besten etwas leisten. Das
splirt man daran, dass man ein bisschen
aufgeregt ist und die Situation positiv
spannend findet. Man denkt: Wow! Das
ist ein tolles Projekt oder eine spannende
Aufgabe. Aber das Stresslevel sollte nicht
so hoch sein, dass ich nachts nicht schla-
fen kann. Das wire ein klares Warnsignal.
Viele Frauen kennen eher den All-
tagsstress, der einem den Schilaf
raubt. Was mache ich, wenn mein
Stresslevel zu hoch ist?

Wenn ich bereits im Bereich der Uberlas-
tung bin, mich erschopft fiihle oder nur
noch funktioniere, geht es nicht darum,
mich noch mehr herauszufordern, son-
dern darum, Stress zu reduzieren, damit
ich wieder in den idealen Bereich komme.
Wie kann das konkret gelingen?

Hier ist durchaus ein Umdenken nétig.
Wir sollten mehr wie Leistungssportle-
rinnen und -sportler denken. Sie trainie-
ren hart fiir einen Wettkampf, gehen also
aktiv in Stresssituationen. Doch sie bauen
zwischendurch auch ganz viel Regenera-
tion und Erholung ein.

Genau an diesem Punkt scheitern
wir Frauen aber hdéufig. Es stimmt
sicher, dass die Lebendigkeit vor
lauter Stress haufig auf der Strecke
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bleibt. Doch die Aufgaben miissen

ja auch erledigt werden.

Ich habe natiirlich das gleiche Problem.
Ich bin Mutter von fiinf Kindern, ich reise
oft beruflich, ich habe einen Mann, der
auch viel arbeitet und schreibe gerade
zwei Biicher. Ich schaffe das nur, ohne zu
erschopfen, weil ich ganz viele Dinge nicht
tue. Wir sollten wirklich gut im Neinsa-
gen werden. Damit man auch Erholung
hat und nicht in einen Burn-out kommt.
Das zeigen auch die Statistiken,
nach denen Frauen hdufiger einen
Burn-out erleiden als Manner.

Ich gehe zum Beispiel in die Schule, wenn
meine Kinder eine Auffithrung haben.
Aber Elternabende besuche ich meist
nicht. Ich fahre meine Kinder nicht zu
1000 Extra-Aktivititen am Nachmittag. Bei
anderen Menschen sind es andere Dinge.

Es ist wichtig, sein Mindset zu dndern und
gegen den Strom zu schwimmen.

Hilft lhnen lhr Hintergrund als
Neurowissenschaftlerin dabei, hier
so abgegrenzt zu sein?

Ich weiR einfach ganz Klar, dass es keinen
Sinn macht, wenn ich mich stindig tiber-
laste. Kurzfristig wire es vielleicht befrie-
digend, wenn ich alle Anforderungen von
auRen erfiille. Doch am ndchsten Tag bin
ich krank aus Erschépfung oder miisste
ganz viel nacharbeiten. Es ist kliiger, in
dieser optimalen Zone meines Gehirns zu
bleiben, als es immer kurzfristig zu tiber-
lasten, um es anderen recht zu machen.
Und ich denke, auch fiir Kinder ist eine
gut erholte Mutter wichtiger als eine Mut-
ter, die stdndig weitere Pflichten erledigt
und deshalb erschopft ist.

Gibt es eigentlich eine Faustformel,

wie viel Stress fir uns Menschen
gesund ist?

Leider nein. Manche Menschen haben eine
hohe Stresstoleranz und brauchen relativ
viel Stress, um sich wohlzufiihlen. Sie kon-
nen gerade unter Druck Hochstleistung
erbringen. Andere brauchen nicht so viel
Stimulation von aufRen. Diese Menschen
konnen sehr beharrlich an Dingen dran-
bleiben, auch wenn es nicht so spannend
ist. Es gibt hier kein Richtig oder Falsch. Es
ist nur wichtig, von sich selbst zu wissen,
welches Stressniveau einem guttut.

Und dann sollten wir unseren Alltag
darauf einstellen?

Genau! Falls ich beispielsweise feststelle,
dass mir eine Aufgabe gar keinen SpaR
macht und mir deshalb schwerféllt, kann
ich mir iiberlegen, ob ich sie freudvoller
gestalten kann. Und falls das nicht gehen
sollte, konnte ich tiberlegen, ob ich sie
delegiere oder reduziere, damit sie mich
weniger belastet.

Haben Sie dafir ein Beispiel?
Denken Sie an die Steuererkldrung. Man-
chen macht sie mehr Freude, wenn sie
dafiir ein gutes Computerprogramm nut-
zen oder sie mit jemandem zusammen
machen. Und falls das nicht so ist, kann
man sie vielleicht an eine Steuerberatung
delegieren. Oder nehmen wir den Nach-
mittag mit den Kindern. Wenn ich bisher
Dinge mit den Kindern tue, die mich eher
langweilen, kann ich iiberlegen, wie der
Nachmittag mir selbst auch Freude macht.
Zum Beispiel mache ich gern gemeinsam
mit meinen Kindern Sport oder gehe mit
ihnen spazieren.

Und falls ich vor lauter Stress gar
nicht mehr so genau weiB, was mir
Spah macht?

Dann fangen Sie mit kleinen Schritten
an. Uberlegen Sie sich, wie Sie 15 Minu-
ten gestalten wiirden, die Thnen Freude
machen. Was sind Ihre Traum-15-Minu-
ten? Was wiirden Sie machen? Einen Mit-
tagsschlaf? In Ruhe einen Matcha-Tee
trinken? Tanzen? Es ist ganz egal, was es
ist. Wichtig ist nur, dass es Ihnen Freude
macht, ein wenig herausfordernd ist —und
Sie den Fokus auf diese eine Sache legen.
Planen Sie diese 15 Minuten jeden Tag
ein. Und Sie werden merken, wie wieder
Freude in Thren Alltag kommt. Dann wird
alles leichter.
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Test: Was ist mein
Anti-Stress-Geheimnis?

Manche sind erst entspannt, wenn sie kKomplett
zur Ruhe kommen, andere brauchen eine gewisse Dosis Action,
um sich gut zu fithlen - finden Sie heraus, wo Sie stehen

Welcher Typ entspricht

lhnen am ehesten?* Machen

Sie den Check.

Bitte lesen Sie die folgenden Fragen und
schitzen Sie sich selbst ein. Welche Ant-
wort trifft auf Sie zu? Am Ende kénnen
Sie sehen, welcher Typ Ihnen am stérks-
ten entspricht — und welche Anteile von
anderen Typen Sie dazu ausmachen. Ab
drei Zustimmungen zu einem Typ tendie-
ren Sie sehr in diese Richtung.

Ab Seite 92 lesen Sie etwas tiiber die

Starken Thres Typs und bekommen Tipps,
wie Sie den Stress in Ihrem Leben reduzie-
ren — und die Lebendigkeit einladen!
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Im Urlaub...

...muss ich mich manchmal
bremsen, weil ich mir am liebsten
ALLES anschauen wiirde.

Aber es soll ja auch ein bisschen
erholsam sein...

...mag ich es sehr, mich an
gewohnten Orten zu entspannen.
Manchmal reicht mir sogar
Balkonien.

...nur die Kleinfamilie um sich,
kann man machen. Aber ich finde
es noch schoner, wenn wir

mit Freunden verreisen.

Da bliihe ich auf.

...mag ich mich auch mal
fordern, zum Beispiel

mit einer langen Radtour.

Wenn es am Urlaubsort
vielleicht noch ein 6ffentliches
Laufevent gibt — doch, das reizt
mich schon.

Konzept: Carola Kleinschmidt

Wenn es darum
geht, etwas Neves
auszuprobieren...

...dann habe ich oft Lust dazu.
Allerdings kann es auch sein,

dass ich die Sache nach ein paar
Wochen oder Monaten wieder
fallen lasse.

...dann zogere ich eher. Nicht,
weil ich nicht mdchte. Aber oft bin
ich unsicher, ob ich das wirklich
kann. Und ich habe auch immer
Angst vor dem Stress.

...dann finde ich es vor allem gut,
wenn ich das gemeinsam mit
netten Menschen machen kann.
...dann finde ich das vor allem
spannend, wenn es eine echte
Herausforderung ist.

In Bezug auf andere
Menschen finde ich
manchmal schwierig:

Die ewigen Bedenkentriger nerven
mich. Ich selbst bin meist
zuversichtlich, dass die Dinge am
Ende doch gut werden.

Ich mag es nicht, wenn Pldne

so schnell wechseln. Haufig
empfinde ich die Menschen um
mich herum als zu chaotisch.

Mir ist ein gutes Miteinander
wichtig. Ich finde, die Welt ist
egoistischer geworden.

Das bekiimmert mich.

Ich mag es, mich auch mal anzu-
strengen. Leute, die zu schnell auf-
geben, kann ich schlecht ertragen.

Mit diesen
Eigenschaften von
mir hadere
ich manchmal:

A Ich fange relativ schnell an,

mich zu langweilen. Im Gesprich
unterbreche ich dann auch mal
andere. Und im Job kommt es vor,
dass ich weniger spannende
Aufgaben endlos aufschiebe.

B Manchmal wére ich gern

abenteuerlustiger und weniger
nachdenklich. Aber ich kann
meine Besonnenheit nicht einfach
abschalten.

C Meine Empathie wird mir

bisweilen auch zur Last. Weil ich
die anderen so gut verstehe und
Konflikte meide, komme ich selbst
manchmal zu kurz.

D Manchmal finde ich mich selbst

zu pragmatisch. Und etwas mehr
Diplomatie wiirde mein Leben
vermutlich einfacher machen.

AUSWERTUNG

Blittern Sie um und lesen Sie, welche
Stirken Sie ausmachen — und welcher
Tipp Ihr Stresspotenzial senken
und Thnen mehr Lebendigkeit
schenken kann.

*Die Typologie orientiert
sich an den Erkenntnissen der
Neurobiologie, die Friederike
Fabritius (das Interview mit ihr
lesen Sie auf den vorangehen-
den Seiten) in ihrem Buch ,Neuro-
Hacks® zusammengefasst hat. >
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Schon pruktisch'
im Alltag, solche
Oktopus-Arme...
Nur der Kopf
kommt da so
gar nicht mit -
zum Gliick!
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Die Entdeckerin

lhre Quelle fir Lebendigkeit:
Abwechslung

Ihr Optimismus und Ihre Lust auf Neues
sind grofRe Stirken. Tatsdchlich ist die
Offenheit fiir Neues ein Stiick weit ange-
boren, und Ihnen fillt es leichter als vie-
len anderen, Veranderungen oder auch
ein gewisses Maf an Chaos zu meistern.
Oft machen Sie auch Threm Umfeld Mut,
weil Sie positive Moglichkeiten sehen.
Tipp: Bleiben Sie freundlich mit sich,
wenn Sie sich mal miide fiihlen. Sie
schaffen unglaublich viel! Es kénnte
Ihnen auch guttun, wenn Sie ab und zu
bewusst innehalten und genief3en, was
da ist. Manchmal entsteht das Gefiihl von
Stress, weil wir so vieles erledigen, aber
uns kaum Raum fiir Freude an den Kklei-
nen und grofleren Erfolgen geben.

D

Die Macherin

lhre Quelle fir Lebendigkeit:
Herausforderung und Wettbewerb

Wer sich mit [hnen zusammentut, um
ein Ziel zu erreichen, wird ziemlich
sicher ankommen. Es fillt Thnen ein-
fach leicht, die Schritte zu erkennen, die
notig sind, um ein Vorhaben umzuset-
zen. Dazu sind IThre Tatkraft und Energie
einfach sagenhatft.

Tipp: Lassen Sie sich nicht ausbremsen,
nur weil manche Menschen langsamer

B

Die Strukturierte

lhre Quelle fur Lebendigkeit:
Ruhe

Sie kommen mit sich selbst gut klar und
sind in gewisser Weise innerlich unab-
hingiger als viele andere Menschen. Das
ist eine grof3e Stirke. Auch andere schit-
zen Ihre Stabilitit und Zuverldssigkeit.
Sie wissen auch meist sehr klar, wie Sie
die Dinge sehen und erreichen Ihre Ziele
Schritt fiir Schritt.

Tipp: Lassen Sie sich nicht von der
Hektik Threr Umwelt beirren. In der
Leistungsgesellschaft werden Ruhe und
Bedacht oft beldchelt. Doch fiir Sie liegt
hier die Quelle der Lebensfreude. Sorgen
Sie fiir Ihre kleinen Ruhe-Inseln im All-
tag. Eine Pause im Job, die Sie mit sich
allein verbringen. Ein Ort im Zuhause,
an dem Sie wirklich ungestort sind. So
bleiben Sie bei Kréften.

sind als Sie. Doch wenn Sie sich tiberlas-
tet fithlen, fragen Sie sich hdufiger: Habe
ich auf diese Aufgabe wirklich Lust?

Oder darf auch mal jemand anders tiber-
nehmen? Bringen Sie Ihre Lebensfreude
zum Sprudeln, indem Sie Ihre Tatkraft
ofter auf Dinge lenken, die Sie einfach zu
Ihrem Vergniigen tun, wie ein Hobby, ein
Sport oder eine Reise-Idee.

Die Verbundene

lhre Quelle fir Lebendigkeit:
menschliche Ndhe, Gemeinschaft

Ihre Empathie und Ihr Sinn fiir Men-
schen sind groRe Stirken. In Threr Nihe
fithlen sich viele sehr wohl. Sie begreifen
schnell, was in anderen vorgeht — eine
Fahigkeit, die im Job ebenso wie im Pri-
vatleben wertvoll ist. Hiufig haben Sie
die Ideen, die das Team voranbringen
und andere iiberzeugen konnen.

Tipp: Kimmern Sie sich um sich selbst
so gut wie um die anderen. Fragen Sie
sich ofter: Was macht MIR Freude?
Vertrauen Sie auf Ihre Intuition.
Oftmals wird das Bauchgefiihl beldchelt
— doch die Psychologie weil lingst, dass
Intuition kondensierte Erfahrung ist.
Nehmen Sie Kritik nicht zu persénlich.
Meist sagen kritische Worte mehr tiber
den Absender aus und weniger iiber Sie.
Und: Sie diirfen Menschen meiden, die
Ihnen nicht guttun.
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Ich bin dann mal

entspannter

Besser gleich anfangen statt auf die grofse Veranderung
hoffen! Schnelle Tipps, die Druck aus dem Alltag nehmen
—und unserer Lebendigkeit Raum geben

Die Ein-Prozent-Frage

In stressigen Zeiten haben wir
wenig Spielraum, doch ein Prozent
Entlastung geht immer.

Fragen Sie sich:

® Was wiirde mir den Tag ein Prozent
leichter machen?

® Was wiirde mir diese Aufgabe ein Pro-
zent leichter machen?

® Was wiirde mir diese Begegnung ein
Prozent leichter machen?

Effekt: Das Gefiihl von Handlungsspiel-
raum entspannt — und auch ein Prozent
mehr Leichtigkeit entstresst den Alltag
schon merklich.

Frésche fressen?
Ja, bitte!

Unangenehme Aufgaben schieben
wir gern auf - und blockieren damit
unsere Energie.

Deshalb: Erledigen Sie die schwierigste
oder unangenehmste Aufgabe direkt zu
Beginn des Tages. Nach dem Motto: Friss
den Frosch! Typische Froschaufgaben
sind: Unangenehme E-Mails beantwor-
ten, einen Konflikt kliren, beim Zahn-
arzt oder mit der Chefin einen Termin
ausmachen...Was ist Ihr Frosch?

Effekt: Energie! Und Zeit fiir eine kleine
Pause oder eine Lieblingsaufgabe.

L Min
chittes
...viel

erreichen

Brezeln mit Butter

Die Schriftstellerin Elisabeth Gilbert
hat einmal gesagt: ,Perfektionismus ist
eigentlich Angst in schicken Schuhen.”
Und tatsdchlich steckt hinter unserem
Perfektionsstreben oft die Angst vor
Fehlern. Diese Angst kénnen wir redu-
zieren, indem wir sie sanft herausfor-
dern - in kleinen Schritten.

Fragen Sie sich: An welcher Stelle
konnte ich mich relativ gefahrlos aus
meiner Komfortzone wagen und bewusst
etwas nicht perfekt machen?

Machen Sie ein kleines Experiment:
Statt der selbst gebackenen Quiche brin-
gen Sie Brezeln mit Butter zum Buf-

fet mit. Zum Job ziehen Sie zwei Mal in
Folge das gleiche Outfit an, statt aufwen-
dig die Garderobe zu planen. Beobachten
Sie, was passiert. Vermutlich nichts.
Effekt: Perfektionismus kann zur
Gewohnheit werden. Wir geben 120 Pro-
zent, weil wir es immer so gemacht
haben. Kleine Ausfliige in Richtung
yunperfekt“ helfen, diesen Automatis-
mus langsam zu l6sen.

Die Ta-da-Liste

In einer Ta-da-Liste notieren Sie
sich, was Sie wirklich erledigt haben
(,Ta-da!”) - nicht, was Sie sich vor-
genommen hatten. Diese Liste ist so-
zusagen der freundliche Zwilling der
To-do-Liste.

¢ Fragen Sie sich etwa alle zwei Stunden
kurz: Was habe ich erledigt?

® Notieren Sie sich ein Stichwort dazu.

e Am Ende des Tages sehen Sie: Ich habe
unheimlich viel geschafft!

Effekt: Freude iiber das Tagwerk. Wir
erkennen: To-do-Listen sind eher The-
menspeicher als realistischer Aufgaben-
zettel. Ta-da-Listen machen sichtbar, was
wir tatsdchlich erledigen und erreichen.
Und wie viele unvorhergesehene Auf-
gaben unseren Tag ausmachen.

Gedankenkarussell stoppen

Immer wenn Sie wieder denken: Daran
muss ich noch denken, und das Ge-
dankenkarussell rast, halten Sie inne.

Fragen Sie sich:

Muss ich das WIRKLICH?

Muss ich das JETZT?

Muss ICH das jetzt?

Muss ich das ALLEIN?

Effekt: Die vier kurzen Fragen zei-
gen uns Alternativen zum blinden
Aktionismus.
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Mein mentales Sofa

SchlieRen Sie die Augen und versetzen
Sie sich in Gedanken fiir fiinf Minuten an
einen schonen Ort wie Thren Lieblings-
strand, einen Berggipfel, das Café um die
Ecke. Kommen Sie nach fiinf Minuten
mit Threr Aufmerksamkeit langsam wie-
der zuriick, strecken und recken Sie sich.
Effekt: Unser Gehirn reagiert auf Bilder
fast genauso stark wie auf echte Erleb-
nisse. Der Entspannungseffekt dieser
Imaginationsiibung ist deshalb groR.

Acht Dinge,
die mir Ruhe schenken

Notieren Sie spontan acht Dinge, die
Thnen zuverldssig Ruhe schenken. Eine
Tasse Ihres Lieblingstees, Tiere strei-
cheln, eine bestimmte Yoga-Ubung ...
Legen Sie diesen Zettel auf Ihren Nacht-
tisch oder speichern Sie ihn als Notiz im
Handy ab. So haben Sie Ihre Ruhe-Schatz-
kiste immer bei sich.

Effekt: Gerade wenn wir uns Ruhe wiin-
schen, féllt uns oft nicht ein, was helfen
konnte. Thre Ruhe-Notiz hilft Thnen.

Meine
Nice-to-feel-Liste

Machen Sie sich eine Liste mit den
Dingen, die Sie in diesem Monat oder
in dieser Jahreszeit gern fithlen und
genieRen mochten: den Wandel der
Natur erleben. Die Erdbeerzeit auskos-
ten. Ein Sommertag am Meer ... Schnap-
pen Sie sich Ihren Kalender und tragen
Sie einen Termin ein, an dem Sie Thre
Nice-to-feel-Idee umsetzen.

Effekt: Mit der Planung steigt die Wahr-
scheinlichkeit enorm, dass Sie die Erleb-
nisse und Empfindungen, die Ihnen
wichtig sind, auch wirklich erleben.
Wenn etwas dazwischenkommt, kann
man immer noch kurzfristig umplanen.

Die Postkarte

Stellen Sie sich vor, Sie schreiben jeman-
dem eine Postkarte und erzihlen von

oh V6
54[205“

...kissen
lassen!

Ins Tun
kommen

Das Wohlfihl-
Experiment

Wadhlen Sie den
Tipp von den zwei
letzten Seiten aus,

der Sie spontan

anspricht:

¢ Setzen Sie ihn
in den ndchsten
48 Stunden um.

¢ Bleiben Sie eine
Woche dran. Viele Tipps
bendétigen kaum Zeit,
man kann sie téaglich
umsetzen.

* Wenn Sie moégen:
Machen Sie sich ein
paar Notizen zu lhrem
WohlfUhl-Experiment.

¢ Blicken Sie nach einer

Woche zurick: Was hat

mir der Tipp gebracht?
Hat sich etwas zum
Positiven verdndert?

* Falls ja: Machen Sie
die kleine Verdnde-
rung zu einer neuen

Gewohnheit.

IThrem Tag - allerdings schreiben Sie aus-
schlieflich iiber die tiberraschenden,
schonen oder witzigen Momente Ihres
Tages. Schreiben Sie diese Postkarte. Sie
werden schnell spiiren, wie sich Ihre
Stimmung hebt.

Effekt: Indem wir das Positive aufschrei-
ben, konzentrieren wir uns darauf und
nehmen es bewusst wahr. Lesen Sie Ihre
Karte in ein paar Tagen noch einmal
durch. Sie werden sehen: Das positive
Gefiihl kommt zurtick.

Mein guter Tag

Beantworten Sie sich morgens als Ers-
tes die Frage: ,Welche Kleinigkeit wiirde
meinen Tag heute zu einem guten Tag
fiir mich machen?“ Die Mittagspause in
der Sonne? Ein Blumenstrauf} fiir mich
selbst? Piinktlich Feierabend im Job?
Effekt: Das Gliick liegt in den kleinen,
freudvollen Momenten des Tages. Das
vergessen wir im Alltagstrubel oft.
Planen Sie ein oder zwei Gliicksmomente
gleich morgens beim ersten Tee oder Kaf-
fee fest mit ein.

Acht Dinge,
die mir Mut machen

Notieren Sie spontan acht Dinge, die
IThnen Mut machen. Das konnen Men-
schen sein, Interessen... Stecken Sie die-
sen Zettel in Thren Geldbeutel oder foto-
grafieren Sie ihn.

Effekt: Ein Blick auf Thr Mini-Mut-Board
gibt IThnen zwischendurch Kraft.

Zum Weiterlesen:
Die Tipps stam-

s
men aus dem neuen
by O Buch unserer Auto-
Yy of o rin Carola Klein-
e schmidt: ,Stress adé
>y £ -100 einfache Life-
STRESS ADE! Hacks fiir mehr Ruhe
im Alltag“, 192 S.,

19,95 Euro, Ellert &
Richter Verlag




Blumen gekauft,
Kaffee gekocht,
Geschenk bes
- und die An-
alles-Denkende
ist einfach nur
noch platt.
Muss das so sein?
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SUress

,Die schdonste und effek-
tivste Art, runterzukommen
und auf neue Gedanken zu
kommen, ist fUr mich ,Slow
Art’. Das funktioniert so: Ins
Museum gehen oder einen
Bildband zur Hand nehmen

und fur je 15-20 Minuten
in zwei, drei Werke richtig

intensiv eintauchen, die
mich in dem Moment an-
sprechen. Gedanken und
Gefuhle hochkommen lassen.
Ob Kunst von Weltrang oder
bessere Hobbymalerei ist
dabei vollig egal. Danach
fohle ich mich so erfrischt
wie nach einer ganzen
Woche am Meer.”

patge Pt

~Ist mal wieder alles zu viel,
birste ich meine Katze, bis
der Katzen-Striegel voll ist.
Der Kater liebt es, ich re-
agiere mich dabei ab - und
habe die lllusion, dass ich
die Welt oder zumindest
unsere Wohnung damit ein
kleines bisschen rette. Und
sei es nur vor frei marodie-
renden Katzenhaaren, die
sonst alles kontaminieren.”

Verena Hagedorn,
Redakteurin Psychologie

Angela Wittmann,
Redakteurin Kultur

L&?%WS%
~Wenn die To-do-Liste zu
explodieren droht, werde
ich streng. Nicht mit mir,

sondern mit der To-do-Liste.
Was muss wirklich erledigt

werden, was kann warten?

Stapeln sich da meine Prio-
ritdten oder die von ande-

ren? Liegenlassen muss man

lernen - und dann
aushalten. Was mir dabei
hilft, ist die Erfahrung:
So manches erledigt sich
von selbst.”

,Bei Stress versuche ich, mir
etwas Zeit fir den Schre-
bergarten freizuschaufeln:

Unkraut jaten, Kompost um-
heben, irgendeine Buddel-
Arbeit findet sich immer -

besser als Meditation.”

Susanna Riethmiiller,
Chefredakteurin

Sylvia Tyburski,
Redakteurin Reise
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~Ich gehe jeden Sonntag mit
meiner Nachbarin joggen.
Wir lassen es super selten

ausfallen, auch wenn’s dann
halt mal 20 Uhr wird oder
spdater. Denn das Laufen
und Reden bringt so eine

Ruhe in mich.”

Carola Kleinschmidt,
Autorin

Viohenlong

~TrUber Morgen, alles zu
viel, Laune mies? Fur diesen
Fall liegt in der Kiche eine
Bluetoothbox mit viel Bass
bereit. Jedes Familienmit-
glied darf sich ein Lied win-
schen. Und dann tanzen wir,
meine Tochter, mein Mann
und ich, im Durchgang zwi-
schen Arbeitsplatte und Ki-
chentisch um die Wette, bis
die Altbaudielen quietschen
- und die Nachbarn hoffent-
lich mittanzen wollen.”

Vivian Alterauge,
Ressortleiterin Lifestyle

Dossier

+Wenn die Augen zu lange
auf Computer- oder Smart-
phone-Bildschirme geschaut
haben, hilft eins immer:
Wasserstarren. Entweder auf
das Foto meines Lieblings-
sees, das praktischerweise
an der Wand hdngt, besser
aber ,in echt’ - am ndchst-
gelegenen Fluss, Baggersee
oder vielleicht sogar Meer.
Platz mit freier Sicht suchen
und dann so lange wasser-
starren, bis es klarer wird
im Kopf. Wasserspringen ist
aber auch gut.”

Sina Andreae,
Redakteurin Dossier

Mene- ,Z?mp%/'a

~Mein Tipp fir ,mehr Leben
im Leben’, der zuverldssig
funktioniert: mit offenem
Verdeck und lauter Musik
eine LandstraBe entlang-
fahren, laut mitgrélen. Gern
zu ,Like The Way | Do’ von
Melissa Etheridge.”

Stella Brikley,
Redakteurin Lifestyle

FOTOS ENVER HIRSCH, ANDREAS SIBLER, MARIANNE MOOSHERR, PRIVAT
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SIZILIEN —

cin Kinderspiel!
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Wie die grobe Mittelmeer-insel
mit der Familie entdecken, ohne dass
die Kids meutern? Unsere Kollegin
Sina Andreae brauchte
einen Schlachtplan und fand ihn -
Gudrun sei Dank
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Den Kindern stinkt’s. Und zwar gewal-
tig. Seit wir den Katamaran im Hafen von
Vulcano verlassen haben, liegt ein fieser
Geruch in der Luft. Faule Eier, eindeutig.
Da hilft es auch nicht, zu erkldren, dass
wir auf einer coolen Vulkaninsel vor der
Nordkiiste Siziliens gelandet sind, wo
echte Schwefelquellen dampfen, da vorn
rechts am Strand, seht ihr?

Paul, 7, verzieht angeekelt das
Gesicht, hilt sich weiter die Nase zu und
mault: Gleich soll es auch noch in eine
Késerei gehen, da gibt’s doch wahrschein-
lich sogar Stinkendes zu essen! Auch bei
Anna, 10, war die Stimmung schon mal
besser. Kénnte damit zu tun haben, dass
es heute morgen sportlich frith losging.
»Punktlich um 7 Uhr 30 Uhr im Bus“, hatte
unsere Reiseleiterin am Vorabend freund-
lich gemahnt. ,Das Boot wartet nicht.”

Dass Urlaub nicht zwingend etwas
mit Ausschlafen zu tun haben muss, ist
uns schon in den vergangenen sechs
Tagen klargeworden. Die Inselhaupt-
stadt Palermo, die Kathedrale von Mon-
reale, die Tempel im Tal von Agrigent,
die Mosaiken in der alten rémischen Villa
Casale, den Atna - all das hatten wir schon
bestaunt, da konnte man jetzt auch mal
durchschnaufen. Aber Sizilien ist eben die
grofte Insel im Mittelmeer, 27-mal grof3er
als Riigen. Wer sie in kaum mehr als einer
Woche entdecken will, hat einiges vor.

Mein Mann Matthias und ich hatten
uns bewusst fiir eine neue, fiir uns als
Familie ungewohnte Art des Reisens ent-
schieden. In den vergangenen Jahren war
unser Radius ziemlich klein geworden,
jedes Jahr derselbe oberitalienische See
mit iiberschaubarem Programm (schwim-
men, spiter nochmal schwimmen). Wenn
die Kinder nicht irgendwann glauben sol-
len, Italien bestiinde aus einem einzigen
Ort, wiirde es hochste Zeit, ihnen mehr
von diesem zauberhaften Land zu zeigen.

Dachten wir Eltern. Und ahnten: Ohne Dis-
kussionen wiirde das nicht ablaufen. Wie
wiirden wir ein willensstarkes Grund-
schulkind und eine Prdpubertierende
davon iiberzeugen, mit uns Altstddte, Kir-
chen oder Klgster anzugucken? Und wiren
wir in der Lage, immer rechtzeitig eine
deeskalierende Eisdiele oder einen Pool
herbeizuzaubern? Wir brauchten Hilfe.

l I nsere Rettung heilt Gudrun. Wie

eine von Annas und Pauls Grof3-
miittern, das schafft Vertrauen. Gudrun
hat Kunstgeschichte studiert, arbeitet
auch als Museumspiddagogin und leitet
seit mehr als 30 Jahren Studienreisen. Sizi-
lien kennt sie wie den Inhalt ihres Zauber-
Rucksacks, den sie immer bei sich trigt
(dazu spéter mehr), und auch sonst ein-
fach alles und jeden: die beste Gelateria in
Catania, jeden romischen und griechi-
schen Gott mit Vornamen oder die
Geschichte der ,,Granita®, diese erfrischen-
den, stifRen, weiflen Sorbet-Smoothies, die
hier tiberall verkauft werden, wie Anna
und Paul erfreut feststellen. ,Kultur >

e
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1_Ausflug nach Vulcano Schweflige
Quellen sind faszinierend, aber geruchs-
intensiv 2_Kulturvermittlerin Gudrun
Konig bringt uns Sizilien nahe
3_Dreibein Die , Trinacria“, ein beliebtes
Insel-Symbol 4_Ganz Ohr Paul im
Kreuzgang der Kathedrale von Monreale




1_Stadt-Palme In Palermo
lohnt der Blick in Hinterhafe
2_Blaumachen geht am besten
im Mittelmeer bei Giardini di
Naxos 3_Kiistenschonheit Das
hiibsche Taormina




darf SpaR machen*, lautet Gudruns Motto,
und das gilt fiir alle in der Gruppe: zwolf
Erwachsene und zehn Kinder zwischen
sechs und 14. Nach dem Kennenlernen im
Hotel stehen wir am nichsten Morgen
zusammen am Rande der Altstadt von
Palermo. Mit unseren schwarzen Knopfen
im Ohr, iiber die wir Gudruns Stimme
horen, sehen wir aus wie eine skurrile Ein-
heit von Secret-Service-Agenten.

Fiir zielloses Bummeln sind unsere
Kinder nicht zu begeistern, aber wenn
Gudrun erzdhlt, dass die Basilika San
Cataldo vor iiber 800 Jahren ,mit geklau-
ten Tempelsdulen“ gebaut wurde und ihr
Boden ,wie ein Orientteppich aus Stei-
nen“ aussieht, kraxeln sie die Stufen zur
beriihmten Kirche mit den rosaroten Kup-
peln (Unesco Weltkulturerbe!) in erstaun-
licher Geschwindigkeit hoch.

Kurz bevor wir reingehen, wiinscht
uns ein freundlich lichelnder, grauhaa-
riger Passant in Hemd und Jackett auf
Deutsch einen ,Guten Tag!“. ,Das war
Leoluca Orlando*, weifl Gudrun, ,der ehe-
malige Biirgermeister von Palermo. Er
hat hier viel bewegt und die Stadt wieder
lebenswert gemacht.“ Er hatte den Mut,
sich der Mafia entgegenzustellen, lie3 ver-
fallene Gebdude wieder herrichten, Parks
erdffnen und machte die ,Palermitani“ zu
Patinnen und Paten ihrer Stadt.

In der Mittagspause setzen wir uns als
Kleinfamilie kurz von der Gruppe ab, um
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1_Noch eine Kirche? Nicht irgendeine: San Cataldo
in Palermo ist Weltkulturerbe 2_Eispause Der Knopf
im Ohr bleibt aber drin! 3_Barocke Pracht In Catanias
Altstadt gibt es Fassaden aus Lava zu bestaunen

zu sehen, was Palermo kulinarisch zu bie-
ten hat. Im wuseligen Capo-Viertel hin-
ter der Kathedrale suchen wir den Stra-
Renmarkt rund um die Via Sant’Agostino.
Die zahlreichen Streetfood-Stinde riechen
wir schon, bevor wir sie sehen. Und kon-
nen uns dann nur schwer entscheiden,
welche der typischen Hippchen wir kos-
ten mochten: Arancini (gefiillte panierte
Reisbéllchen), Panelle (frittierte Fla-
den aus Kichererbsenmehl) oder Cazzilli
(Kartoffelkroketten)?

Gestdrkt geht’s zum Puppentheater
unweit der Kathedrale, wo fiir die Gruppe
eine Privatvorfithrung von , Die Taten des
Orlando“ gegeben wird. Eine actionorien-
tierte Story, in der kunstvoll gefertigte
Ritter-Marionetten um eine - natiirlich
wunderschéne — Angelina buhlen, nachei-
nander Karl dem GroRen, dem Teufel und
einem fiesen Drachen begegnen und vor
allem hemmungslos aufeinander eindre-
schen. Eine Art antikes Realo-Videospiel,
das alle verstehen, auch wenn es aufItalie-
nisch gezeigt wird. Nach diesem Palermo-
Intensivtag haben nur die Kinder abends
noch Energie, um im Hotelpool ,.Schwein-
chen in der Mitte“ zu spielen.

In den néichsten Tagen steuert uns Busfah-
rer Guiseppe so souverdn iber die Insel,
dass selbst auf den zahllosen Serpentinen
hinauf zum Atna niemandem schlecht

wird. Gudrun verkiirzt uns die Fahrtzeit
mit Horspielen iiber Odysseus (der auf
Sizilien dem Zyklopen Polyphem entkam)
und einem Italienisch-Crashkurs via Bord-
Mikrofon. Ein fahrendes Klassenzimmer,
in dem man selbst vor sich hinddsend
noch ein bisschen schlauer wird.

eder Stopp zeigt uns eine neue Facette

der Insel. Auf der Zitronenplantage ,,I1
Limoneto“ in Giarre erkldrt uns Biuerin
Daniela Cola unter ihren saftig griinen
Bdaumen, wie die ikonische Frucht der
Insel gehegt und geerntet wird und
schenkt uns die fluffigsten Zitruskekse.

Im Tal von Agrigent holt Gudrun aus
ihrem Rucksack Tiicher und andere Requi-
siten, verkleidet Anna in eine Priesterin
und inszeniert mit den Kids ein spontanes
Tempelopfer-Improtheater. In Taormina
entdecken wir, dass gerade ein Filmfestival
stattfindet, im lebendigen Catania bewun-
dern wir den skurrilen Elefantenbrunnen



auf der Piazza Duomo, der angeblich von
einem Zauberer erschaffen wurde, um die
Stadt vor Ausbriichen des Atna zu beschiit-
zen. Und auf 2750 Meter Hohe, der Berg-
station ebendieses Vulkans, fithlen wir uns
wie auf dem Mond. Den Kindern fallen
die vielen Marienkifer auf, die hier tiber-
all herumkrabbeln. Gudrun weiR natiir-
lich, warum - weil die starken Aufwinde
am Atna ihnen eine Riickkehr nach unten
unmoglich machen.

Zwischendurch schauen Matthias und
ich mehr als einmal verwundert auf unse-
ren Nachwuchs: Ist das wirklich unser zu
Hause gelegentlich recht bockloser Sohn,
der mit der Reiseleitung immer voranliuft
und auch noch bei der zwanzigsten Sdule
im Kloster Monreale andichtig den kunst-
historischen Exkursen lauscht? Wie macht
Gudrun das nur?

Auch die drohende Eskalation auf dem
Ausflug zum Inselchen Vulcano, nérdlich
von Sizilien, fangt sie schnell wieder ein:
Als wir in der Késerei ,La Vecchia Fatto-
ria“ mittags tatsdchlich Teller voller kost-
licher, aber geruchsintensiver Hippchen
serviert bekommen, zieht sie eine Lage
Mortadella aus ihrem Rucksack: ,,Hab ich

vorsichtshalber besorgt, kommt bei den
Kindern vielleicht besser an.“ Allerdings.
Getoppt wird das nur noch von Vulca-
nos Strand. Die Luft flimmert, der schwarze
Sand ist so heild unter den FiiRen, dass es
nur eine einzige Option gibt: Sofort ins
Wasser! Nachdem wir tatsdchlich die vor-
tibergehend verlorene Kette des Youngs-
ter-Gruppeniltesten auf dem schwarzen
Grund des Meeres wiedergefunden haben,
ldsst er sich bereitwillig von den Kleineren
als ,Meerjungfrau” im Matsch eingraben.
Als uns das Boot von der ,Stinke-Insel”

1_Lieblingsfrucht Nicht nur
Sizilianerinnen madgen alles mit
ylimone* 2_Ganz oben Anna und Mat-
thias auf dem Atna 3_Bunt bemalt
Traditioneller ,,Carrettu” am
StraBenrand 4_Eltern-Brotzeit
Hausgemachter Kdse aus Vulcano

wieder zuriickbringt nach Sizilien, ist sich
Anna sicher: ,Das war der schonste Tag!“
Warum? ,Na, weil wir doch zusammen so
viel SpaR hatten!*

Abends zuriick im Hotel, fiirchten
wir Eltern uns mit Blick auf das kristall-
klare, fast zu perfekte Mittelmeer mit sei-
nem , Fifty Shades of Blue“-Funkeln insge-
heim schon vor der Zeit ,nach Gudrun®.
Wie sollen wir mit den Kids jemals wie-
der ohne sie verreisen? V6llig unklar. Viel-
leicht kann sie uns zumindest ihren Zau-
berrucksack ausleihen. >



SINAS
TIPPS FUR
SIZILIEN

ORGANISIERT AUF TOUR

Studiosus bietet die neuntd-
gige Sizilien-Rundreise ,Vul-
kane, Strande und Gelato”,
die sich fur Eltern/Familien
mit Kindern von 6-14 Jahren
eignet, an mehreren Terminen
in den Schulferien an (DZ/HP
inkl. Flug und Eintrittsgeldern
etc. fir 1 Erwachsenen plus
Kind ab 4275 Euro). Infos,
auch zu weiteren Familien-
reisezielen wie Griechen-
land, Island oder Agypten:
studiosus.com/reisevarianten/
familienurlaub

HINKOMMEN

Nonstop-Fluge nach Palermo
mit Lufthansa ab Frankfurt
und Minchen (ab 340 Euro),
mit Eurowings ab Stuttgart
(ab 200 Euro).

UBERNACHTEN

NH Palermo. Im groBen gri-
nen Hinterhof-Garten des
Hotels frohstickt man unter
Palmen. Und die Strand-
promenade von Palermo ist
gleich gegeniber. DZ/F ab
115 Euro (Palermo, V. Del Fo-
ro ltalico 22b, Tel. 091/

616 50 90, nh-hotels.de/hotel/
nh-palermo).

Villa Romana. Nein, Por-

to Empedocle ist nicht der
schénste Ort Siziliens, aber
die Ndhe zu den Tempeln
von Agrigent ist unschlagbar.

Das erstaunlich gunstige
Hotel liegt direkt am breiten
Strand, der sich fir private
Ausgrabungen eignet, und
hat einen Wasserspiel-er-
probten Pool. DZ/F ab

57 Euro (Porto Empedocle,
Via Lungomare Nettuno 1,
Tel. 09 22/ 63 64 17,
hotelvillaromana.com).

Tempel-Blick zur

Pizza? Dann einen
Platz auf der Terras-
se des »Kokalos« si-

chern. Spezialitit:
»Pizza Sciacca« mit
Zwiebeln, Pecorino,
Sardellen und Oliven

(Agrigent, Via
Alfredo Capitano 3,
Tel. 09 22/60 64 27,
ristorante-
kokalos.com).

Reisen

o
Mehr Meer, bitte! Wer einen Trip ins

Blaue mochte, ist hier richtig: Das
Hotel liegt direkt am schonen Kies-
strand von Giardini di Naxos, und die
Aussicht auf das Mittelmeer wirkt
wie der perfekte Bildschirmschoner.
DZ/F ab 94 Euro (Giardini-Naxos,
Viale Jannuzzo, 41, Tel. 09 42/517 37,
hotelhellenia.com).

GENIESSEN

Da Toto’. Unweit der Villa
Casale, im Ortchen Piazza
Armerinq, ist dieses familia-
re Traditionslokal ein guter
Road-Trip-Stopp. Spezialitat
des Hauses: ,Pappardelle
alla Central” mit Brokkoli und
Tomaten fir 14 Euro, Pasta
mit Pilzen und Triffeln ab
17 Euro, gegrillter Fisch ab
20 Euro (Via Guiseppe Maz-
zini 29, Tel. 09 35/68 01 53,
ristorantedatoto.net)

Agriturismo Segesta Antichi
Sapori. Auf dem Landgut von

Giovanna in der N&dhe von
Segesta haben wir die beste
Mittagspause verbracht. Wer
ihre unvergleichlichen selbst
gemachten Antipasti (die Ca-
ponata! Und zum Dessert fri-
sche Cannoli!) genieBen will,
meldet sich vorher an fur
einen Kurzbesuch oder mietet
sich gleich langer in ihr sym-
pathisches Agriturismo ein.
Auch fir Wohnmobile gibt

es hier Parkplatze (Contrada
Kaggera Segesta 113,

Tel. 03 66/313 37 42,
segestaantichisapori.it).

IN EIGENER SACHE ZUWEILEN UNTERSTUTZEN UNS AGENTUREN, HOTELS ODER VERANSTALTER BElI DEN RECHERCHEN.
UNSERE REPORTAGEN UND INFORMATIONEN SIND DADURCH IN KEINER WEISE BEEINFLUSST

FOTOS MATTHIAS ANDREAE (25), GETTY IMAGES, DDP



ERLEBEN

Villa Romana del Casale.
Nicht gerade ein Geheimtipp,
schlieBlich ist die rémische
Villa im Herzen der Insel
Unesco-Weltkulturerbe. Uber
3500 Quadratmeter Mosaik-
fubbdden gibt es zu bestau-
nen, darunter die berUhmten
»Bikini-Madchen” - Grazien in
Unterhosen, die sich sportlich
betatigen. Vielleicht doch ein
kleiner Geheimtipp: Wer am
Morgen direkt nach Offnung
um 9 Uhr kommt, hat Chan-
cen, die Mosaiken in Ruhe
betrachten zu kénnen
(Piazza Armerina EN, SP90,

Tel. 09 35/68 00 36,
villaromanadelcasale.it).

La Vecchia Fattoria. Im Ver-
kaufsraum der kleinen Ka-
serei auf Vulcano kann man

einen Blick auf die frisch ge-

kdasten Spezialitdten werfen,
die hier entstehen: Ricotta,
als Tértchen oder ,al forno”,
Hartkéase mit Kapern, Oliven,
Pistazien, Pfeffer, getrock-
neten Tomaten... Und in der
Ferne, unterhalb des Insel-
Vulkans, grasen die Ziegen,
die hier noch von Hand ge-
molken werden (Isole Ecolie,
Vulcano, Via sotto Lentiq,
Tel. 090/985 31 02).

o
Fiir grofse und Kleine Kinder Im Puppentheater von

TELEFON

Die Vorwahl fir Italien lautet
00 39. Die Null der Ortsvor-
wahl wird mitgewdhlt.

Palermo kann man eine ganz besondere, vergniigliche Reise
in die Vergangenheit unternehmen. Die Handlung der
Stiicke versteht auch, wer kein Italienisch spricht.

Und die aufwendig gefertigten Marionetten sind wirklich
sehenswert. Vorstellung tiglich um 17 Uhr 30 (Teatro
dell’Opera dei pupi, Via Pietro Novelli 1/a, Tel. 091/611 36 80).

Mehr Infos finden Sie hier: italia.it oder visitsicily.info

Gelbe Pause Auf der
Zitronenfarm »Il
Limonetto« von
Daniela Cola nahe
Taormina und
Acireale gibt’s
Tipps, tollen
Limoncello und
geniale Kekse (San
Leonardello —
Giarre, Via Madonna
della Liberta 129,
Tel. 333/956 62 50,
Insta: @
danilimoneto).

f

®

Hatte ich
das
gewusst ..

Taormina ist absolut
malerisch, aber als
Ex-Drehort der US-
Serie ,The White Lo-
tus” sehr Uberlaufen.
Unbedingt das beein-
druckende Amphi-
theater anschauen
- die vielen teuren
Mode-Boutiquen im
Zentrum kann man
sich sparen. Dem
Touri-Trubel ent-
kommt man am
schonsten im ,Giardi-
no Pubblico” (an der
Via Bagnoli Croce).
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»Frauen
sind keine kleinen
Manner«

...sagt die Herzchirurgin und Gendermedizinerin
Prof. Dr. Sandra Eifert - und erklart,
was wir brauchen, um gesund alt zu werden

Interview: Daniela Stohn
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Die Longevity-Szene dreht sich viel
um Biohacking, also Selbstoptimie-
rung, Wearables wie Smartwatches
und Muskeln. Mein Eindruck ist: Das
holt viele Frauen nicht so richtig ab.
PROF. DR. SANDRA EIFERT: Das stimmt.
Ich beschiftige mich seit tiber zehn Jah-
ren mit Geschlechterunterschieden in
der Medizin und habe festgestellt: Mén-
ner sind eher fokussiert auf das Ziel, das
sie erreichen wollen, ihnen muss man Fak-
ten zeigen. Frauen mogen dagegen sympa-
thische Menschen um sich haben, sie wol-
len kooperieren. Ihnen hilft es, wenn die
Inhalte emotional aufbereitet sind. Auch
der Alterungsprozess liuft bei Minnern
und Frauen nicht gleich ab.

Frauven altern anders?

Frauen sind keine kleinen Méinner. Sie
leben einerseits deutlich ldnger, anderer-
seits verbringen sie die letzten Lebens-
jahre, besonders jenseits der 70, mit mehr
Erkrankungen. Frauen haben zwei klare
biologische Vorteile gegeniiber Midnnern:
Zum einen die weiblichen Geschlechtshor-
mone Ostrogen und Progesteron, die viele
Jahre gut vor Erkrankungen schiitzen und
dann ab Mitte 40 abnehmen. Danach steigt
das Risiko, Erkrankungen zu entwickeln.
Und zweitens haben wir von unserem Erb-
gut her eine andere Ausstattung, nidmlich
zwei X-Chromosomen - die Mdnner haben
ein X und ein Y. Dadurch sind wir immu-
nologisch stirker, weil wir eine grofiere
Toleranz gegentiiber Infektionen haben.
Hinzu kommt, dass die Schutzkappen auf
den Chromosomen, die Telomere, sich im
Laufe des Lebens verkiirzen oder weniger
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werden. Bei den Frauen sind sie grundsitz-
lich linger, und der Prozess der Verkiir-
zung verlduft langsamer - was auch mit
den weiblichen Geschlechtshormonen zu
tun hat und uns linger leben ldsst.

Ein stark reagierendes Immunsystem
kann aber auch nachteilig wirken.
Stimmt, deswegen leiden Frauen hiufiger
an Autoimmunerkrankungen. Aber kor-
perlich und auf die Langlebigkeit bezo-
gen, haben wir dadurch Vorteile. Mdnner
haben durch ihre Hormone andere Stér-
ken: Sie sind mental widerstandsfahiger
durch das Testosteron, verarbeiten Stress
anders und koénnen im Ergebnis damit
besser umgehen. Fiir uns Frauen ist das
ein Nachteil. Kennen wir doch alle: Ob zu
Hause oder im Beruf, es wird irgendwas
liber uns gesagt, wir regen uns auf. Und
die Minner sagen: Was hat sie denn jetzt
schon wieder?

Ist das nicht eher angelernt, weil
schon den Jungs immer noch zu
wenig zugestanden wird, emotional
sein zu dirfen?

Das ist ein Aspekt, der noch hinzukommt.
Es ist eine Kombination aus Biologie und
gesellschaftlicher Prigung.

Wir kénnen also gar nichts dafir,
dass wir empfindlicher sind und uns
kimmern wollen? Man hat ja heute
fast schon ein schlechtes Gewissen,
wenn man firsorglich ist.

Medizinisch kann man sagen, dass emo-
tionale Belastungen fiir Frauen ein gro-
Reres Problem darstellen, besonders fiir
das Herz. Nehmen wir das Syndrom des
gebrochenen Herzens. Das ist eine Erkran-
kung, die auf einen starken emotionalen
Stress wie Verlassenwerden oder einen
Todesfall in der Familie folgt. Die Symp-
tome dhneln einem Herzinfarkt, aber die
GefiRe sind gesund. Ursache ist eine Uber-
erregbarkeit von bestimmten Rezeptoren
am Herzen, die mit der Stressverarbeitung
zu tun haben. Und das betrifft zu 95 Pro-
zent Frauen, 90 Prozent von ihnen sind
alter als 50. Man geht davon aus, dass auch
das mit dem Riickgang der weiblichen
Geschlechtshormone zu tun hat.

Stress ist auBerdem ein groBer Risi-
kofaktor fir viele Krankheiten des
Alters, wie Demenz, Herzinfarkt,
Ubergewicht ...

Und deshalb ist es fiir Frauen besonders
wichtig, Stress zu reduzieren. Wir krie-
gen das lange hin mit den Kindern, dem
Job, der Care-Arbeit. Bis wir in die Wech-
seljahre kommen. Spitestens dann sollte
Frau einen Raum fiir sich selbst schaf-
fen, eine Aktivitit finden, bei der sie >

»Spatestens
in den Wechsel-
jahren sollte
Frau eine
AKtivitit finden,
bei der sie zur
Ruhe kommt«



entspannt und zur Ruhe kommt. Fir
einige ist Yoga das Richtige, fiir andere
Sport oder Handarbeit. Auch ausreichend
Schlaf ist fiir die Regeneration entschei-
dend. Und auch die Regulation von Wut
und Aggression.

Warum?

Da kommen wieder die gesellschaftli-
chen Erwartungen: In diesem Fall, dass
Frauen Wesen ohne Wut sein sollen. In
der Sprechstunde frage ich Patientinnen
gerne: Wie sieht es denn bei Ihnen mit der
Waut aus? Wie gehen Sie damit um? Frauen
tendieren dazu, Wut in sich hineinzufres-
sen. Manner explodieren eher — das ist bes-
ser fiir ihr Herz und ihre Gesundheit.

In lhrem Buch schreiben Sie, dass es
drei Zeitpunkte gibt, die fir die Alte-
rung von Frauen entscheidend sind.
Ja, 45, 60 und 70. Mit Mitte 40 sinken die
Hormonspiegel langsam ab, das wird héu-
fig am Anfang gar nicht bemerkt. Vor allem
das Ostrogen hat einen schiitzenden Effekt
auf GefiRe, Herz, Stoffwechsel, Knochen,

Mikrobiom und die seelische Gesundheit -
und dieser Effekt féllt nach und nach weg.
Einige Jahre spiter bleibt dann der Zyk-
lus aus, der Energieverbrauch sinkt um
etwa ein Drittel. Das wissen viele Frauen
nicht und essen normal weiter. Und wun-
dern sich dann, dass sie zunehmen. Wenn
der Schutz der Hormone wegfillt, konnen
sich auRRerdem der Fett- und der Zucker-
Stoffwechsel verdndern und der Blutdruck
kann steigen.

Wie geht man damit am besten um?
Eine Lebensstilumstellung hilft: Krafttrai-
ning, um den Muskelabbau zu bremsen,
aber auch Cardiotraining fiir den Kreis-
lauf und den Blutdruck. Und wie gesagt:
Entspannung!

Empfehlen Sie Hormonersatz?

In der Frauenherzsprechstunde sehe ich
Patientinnen, die meist schon eine Herz-
erkrankung haben - da ist er eher nicht
geeignet. Aber wenn Frauen Menopause-
Beschwerden haben, ist das eine Option.
Ich finde aber, dass man es nicht nur

ACADEMY

Brigitte

FUr ein langes, gesundes Leben
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»Selbst wenn
man eine
Couch-Potato
war, kKann man
beginnen
zu walken, zu
schwimmen ...«

nehmen sollte, um dadurch leistungsféhi-
ger zu sein.

Und was passiert als Ndchstes, im
Alter von 60?

Dann heifRt es: Willkommen in der Post-
menopause! Die Hormone sind auf nied-
rigem Niveau angekommen, der Verlust
der Ostrogenschutzwirkung wird sicht-
bar: Das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen steigt, die Knochendichte nimmt
schneller ab; damit erhoht sich das Risiko
fiir Osteoporose und Frakturen. Auch das
Risiko fiir neurodegenerative Erkrankun-
gen wie Alzheimer kann steigen, mogli-
cherweise durch den Einfluss hormonel-
ler Verdnderungen auf das Gehirn.

Was heibt das jetzt for mich? Muss
ich bestimmte Werte kennen?

Ich empfehle, ab 50 das Herz untersuchen
zu lassen. Bei Knochenschmerzen auch
die Knochendichte, regelmiflige Krebs-
vorsorge, einmal im Jahr zur Frauendrz-
tin, dazu Leber- und Nierenwerte, Lipide
und Blutzucker beim Hausarzt, etwa alle
zweli, drei Jahre. Auch Darm und Haut diir-
fen gecheckt werden.

Sollte man jetzt anders essen?

Viel buntes Gemiise, Fisch, Niisse, Voll-
kornprodukte und ausreichend Proteine
sind nun wichtig. Am besten antientziind-
lich, also viele Ballaststoffe, Beeren, grii-
ner Tee, Olivendl, Omega-3-Fettsduren in
Fisch und nur wenig Zucker, Alkohol und
verarbeitete Lebensmittel.

Dann kommt die 70. Was veréndert
sich jetzt?

Statistisch gesehen gibt es hier einen

FOTOS GETTY IMAGES, C. BERTELSMANN VERLAG, PR (2)



Balance

Einschnitt, Erkrankungen, die sich schon
linger entwickelt haben, zeigen sich jetzt.
Es ist ein Zeitpunkt, Beschwerden abzu-
kldren und weiter gut Vorsorge zu betrei-
ben, um die Vitalitdt zu erhalten. Also:
sich gesund zu erndhren, wenig Alkohol
zu trinken, nicht zu rauchen, kérperlich
aktiv zu sein. Ab 65 wird es schwerer, den
EiweiRgehalt auf normalem Niveau zu hal-
ten, ausreichend Protein ist dann noch
wichtiger. Und um seelisch stabil zu blei-
ben, ist es fiir uns Frauen sinnvoll, auch in
der Rente Verantwortlichkeiten zu haben
und sozial gut eingebunden zu sein.
Frauen leben im Schnitt sieben, acht
Jahre ldnger als Méanner, haben am
Ende aber auch mehr Krankheiten.
Wie ist das zu erklaren?

Das liegt daran, dass bei einer lingeren
Lebensdauer auch die Alterungsprozesse

langfristiger laufen. Chronische Erkran-
kungen konnen sich entwickeln. Hinzu
kommt, dass Frauen meist weniger Geld
haben als Minner, sie leben hiufig alleine.
Das ist nicht gesundheitsfordernd.

Ein Lebensstil, der die Langlebigkeit
fordert, ist fir uns Frauen also noch
wichtiger als fir die M&nner?
Absolut, und es ist nie zu spdt anzufan-
gen. Selbst wenn man jahrelang eine
Couch-Potato war, kann man beginnen
zu walken, zu schwimmen, Radzufahren,
Wassergymnastik zu machen - was auch
immer man noch kann und gern mag.
Dazu ausreichend Entspannung, genug
Schlaf, gesundes Essen, Grenzen setzen,
Social-Media-Pausen, Freunde treffen.
Und: Symptome ernst nehmen und abkli-
ren lassen — besonders, wenn sie gehiuft
auftreten oder sich verstdrken.

Prof. Dr. Sandra Eifert ist
Oberdarztin am Herzzentrum
Leipzig und Leiterin der
Frauenherzsprechstunde am
Herzzentrum der Universitat
Leipzig. lhr Buch ,Wie Frauen
langer leben: Das Geheimnis
weiblicher Longevity” ist
gerade erschienen (352 S.,
22 Euro, C. Bertelsmann).
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Balance — vergesslichkeit

Schall und
Rauch

Namen: Nichts, was Comedian
Hazel Brugger sich
merken kann. Gesichter leider
auch nicht. Hier beschreibt
sie, wie das jede Begriubung
ﬂ){ S"I'olperfalle macht

= E s gibt wirklich Schlimmeres, als

e = den Namen eines Gesprachspart-
ners nicht mehr zu wissen. Hoffe ich
mal. Ich kann mir die meisten Namen
nidmlich immer nur sehr schwer bis gar
nicht merken. Zu einem grof3en Teil,
weil sie mir fast immer ziemlich egal
sind, zu einem anderen, weil ich sowieso
stindig das Gefiihl habe, an zwanzig
Sachen gleichzeitig zu denken.

Und wenn ich es dann trotzdem
mal geschafft habe, mir eine Eselsbrii-

cke - eine Hazels Brugge! Haha! - zu
einem Namen zu bauen, gelangt mein
Gehirn meist nur die halbe Strecke iiber
den Fluss. Dann nenne ich einen Toni >
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auch schon mal Johannes, wegen dem Jo
im Schweizer ,Toni“-Joghurt. Oder eine
Paula Kleopatra, wegen Paul Klee, und
wenn es ganz hart auf hart kommt,
muss eine Maike auch schon mal mit
Wiirstchen angesprochen werden. Wenn
er oder sie dann sagt, dass das nicht sein
oder ihr Name sei, dann lache ich und
antworte, dass ich das nattirlich wisse,
hey, hallo, und dass ich jetzt aber mal
dringend aufs Klo verschwinden miisse,
aus unzusammenhidngenden Griinden.
(Im Bad angekommen, der immerwéh-
rend selbe Ablauf: Hindewaschen zur
Ideenfindung, Hindef6hnen zur Zeit-
schindung, weinen, scheitern, durchs
Fenster klettern, nach Siidamerika tram-
pen, Hepatitis C, Familie griinden in
einer Favela, Waffenschein filschen las-
sen, Hepatitis D, E und F, Drogenring-
Chef, Ausbildung in Vermittlung von

Mein Leben -
¢cin einziges
Handeschiitteln
mit immer
neuen
Fremden

indigenem Tanz, zu Gott finden, Pipi
machen, Name fillt ein, zuriick auf die
Party und das Gesprach weiterfithren.)
Gesichter kann ich mir obendrein
auch nicht super merken, es sei denn,
da fehlt eine Nase, oder da ist ein Mund
zu viel. Mein Leben kommt mir daher
manchmal vor wie ein einziges Hande-
schiitteln mit immer wieder neuen Frem-
den. Fremden, die mir gegeniiber schon

eine gestiarkte Meinung haben und mit
denen ich angeblich Erinnerungen teile.
Ich fithle mich dann wie der maltritierte
Tigerteppich bei ,Dinner For One*.

Aber bei der Namens- und Gesichter-
sache hdlt sich das Drama ja noch enorm
in Grenzen, Man kann immer noch tiber
das Wetter reden, iiber die Musik, den
Apéro und Erbpolitik. Richtig unange-
nehm finde ich es erst, wenn man sich
nicht mehr sicher ist, ob man den
Gesprachspartner duzt oder siezt. Dann
wird es so richtig kreativ.

Dann explodieren die Grenzen von
Syntax, Zeitform und Subjekt, aufs Per-
sonalpronomen wird einfach verzichtet,
oder die ganz Ausgefuchsten wechseln
an den kritischen Stellen ins Englische.
Guten Tag! - Erfreulich! - Ja, sehr schén,
dass wir uns wiedersehen. — Wie geht
es der Frau, was machen die Kinder?
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Balance

Vorziiglich, Sophia ist nun in der Schule!
Und how are you? — Sehr wohlauf, thank
you so much! Schule, oh, verriickt, wie
die Zeit vergeht. — Ich bin ja wegen XY
hier, und selbst? - Interessant, nein,

ich wegen C-3PO, jaja, aber doch, doch,
dulerst interessant, wie steht man denn
zu XY? — Also, wie Mann dazu steht, weif3
ich nicht, oh, oh, oha, aber ich bin sein
ehemaliger Mitarbeiter. — Fantastisch.
Und nun muss ich los, die Anden rufen,
es war schon, dass wir uns so vortrefflich
unterhalten konnten! — Man sollte sich
mal wieder verabreden, take care, au
revoir und goodbye!

Da lobe ich mir doch die Zeit im
Kindergarten, wo Duzen oder Siezen
noch ein grauer Brei jenseits der Selbst-
wahrnehmung war. Als die Grof3en einen
Nach- und die Kleinen einen Vornamen
hatten. Fertig. Du, Frau Meier, Paula
und Toni haben das WC abgeschlossen,
gerade als ich dorthin fliichten wollte,
um mich ihrer Namen zu entsinnen. Du,
Frau Meier, kannst du mir bitte helfen,
ich muss ganz dringend. — Gleich, Hazel.
Mein Name ist zwar Miiller, aber das ist
nicht ganz so wichtig. Jetzt zieh dir erst
einmal wieder das Tigerteppich-Kostim
an und leg dich hin, es gibt noch viel zu
stolpern hier.

Hazel Brugger

ist Stand-up-Comedian und Moderatorin,
u.a. beim European Song Contest.
Die geburtige US-Amerikanerin wuchs in der
Nd&he von Ziurich auf und lebt mit
ihrer Familie heute im GroBraum Frankfurt.
Sie ist Gewinnerin zahlireicher Preise,
zuletzt erhielt sie 2025 den ,Comedy”“-

Bambi. Sie tourt 2026 und 2027 mit ihrem
Programm ,Good Evening Europe”.
Jenseits der Buhne unterhdlt sie mit ihrem
Podcast ,Hazel Thomas Hoérerlebnis”,
und wer noch mehr von ihr lesen will:

In ihrem Kolumnen-Band ,lch bin so hibsch”
(176 S., 13 Euro, Kein & Aber) warten

dieser und noch 40 weitere bildschéne Texte.
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Schmeif dich
in Schale

Kérner, Samen, Pflanzenfasern... sind
gerade Social-Media-Stars.
»Fibermaxxing« heibt der Trend, wir
schauen mal, was da dran ist

,Kind, iss deinen Salat, wegen der Ballast-
stoffe!”, ,Das Beste im Apfel sitzt unter der
Schale!“: Haben Sie auch noch diese Sitze
von frither im Ohr? Klar, dass Gemiise,
Obst und Kérner gesund den Magen fiil-
len und fiir eine regelmifRige Verdauung
sorgen, wissen wir nicht erst seit gestern.
Trotzdem geht auf TikTok und Instagram
gerade der Begriff , Fibermaxxing“ durch
die Decke - von ,Fiber* wie , Pflanzenfa-
ser und ,Maxxing“ wie ,maximieren®.
Da werden Hiilsenfriichte gefeiert, Floh-
samen und Niisse abgewogen, um zu
demonstrieren, wie man auf eine Tages-
dosis von 30 Gramm kommt - diese Menge
empfiehlt auch die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung.

Also alles nur aufgewirmtes Wissen
oder ein Hype mit echtem Erkenntnisge-
winn? Hier kommen fiinf {iberraschende
Fakten iiber die neuen alten Superstars.

Weshalb unser Mikrobiom
so wild auf sie ist
Ob ,Fibers“, ,Slow Carbs“ oder ,Ballast-
stoffe“: Unser Verdauungssystem liebt und
braucht sie, egal, wie wir sie nennen. Einer
der wichtigsten Griinde: Weil sie vom
Dinndarm nicht vollstindig abgebaut
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werden und nahezu unverdaut in den
Dickdarm gelangen, kommen sie dort als
Futter fiir niitzliche Mikroorganismen
wie Laktobazillen und Bifidobakterien
an. Diese Darmbakterien verstoffwechseln
die Ballaststoffe zu kurzkettigen Fettsdu-
ren, die Krankheiten vorbeugen und Ener-
gie liefern fiir die Zellen der Darmwand.
Denn nur wenn diese nattirliche Barriere
gut in Form ist, kann sie verhindern, dass
unerwiinschte Stoffe in den Blutkreislauf
gelangen, Keime und Krankheitserreger
etwa. ,So fordern Ballaststoffe ein gesun-
des Mikrobiom®, erkldrt Dr. Nicole Steen-
fatt, Expertin fiir Darmgesundheit aus Bad
Oeynhausen. Forschende des ,American
Gut Project” fanden heraus: Das vielfdl-
tigste Darm-Mikrobiom haben Menschen,
die pro Woche mehr als 30 verschiedene
pflanzliche Lebensmittel essen.

Womit sie Gesundheits-
problemen Paroli bieten
,Ballaststoffe senken das Sterberisiko“:
So klar formuliert es die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung. Sie wirken ndamlich
nicht nur im Verdauungstrakt selbst, son-
dern als kurzkettige Fettsduren auf unse-
ren gesamten Organismus. Den aktuellen
Forschungsstand fasst eine italienische
Meta-Studie zusammen: Eine ausrei-
chende Zufuhr reduziert unter anderem
das Risiko fiir Darm-, Bauchspeichel-
drisen- und Brustkrebs, Typ-2-Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Adi-
positas; sie senkt den Cholesterinspiegel

GUTER STOFF

Diese Lebensmittel
haben’s extra
gesund in sich

Gemiise

Wourzel- (besonders
Schwarzwurzeln) und
Kohlgemuse.

Obst

Beeren (gern kernhaltig),
Quitten und Apfel (da
besonders die Schale).

Hiilsenfriichte
Bohnen, Lupinen,
Kichererbsen und Linsen.
Schalen/Niisse/
Samen

Leinsamen, Flohsamen,

Chiasamen, ungeschdalte

Hanfsamen, Haferkleie,
Walnisse, Mandeln,

Haselnisse, Akazienfasern.

Fermentiertes
Saverkraut und Kimchi.

FOTO STOCKSY



und fordert einen gleichmiRigen Blut-
zucker- und Insulinspiegel. Extra-Bonus
fiir Frauen: Der entziindungshemmende
Effekt von Ballaststoffen wirkt Autoim-
munkrankheiten wie Hashimoto, Schup-
penflechte oder rheumatoider Arthritis
entgegen, an denen Frauen rund vier Mal
so hiufig leiden wie Manner.

Warum sie unserem Essen
ein Upgrade geben
Ballaststoffe sind immer Teil eines gesun-
den Gesamtpaketes: Egal, welche Obst-
und Gemiisesorten, Saaten oder Hiilsen-
friichte wir essen, alle liefern gleichzeitig
auch andere wertvolle Inhaltsstoffe. Etwa
mehrfach ungesittigte Fettsduren, die
in Niissen, Mandeln und Samen ste-
cken, oder Proteine, Zink, Eisen und Fol-
sdure in Hilsenfriichten. Griines Blatt-
gemiise (Stichwort: ,Kind, iss deinen
Salat!“) enthdlt besonders viel Kalium,
Magnesium und Kalzium, Kohl wiederum

Erndhrung

Glucosinolate — Pflanzenstoffe, die entgif-
tend und dadurch wiederum krankheits-
vorbeugend wirken. Sprich: Wenn wir uns
ballaststoffhaltig erndhren, essen wir uns
automatisch rundum gestinder.

Was sie firs Gewichts-
management tun

Auch als Abnehm-Assistentinnen sind
Pflanzenfasern eine Top-Besetzung: ,Sie
quellen in unserem Bauch auf und verzo-
gern die Magenentleerung, wir essen also
ganz von allein weniger*, sagt Medizinerin
Dr. Nicole Steenfatt. ,Weil sie zusitzlich
den Blutzucker stabilisieren und Insulin-
spitzen senken, verhindern sie auferdem
den klassischen Energie-Absturz nach dem
Essen. Das sorgt fiir weniger HeiRhunger.“
Und sie konnen sogar noch mehr: Weil
Ballaststoffe im Darm Zucker und Gallen-
sdure binden, muss die Leber mithilfe von
Cholesterin neue Gallensdure nachbilden
— das senkt die Blutfettwerte.

Balance

Wie wir clever
aufstocken kdénnen

Da geht noch was: Unser iblicher Nah-
rungsmix enthdlt knapp 20 Gramm statt
der empfohlenen 30, mit leichtem Vor-
sprung fiir Frauen. Eine Uberdosis miissen
wir nicht fiirchten, doch es empfiehlt sich,
die Menge langsam zu steigern. ,Uber-
triebenes Fibermaxxing ist nicht gefihr-
lich im Sinne von schidlich®, sagt Arztin
Nicole Steenfatt, ,,aber ein Level von iiber
50 Gramm kann Bldhungen, Verdauungs-
probleme, Druckgefithle oder Krdmpfe
auslosen. Horen Sie auf die Signale Thres
Korpers.” Gerade Einsteigerinnen sollten
Rohkost besser mittags zu sich nehmen,
abends eher gediinstetes Gemiise. Auch
gut: ein Mix aus loslichen Ballaststoffen,
etwa aus Hafer, Gemiise und Hiilsenfriich-
ten, und unléslichen, etwa aus Weizen-
kleie. AuRerdem: Ausreichend trinken,
weil Ballaststoffe Fliissigkeit binden — min-
destens 1,5 Liter Wasser am Tag.

J‘J\)J\JJ‘L—XAJJJJ\JO
J:)f DIE EINELO

OKO<TEST

doc® Ibuprofen
Schmerzgel

sehr gut

OKO-TEST-Magazin 08/2025

Kl generiert

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder unterstiitzenden GuBerlichen Behandlung bei Schwellungen bzw. Entziindung der gelenknahen Weichteile (z. B.
Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bander und Gelenkkapsel), Sport- und Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen. Enthdlt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citral, Citronellol,
Cumarin, Eugenol, Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand 12/2023

doc® Ibuprofen Schmerzgel

DIE BESSERE!

BESSER IBU.
AUS DER TUBE.

Bei entziindungsbedingten Gelenk-

und Riickenschmerzen.
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Verla®
Mineralstoffe

Zur Nahrungsergéanzung

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungs-
reiche, ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.

Mineralstofi-
<@ kompetenz

Nur in lhrer Apotheke!

Verla-Pharm Arzneimittel GmbH & Co. KG, 82324 Tutzing
www.verla.de

Balance — News

Ruhe, bitte!

Bei vielen Kursen im Sportstudio
gehort laute Musik dazu, soll
uns motivieren und leistungs-

fahiger machen. Stimmt gar nicht,

so eine Studie der University of
Southern California in Los
Angeles: Leiser trainieren wir
genauso gut - und schonender
fiirs Gehor ist es auch.

Du bist nicht allein

Das ist das Motto der
.Yes!Con”, Deutschlands
groBter Krebs-Convention,
die am 19. und 20. Juni zum
siebten Mal in Berlin statt-
findet. Im Programm sind
Vortrdage, Diskussionsrunden
und Workshops mit Fach-
drztinnen, Betroffenen und
anderen Experten, die Mut
machen. Die Teilnahme ist
wie immer kostenlos.

Infos, Programm und
Anmeldung: yescon.org
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Gut beraten

Wer alleinerziehend ist,
braucht Unterstitzung, nicht
zuletzt in juristischen Fragen.

Geld und Zeit dafir aber
fehlen oft. Die Stiftung
~Alltagsheld:innen” bietet die
erste bundesweite kostenfreie
Rechtshotline, in der
Anwdltinnen und Anwdlte zu
Kindschafts- und Familienrecht
beraten. Terminbuchung unter
hotline-familienrecht.de

Das wiegt schwer

Vorurteile gegeniiber Adiposi-
tas sind leider immer noch weit
verbreitet: Fast jede*r vierte
Betroffene nimmt Gesprdche in
der Praxis als verletzend und
stigmatisierend wahr, so eine
Umfrage im Auftrag des Unter-
nehmens ,Lilly Deutschland”.
43 Prozent der Menschen mit
Adipositas gehen deswegen
erst gar nicht zu Arztin oder
Arzt. Dabei ist Ubergewicht
keine Frage des Willens,
sondern eine Krankheit - und
die sollte behandelt werden.

o
ANZEIGE

Dazu braucht es eine gute Durchblutung und
ausreichend Sauerstoff. Genau hier setzt
Tebonin® konzent® an: Mit seinem nach-
gewiesen wirksamen' Ginkgo-Spezialextrakt
unterstitzt es die Durchblutung im Gehirn,

Gedachtnis und
2 * verbessert die Sauerstoffversorgung? und
Konzentratlon fordert die Verbindung zwischen den

Sie fiihlen sich fit und sind neugierig Gehirnzellen®. So starken Sie aktiv lhre geisti-
auf das, was kommt? Nur manchmal 9¢ Leistungsfahigkeit: Nur eine hochdosierte
will Thnen etwas nicht einfallen, ein  lablette mit 240 mg taglich geniigt.
Gedanke verfliegt oder Sie vergessen
Dinge - besonders, wenn vieles gleich-
zeitig passiert. Die hdufigste Ursache
dafiir: Mit den Jahren kann die Durchblu-
tung im Gehirn nachlassen.

P
Genau jetzt lohnt es sich, aktiv zu werden — .
denn Gedachtnis und Konzentration lassen

sich positiv beeinflussen. Neben z.B.

gesunder Ernahrun‘g und regelmaBiger Der spezielle Ginkgo-Extrakt in Tebonin®
Bewegung oder sozialen Kontakten unter-

stiitzt Sie die Natur: Tebonin® konzent® —  Verbessert die Elastizitdt der roten

das qut vertrigliche', pflanzliche Arznei-  Blutkérperchen® und fordert so die
mittel fiir Ihr Gedachtnis!* Durchblutung selbst kleinster GefaRe.

Tebonin® - nachgewiesen
Hier informieren

wirksam' fiir das Gehirn IEI
«\"L;, und rezeptfrei kaufen

PACKEN SIE ES AN:
Starken Sie

Wichtig fiir das Gedachtnis:
eine gute Durchblutung =

o
o

Ihr Gehirn ist ein Meisterwerk — mit Milli-
arden von Zellen, die zusammenarbeiten. [E5

Tebonin’ starkt Gedachtnis & Konzentration®
Nachgewiesen

& Verbessert die Durchblutung? wirksam’
&4 Fordert die Verbindung von Gehirnzellen?
& Senkt das Demenzrisiko®

konzent" 240,

Pllanzliches Asmy
WirkAIF: Cisigo.

@: Kl-generiert *Bei altersbedingten geistigen Leistungseinbufen.

"Hort J et al. Neuropsychiatr Dis Treat. 2023;19:647-660. 2 Kellermann A J, Kloft C. Pharmacotherapy. 2011;31(5):490-502. * Tchantchou F et al. J

Alzheimers Dis. 2009;18(4):787-798. * Artmann G M et al. Clin Hemorheol 1989; 9: 444. 5Bohlken J et al. J Alzheimers Dis. 2022;86(2):703-709.

Tebonin® konzent® 240 mg. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Zur Verbesserung einer altersbedingten Verschlechterung

geistiger Fahigkeiten und der Lebensqualitat bei leichter Demenz. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage

und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG — Karlsruhe.  T1/01/11/25/11/RA/F SCHWABE



Balance

KURZZEIT
THERAPIE

Kolumne

Warum fallt es
mir schwer, Hilfe
anzunechmen?

Unsere Expertin weiB, was
dahintersteckt - und wie echte
Entlastung méglich wird

Viele Menschen héren geduldig zu,
organisieren, springen ein, wenn jemand
Unterstiitzung braucht. Sie kénnen gut
helfen, aber schlecht Hilfe annehmen.
Wenn sie selbst in einer schwierigen Situ-
ation sind, sagen sie oft: ,,Das schaffe ich
schon allein.“ Hinter diesem Satz steckt
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selten Stolz. Hdufig ist es eher eine
Mischung aus Gewohnheit, Verantwor-
tungsgefiihl und der Sorge, anderen zur
Last zu fallen. Wer gelernt hat, stark zu
sein, tibernimmt schnell die Rolle derje-
nigen Person, die funktioniert. Hilfe anzu-
nehmen, fiihlt sich dann ungewohnt an.

Miriam Junge ist Psychotherapeutin,
Griinderin, Autorin und Podcasterin.
Sie weiB: Kleine Schritte haben oft
groBe Wirkung. Wer ihr bei Instagram
folgen méchte: @miriam_junge

Bei meiner Arbeit erlebe ich oft Menschen,
die sehr viel fiir andere tun und gleichzei-
tig Schwierigkeiten haben, selbst Unter-
stiitzung zuzulassen. Manche haben friith
gelernt, sich auf sich selbst zu verlassen.
Andere mochten niemanden belasten oder
glauben, sie miissten Probleme erst voll-
stindig selbst losen, bevor sie dartiber
sprechen diirfen.

Doch dieses Muster hat eine Kehr-
seite. Wer immer alles allein trigt, bleibt
mit Belastungen auch oft allein. Dabei ent-
steht Ndhe hdufig genau dort, wo wir uns
nicht perfekt zeigen. Wenn wir ehrlich
sagen konnen, dass etwas gerade schwer
ist, 6ffnen wir einen Raum, in dem echte
Verbindung moglich wird.

Zum Beispiel im Alltag: Jemand bietet an,
beim Umzug zu helfen oder auf die Kinder
aufzupassen, und trotzdem antworten wir
reflexartig: ,Nein danke, ich komme klar.”
Nicht, weil wir es wirklich leichter allein
schaffen, sondern weil es sich vertrauter
anfiihlt, niemanden einzubeziehen.
Psychologisch hat das viel mit Kon-
trolle zu tun. Wer alles selbst organisiert,
behilt den Uberblick und das Gefiihl von
Sicherheit. Hilfe anzunehmen bedeutet
dagegen, Verantwortung ein Stiick zu tei-
len. Das kann sich verletzlich anfiihlen.
Der erste Schritt besteht deshalb oft
darin, Hilfe als Teil eines gesunden Mitein-
anders zu betrachten. Beziehungen leben
davon, dass wir nicht immer nur geben,
sondern auch empfangen kénnen. Wer
Unterstiitzung zuldsst, ermoglicht ande-
ren, ebenfalls Bedeutung zu haben.
Manchmal beginnt Verdnderung mit
einem kleinen Satz: ,Ja, das wére tatsidch-
lich hilfreich.“ Dieser Moment ist weni-
ger dramatisch, als wir befiirchten. Und
oft merken wir dann, dass wir nicht weni-
ger stark wirken, sondern menschlicher.
Vielleicht liegt genau darin die eigentliche
Stirke — und ein neuer positiver Glaubens-
satz: Ich muss nicht alles allein schaffen.

FOTO LAURA DAHRENDORF
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Top-Model Eva Padberg im Interview

Sie ist Model,

»Ich will natiirlich und prgetas

Kollagen mit Mitte 40
Energie, Ausstrahlung und

SChﬁn bleiben(< Gelassenheit vereint.

Frau Padberg, Sie stehen seit vielen
Jahren in der Offentlichkeit und
wirken immer noch unglaublich
natlirlich. Hat sich Ihr Blick auf das
Alterwerden verandert?

Mit 30 habe ich ehrlich gesagt noch nicht
dariiber nachgedacht, wie ich alter werden
méchte oder wie es meinem Kérper in zehn
Jahren geht. Jetzt — mit Mitte 40 — achte ich
da definitiv mehr drauf. Ich versuche, meinen
Korper zu unterstiitzen, mich viel zu bewegen
und mich gesund zu erndhren. Das sind fiir
mich Dinge, die mittlerweile selbstverstind-
lich zum Alltag gehoren.

Was bedeutet fiir Sie ,,gesund altern”?
Ich mochte vor allem gesund und schon altern
- aber eben natiirlich und nicht kiinstlich. Ich
will morgens wach aufstehen, Energie haben,
mich fit fihlen. Und ich finde, man darfruhig
sehen, dass man lebt - kleine Lachfaltchen ge-
horen fiir mich einfach dazu. Wichtig ist, dass
alles harmonisch und echt bleibt.

Wann haben Sie zum ersten Mal
gemerkt, dass sich ihr Korper
verandert?

Irgendwann merkt man es einfach: Die Haare
werden diinner, die Haut verliert an Spann-
kraft, die Négel werden briichiger. Dafiir gibt
es eine ganz einfache Erklarung: Der Korper
produziert mit zunehmendem Alter weniger
Kollagen. Die gute Nachricht: Es gibt wirklich
gute Moglichkeiten, ihm da ein bisschen zu
helfen.

Wie sieht Ihre personliche Routine
aus, um sich fit und wohlzufiihlen?
Ich arbeite viel, bin oft unterwegs und zugleich
Mutter - das sind intensive, aber schone He-
rausforderungen. Trotzdem ist es mir wichtig,
zwischendurch auch etwas fiir mich zu tun.
Kleine Rituale sind fiir mich essenziell gewor-
den. Morgens trinke ich direkt nach dem Auf-
stehen ein bis zwei Glaser Wasser und meinen
Kollagendrink - einen Loffel pureSGP in mei-

I



nen Tee, umriihren, fertig. Das ist inzwischen
Routine geworden.

Wie lange nutzen Sie das pureSGP
Kollagen schon und was hat Sie
liberzeugt?

Ich habe mich irgendwann intensiver mit dem
Thema Kollagen beschaftigt — und war ehrlich
gesagt tiberrascht, wie frith die korpereigene
Produktion nachldsst: schon ab dem 25. Le-
bensjahr! Wenn man dann realisiert, dass Kol-
lagen ein entscheidender Baustein fiir Haut,
Haare, Nigel, Bindegewebe und Gelenke ist,
versteht man, warum die Unterstiitzung von
auflen so wichtig wird.

Was ist lhnen bei einem
Kollagenprodukt besonders wichtig?
Zuerst einmal, dass es sicher und gepriift
ist — ich nehme es schliefSlich taglich zu
mir. Ich mochte meinem Korper nichts zu-
fithren, was Schadstoffe enthélt oder frag-
wiirdige Herkunft hat. Deshalb war fiir
mich schnell klar: Ein Apothekenprodukt
bietet hier grofites Vertrauen. pureSGP
Kollagen Peptide wird aus reinen, gepriiften
Quellen hergestellt und basiert auf neusten
wissenschaftlichen Erkenntnissen. Es ent-
hilt auch die sinnvolle Kombination mit
Vitamin C, was zur Kollagenbildung im Kor-
per beitrégt. Zudem sind hoc hwertige Mine-
ralstoffe wie Zink enthalten. Auch sie unter-
stiitzen Haut, Haare und Ngel zusitzlich”.

Wie integrieren Sie pureSGP Kollagen
Peptide in lhren Alltag?

Ganz unkompliziert. Jeden Morgen kommt
ein Loffel in meinen Tee - das dauert finf
Sekunden. pureSGP ist geruchsneutral, ge-
schmacksneutral und 16st sich perfekt auf. Ich

ANZEIGE

»pureSGP Kollagen ist
fiir mich einfach Routine
geworden — meine
kleine, aber effektive
Morgenroutine.

Es gibt mir das gute Gefiihl,
von innen heraus etwas fiir
mich zu tun. Und das ist am
Ende das Wichtigste.«

s =

will schliefilich meinen Tee schmecken, nicht
das Kollagen (lacht). Und genau das ist mir
wichtig: Es muss praktisch und alltagstauglich
sein. Ich habe keine Zeit fiir Smoothies oder
komplizierte Beauty-Rituale am Morgen.

Haben Sie Veranderungen bemerkt,
seit Sie das Kollagenpulver
regelmaBig einnehmen?

Ja, tatsachlich. Nach einigen Wochen habe ich
gemerkt, dass meine Haut frischer wirkt, elas-
tischer. Meine Négel sind weniger briichig ge-
worden, die Struktur hat sich verbessert. Auch
meine Haare sind kraftiger, weniger anfillig
fiirs Abbrechen. Das ist nicht nur ein Gefiihl
— es ist sichtbar. Und das motiviert natiirlich,
dranzubleiben.

Was wiirden Sie anderen Frauen
mitgeben, die sich Gedanken (iber
das Alterwerden machen?

Vor allem Gelassenheit. Das Alterwerden ist
kein Makel - aber wir konnen viel tun, um
uns wohlzufiithlen und gesund zu bleiben. Es
geht nicht darum, die Zeit anzuhalten, son-
dern unseren Korper in dieser Phase zu un-
terstiitzen. pureSGP Kollagen Peptide ist fiir
mich ein Baustein davon - einfach, effektiv
und absolut alltagstauglich.

Fiir Ihre Apotheke:

pureSGP
Kollagen Peptide

(PZN 19120155)

*Kollagenpulver, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2026 e **Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale Funktion
der BlutgefaRe, Haut, Knochen und Knorpel bei, Zink tragt zum Erhalt normaler Knochen, Haut und Négel bei, Biotin tragt zum Erhalt normaler Haut und
Haare bei, Vitamin D tragt zum Erhalt einer normalen Muskelfunktion bei, Kupfer trégt zum Erhalt von normalem Bindegewebe bei.

Y,

puresGP
KOLLAGEN
PEPTIDE

Bioaktives Premium-Kollagen

300q

Reinstes
Kollagen in
Apothekenqualitat

Online Shop:
www.pureSGP.de




Die kleine BRIGITTE — RatespaB fur Kinder
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SUPPE IST GLEICH FERTIG

Aber welche wird heute im Restaurant serviert? Wenn du die Anfangsbuchstaben der
Zutaten von 1 bis 10 hintereinandersetzt, dann weiBt du es. Drei Sachen im Topf sind nicht
nummeriert und passen auch gar nicht in die Suppe. Wie heiBen sie?

AUFLOSUNG AUF SEITE 97
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Paradies- o Brot Zauber- o
Die Losung, Namen und Adresse garten rosten | kiinstler
einfach telefonisch mitteilen: r— \ 4
01378 22 05 05 sischer Trink-
(in Osterreich: 0901 05 56 20). PI;"LaII- getiB
artike
Oder per SMS (nur aus alie- -
Deutschland), beginnend mit nische I ::;ec'h Notsignal :ll’:nhe >
dem Kennwort BRIGITTE an die Wiirz- Vernunft 9 Bejahung
82822 sauce
— \ 4
0,50 Euro pro Anruf oder SMS Back- fast siidlicher v
’ (zzgl. SMS-Versand) treib- farblos, | hiigellos Is;tl:;(:‘:iser
: . mittel bleich USA
Mitarbeitende der FUNKE Women, People & b y M
Fluss P~ icht 1onD:
Family GmbH und ihre Angehérigen sind von der durch ELcne f‘:iﬂpp'
Teilnahme ausgenommen. Das Los entscheidet, Halle
der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine \ 4 \ 4
Barzauszahlung. Hinweise zum Datenschutz Preis- | ?l:lsi-er- <
unter brigitte.de/dsgvo/heft-gewinnspiele nachlass fiirst
Einsendeschluss: 2.6.2026.
Auflésung in Heft 15/2026. Liebes- I~ Grenz-
Wer gewinnf, Awird schriftlich benachrichtigt. bund iibertritt
Die Losung aus Heft 9/2026
finden Sie auf Seite 97. Klima- b b
phéno- Zentrum
men RM336357 202612
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Welche Kiiche
passt zu mir?

Redaktion: Yelena Schréder
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DRINNEN
DRAUSSEN
DESIGN

Top organisiert und clean, mit
Naturmaterialien oder farbenfroh eingerichtet:
Kichen erzdhlen viel Uber ihre
Menschen. Einfach mal umbléattern, bitte
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Die Smarte

WER HIER
KOCHT ...

will alles
griffbereit
haben;

investiert
gern in gute
Technik;

mag scharfe
Messer,

aber keinen
Schnickschnack;

findet, dass
praktisch

auch schick
sein darf.

1_Multitalent Wasserhahn ,Fusion Square® mit integrierter Kochend-, Kiihl- und
Sprudelfunktion, ab ca. 1395 Euro, quooker.de 2_Koffeinschub Stand-Kaffeevollautomat
»~CM 5315 Active” in Grafitgrau, ca. 900 Euro 3_Grundausriistung Japanisches
Santokumesser ,Essential®, ca. 50 Euro, fissler.com 4_Matt gebiirstet Esstisch ,Baelor®
aus Edelstahl, @120 cm, ca. 730 Euro, sklum.com 5_Zauberstab Stabmixer
,10003770000 mit Turbostufe fiir bis zu 13000 U/min, ca. 28 Euro, severin.com
6_Lieblingskollege Stuhl ,,Colegio®, ca. 100 Euro, manufactum.de 7_Auf Schritt und Tritt
Treteimer ,Newicon” aus mattem Edelstahl, 30 Liter Volumen, ca. 100 Euro

Was den Stil
ausmacht

Clevere Technik wie
Multifunktionsgerate,
praktische Helfer

in Bestform und

gut durchdachte
Stauraumlésungen
sorgen dafir, dass
alles strukturiert
und effektiv lauft.
Glatte Flachen etwa
aus Edelstahl, Glas,
klare Linien und
minimalistisches
Design geben der
Kiche einen cool-
cleanen Look.




Wohnen

WER HIER
KOCHT ...

schatzt
Bestdndigkeit
mehr als
Trends;

pflegt einen
Mini-Krauter-
garten;

legt Wert auf
Nachhaltigkeit;

mag’s gemutlich
- und hat
dabei gern
Leute um sich.

Die Natiurliche

Was den Stil
ausmacht

Holz, textile Elemente
und ruhige Farben
bringen optisch
Wdrme rein, dazu
Steinelemente,
Keramik und hier und
da etwas Grines.

Die Kiche ist ein
geselliger Ort, alles
fohlt sich heimelig,
hochwertig und ein
bisschen nach
Landhaus an - und
dabei absolut
zeitgemaB.

|

1_Skandi-Style Esszimmerstuhl ,,Scandi aus Buchenholz und Rattan, ca. 130 Euro,
furnicher.com 2_Steinzeug 16-teiliges ,,Kleines Dinner-Set Traditionell“, hand-
gefertigt in Portugal, ca. 315 Euro, onomao.com 3_Guter Fang Einkaufsnetze ,Kungfors®, 2 Stiick,
ca. 5 Euro, ikea.com 4_Kiichengarten Kriutertopf-Set ,,Orion® aus Metall und Bambus,
ca. 30 Euro, iiber kaufland.de 5_Hochsitz Barhocker ,Abel“ aus massiver Eiche, ca. 270 Euro,
tikamoon.de 6_Zum Schnippeln und Servieren Schneidebrett ,Markus® von Markus Aujalay,
inkl. passendem Kdsemesser-Set, ca. 45 Euro, Giber nordicnest.de 7_Umweltfreund
Wasserkocher ,Eco Conscious Edition” aus biobasiertem Kunststoff, ca. 45 Euro, philips.de
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Wohnen

Die Frohliche

WER HIER | Was den Stil
KOCHT ... £ ausmacht

. Farbe, etwa
besitzt (zu) fre paror
viele Tassen, %dn e Paste .one,
Schalen und liebevoll kuratierte

Vasen; S und arrangierte
N (| Stucke, die’s zwar
ist immer 'L'\‘;:_. nicht unbedingt
auf Besuch

braucht, aber hibsch
anzusehen sind.
Retro- statt Industrie-

eingerichtet;

mag frische

Blumen:; 'I--| Style und definitiv
. | eher verspielt als
f"jdef' dass - cool: Diese Kiche ist
MEO I ein Wohlfohlort,

Wohnzimmer
sein darf.

.- in dem gewerkelt
und gefeiert wird.

1_Bonbonrosa Esszimmerstuhl ,,Skand Nordic“aus Polypropylen und Buchenholz,
ca. 37 Euro, sklum.com 2_Klassiker Kiichenmaschine ,,KitchenAid Artisan Mixer® mit Design-
Riihrschiissel, ca. 578 Euro, iiber coolblue.de 3_Fiir frische Blumen Vase ,,Play” von
littala, ca. 155 Euro, iiber nordicnest.de 4_Stimmungsmacher Porzellantasse ,,Good Mood dreamy®,
ca. 18 Euro, chicmic.de 5_0Ohne Kabelsalat Akku-Standmixer ,Blast Max", ca. 100 Euro,
ninjakitchen.de 6_Trigt Friichte Porzellanschale ,Sun® von &klevering, ca. 50 Euro, iiber westwing.
de 7_Frische Minze Retro-Kiihlschrank ,,50’s Style Aesthetic®, ca. 1500 Euro, smeg.com
8_Quadratisch, praktisch, blau Esstisch ,,Zoilo" aus Metall, ca. 125 Euro, themasie.com

FOTOS INTER IKEA SYSTEMS B.V. (2), NEPTUNE, HERVE GOLUZA/PLUM LIVING (2),
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MATTEO CIRENEI/ABIMIS, MIELE, SEVERIN, BRABANTIA, BERAH GETAH, SHARK NINJA, PR (17)
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Erdbeerkuchen .

NEU als Cheesecake & Gugel huiﬁ

. Einkaufen? i ‘r’
Ich emte ﬂeber!“

Saftig-wiirzige Feta-Frikadellen
zum Nudelsalat - plus Caprese-Burger
& mehr Lieblingsrezepte - .

n Magazin der FUNKE Mediengruppe



Primie

FREI ZUR
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BLOOMINGVILLE
Plaid ,Agno”

26X BR,GITTE ! l 7 { __ =5 . Tagesdecke mit

grafischem Muster

PORTOFREI ‘, / A , : - Waschbar bei 40 Grad

+ MafRe: ca. 130x160 cm

+ WUNSCH- Kt § iy 4 ,_:,-1"},_"& Nt . 00
PRAMIE o/ RV e A SRR o

Oder Coupon ausfillen und abschicken an: )
BRIGITTE-Kundenservice, 20080 Hamburg

bzw. abfofografieren und per E-Mail senden: brigitte-kundenservice@dpv.de

Anbieter des Abonnements ist FUNKE Women, People & Family GmbH. Belieferung, Betreuung und
Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.



RITUALS Set ,The Ritual of Ayurveda” Tischleuchte ,KIA”

- Haar-/Korperspray (20 ml) - Aus der SCHONER WOHNEN-Kollektion
- Duschschaum (50 ml) - Lampenschirm aus Metall, Textilkabel
- Korpercreme (70 ml) - MaRe: Hohe ca. 33,5cm, @ ca. 18cm
+ Duschol (75 ml) - Farbe: Schwarz
4,- € Zuzahlung 2,— € Zuzahlung

amazon.de

Die REWE

GESCHENKKARTE

( REWE |
| DEN MARKT

e,

15,- € REWE-Gutschein 15,- € Amazon.de-Gutschein Digital
- GrofRe Vielfalt an frischen und haltbaren Lebensmitteln - Fiir die nédchste Online-Shopping-Tour
- Einldsbar in rund 3.300 REWE-Mirkten + Gutscheincode per E-Mail
in Deutschland - Einlosbar fiir Millionen Produkte auf Amazon.de
Ohne Zuzahlung Ohne Zuzahlung
-
Ja, ich mochte BRIGITTE D selbst lesen @estnr. 2184563 D verschenken est.nr. 218 4568)

Senden Sie mir bzw. der/dem Beschenkten BRIGITTE ab der nachsterreichbaren Ausgabe fortlaufend zum Preis von zzt. nur 4,30 € pro Ausgabe. Die Mindestlaufzeit des Abonnements betrégt 26 Ausgaben zum Preis
von 111,80 € (ggfs. zzgl. einmaliger Zuzahlung fur die Pramie). Die Abrechnung erfolgt im Voraus. Zahlungsziel: 14 Tage nach Rechnungserhalt. Die Zusendung der Pramie erfolgt ca. 4-6 Wochen nach Zahlungseingang.
Das Abonnement umfasst auch eventuell erscheinende Sonderhefte zum oben angegebenen Ausgabenpreis. Ich kann die Belieferung jederzeit mit einem Vorlauf von einem Monat kiindigen, friihestens zum Ende der
Mindestlaufzeit. Zu viel bezahlte Betrage erhalte ich bei Kindigung zurtick. Preise inkl. MwSt. und Versand. Dieses Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Auslandsangebote auf Anfrage oder online.

Als Pramie wahle ich: (bitte nur ein Kreuz setzen) ] 1. BLOOMINGVILLE Plaid , Agno*” []2. RITUALS Set , The Ritual of Ayurveda® []3. Tischleuchte , KIA”
1,- € Zuzahlung 4,- € Zuzahlung 2,- € Zuzahlung
* Bj i -Mail-
[]4. 15,- € REWE-Gutschein []5. 15,- € Amazon.de-Gutschein Digital* Bitte geben Sie Inre £ Mail Adresse an,,
Ohne Zuzahlung Ohne Zuzahlung den Gutscheincode zusenden kann.

Meine persénlichen Angaben:
‘ ‘ Ich verschenke BRIGITTE an:

D Frau D Herr Geburtsdatum ‘ ‘ (Nur bei gewahlter Geschenkoption ausfiillen)

‘ D Frau D Herr

Name, Vorname

Name, Vorname

StralRe, Nr.

‘ 1 1 1 ‘ StralRe, Nr. ‘
PLZ Wohnort ‘ ‘
‘ 1 1

PLZ Wohnort

Telefonnummer

‘ Die Belieferung soll friihestens ab diesem Datum beginnen ‘ ‘ ‘ ‘
(optional):

E-Mail-Adresse

Ich zahle bequem per Bankeinzug: Widerrufsrecht: Ich habe das Recht, binnen 14 Tagen ohne Angabe von Griinden diesen Vertrag zu wider-

‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ rufen. Einzelheiten zu meinem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen kann ich unter
| | | | | | | | https://shop.brigitte.de/agb abrufen.

SEPA-Lastschriftmandat: Ich ermachtige die DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH, KoreastraBe 7, 20457 Hamburg, Glaubiger-ldentifikationsnummer DE772ZZ00000004985, wiederkehrende Zahlungen von meinem
Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen. Die Mandatsreferenz wird mir separat
mitgeteilt. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

|
IBAN [Jich zahle per Rechnung.

Datum Unterschrift
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was reden
ie da blofs?

Vom »Townhall Meeting« bis zur
»Recap«: Gerade in Krisenzeiten
bombardieren Firmen ihre Angestellten mit
Marketing-Phrasen, bis der Schdadel
brummt. Geht’s nicht klarer?

Text: Andrea Benda
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Es ist nicht alles schlecht daran, frei zu arbeiten.
Zum Beispiel bleibt mir das Leiden erspart, das ich
bei meinen Freundinnen und Freunden sehe, die bei
Konzernen oder groReren Firmen angestellt sind.
Ich nenne es die ,,Buzzword-Migriane“. Man erkennt
ihr Auftreten an einer zusammengesunkenen Kor-
perhaltung und tiefen Seufzern, die ausgestoRen
werden, sobald das Gesprich nach Feierabend auf
den Job kommt. Meist gefolgt von einem Satz wie:
,Boah, heute war wieder Townhall.*

Ich mag zwar lediglich Chefin eines personell
tiberschaubaren Ein-Mensch-Biiros sein, aber ich
arbeite lang genug in unserer neoliberalen Welt,
um zu wissen, dass mit ,Townhall“ keine Biirger-
versammlung gemeint ist, in der iiber den Verlauf
des neuen Radwegs informiert wird; sondern ein
Meeting zwischen Geschéftsleitung und Mitarbei-
tenden. Und nur Leute, die nie an so etwas teilge-
nommen haben, kénnen glauben, dass es dabei
um konstruktiven Austausch geht. Fiir einen ech-
ten Dialog miissten beide Seiten ndmlich die gleiche
Sprache sprechen — und hier fangen die Probleme
(und die Kopfschmerzen) an. Denn die Angestellten
erwarten Deutsch, die Fiihrungsebene redet aber
meist nur ,Marketing*.

Schon lange sammle ich die schonsten Leer-
phrasen, Verzeihung, ,Buzzwords®, die mein

Meine Freunde
in Konzernen
leiden alle unter
»Buzzword-
Migrine«

Freundeskreis bei solchen Besprechungen ohne
Riicksicht auf Verstdndnisverluste um die Ohren
gehauen bekommt - und fiir die man eigentlich
eine Simultandolmetscherin briuchte. Es fing an
mit , Synergien“ und ,,Commitment”, ,agilen
Workflows“ und ,,proaktivem Empowerment®,
mittlerweile stehen auf meiner Liste eigentiim-
lich hohl schimmernde Perlen wie ,,Cultural Field
Recap” ,,Cross-functional Leadership“ oder auch
,Smart Decision Grip“.

Als AuRenstehende kann ich den Corporate-
Sprech als interessantes Linguistik-Seminar betrach-
ten, zumal er mich in meinem eigenen Arbeitsall-
tag so wenig tangiert wie Elbisch oder Klingonisch
(zumindest solange ich keine Unternehmensbera-
tung in mein Arbeitszimmer lasse). Dabei faszinie-
ren mich nicht nur die englischen Worthiilsen,
sondern auch die deutschen BWL-Floskeln, die
mit eingestreut werden, allen voran die Eisenbahn-
Vokabeln. Obwohl man sich hierzulande doch
am liebsten tiber die Bahn aufregt, hat man im
Office fiir Projekte gern einen ,Fahrplan®, sie wer-
den ,aufgegleist und ,gegreenlighted”, und wer
dabei nur Bahnhof versteht, hat das ,,Onboarding”
und den Zug in die Zukunft schon verpasst.

Wie schade, bye-bye!

Natﬁrlich ist Sprache stidndiger Verinderung
ausgesetzt. Auch ohne Konzernhilfe iiber-
winden eine Menge Anglizismen die Hirnschranke:

Wir lassen uns boostern, bingen Serien, scrollen
durch Social Media, nehmen uns vor, ins Gym zu >
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Ob die mit

ihren Kindern

auch so

sprechen?

gehen, um skinny zu werden und chillen dann doch
nur auf der Couch (die allerdings Franzdsin ist).
Und, ebenso klar: Jeder Beruf hat seine Fach-
begriffe. Wenn ein Kapitin sagt: ,Achterleine
umbauen zur Achterspring auf Slip und durchho-
len”, weif} ich nicht, was er meint. Muss ich auch
nicht, wenn ich nur Passagierin bin. Bin ich aber
Teil der Mannschaft, wire es schon besser, ich ver-
stehe, welche Handgriffe von mir erwartet werden.

O hne gemeinsames Vokabular gibt es

keinen gemeinsamen Nenner. Dass man im
Management trotzdem oft nicht in der Lage (oder
nicht willens) ist, mit den Untergebenen Klartext zu
sprechen, zeigt sich auch auf vielen Business-Porta-
len im Internet, die voll sind mit Ubersetzungs-
hilfen fiir Marketing-Phrasen. Oft begleitet von
beschworenden Warnungen, als Chef nicht zu viele
Buzzwords zu nutzen. Ich nehme allerdings an, dass
es total Laune macht, nur von Eingeweihten ver-
standen zu werden, so wie man friither mit der bes-
ten Freundin in Geheimsprache geredet hat:
»,Dulewu bilewist tolewoll.”

Aber ob diese Leute den Marketing-Sprech so
lieben, dass sie ihn mit ins Privatleben nehmen?
Sagen sie zu ihren Kindern: ,Du konntest in dieser
Familie mehr Value adden, am Ende des Tages sind
wir hier eine Skeleton-Crew, da kann nicht jeder
leapfroggen, wie er will!“ (Statt: ,Mach dich niitz-
lich und rdum die Teller in die Spiilmaschine, ich
bin nicht dein Butler.“) Oder: ,,Dein Outcome in

Academy

Mathe ist changeanfillig, weil du eine zu begrenzte
Bandwidth hast.“ (,Wenn du beim Bruchrechnen
weiterhin so begriffsstutzig bist, bleibst du sitzen.)

‘ } ielleicht wire es sogar sinnvoll, wenn sie es
titen, denn einer LinkedIn-Studie zufolge
fithlen sich vor allem junge Menschen, die neu ins
Geschift einsteigen, mit dem Vokabular der New-
Work-Welt iiberfordert. Die, die doch eigentlich fri-
schen Wind mitbringen sollen, Verzeihung, ,,Con-
tent generieren, der einen Impact erzielt®. Die
Buzzwords, die urspriinglich dafiir gedacht waren,
Marketingprozesse verstindlich zu machen, fithrten
durch ihre zunehmende Sinnentleertheit zu dem
unsicheren Gefiihl, nicht dazuzugehoren, ebenso
steigerten sie die Fehlerquote. Ich werde auch den
Verdacht nicht los, dass sich Fithrungskrifte gern
hinter dem Geschwurbel verstecken, weil es unan-
genehme Wahrheiten verschleiert. Solche wie:
,Ich habe keine Ahnung von der Materie®, ,Ich habe
auch keine Idee, wie wir mehr verdienen kénnen*®
oder ,Ich habe die unschone Aufgabe, einen GroR-
teil von euch loszuwerden®.

Vielleicht hoffen sie, dass sie lange wieder in
der Vorstandsetage verschwunden sind, bevor die
Menge ihr Buzzword-Geklingel auf nackte Tatsachen
herunterbrechen konnte. So sieht man in den unte-
ren Stockwerken allerdings oft mehr Erschépfung
als Agilitit, innere Kiindigung statt gesteigerten
Output - der Buzz sorgt nicht fiir mehr Brainpower,
sondern nur fiir Schidelbrummen.

Hallo, Leader of the Future, wollt ihr kiinf-
tig nicht verstindlicher languagen? Zum Wohle
der Teambegeisterung, der Loyalitit und - fiir euch
wahrscheinlich wichtiger - zur Steigerung der Pro-
duktivitit und der damit einhergehenden héheren
Boni? Dann wiirde ich mir wahrscheinlich abends
beim Bier weniger Pain Points anhdéren miissen.
Oder ist das jetzt nur Blue Sky Thinking einer Free-
lancerin ohne Impact?

Andrea Benda fihrt
noch eine zweite
interessante Wort-
liste: Sie belauscht
die Gesprdche der
13-Jahrigen in ihrem
Leben. Ist cringe,
aber auch voll slay.

FOTO PRIVAT ILLUSTRATION SERGE SIEDLITZ/GALLERY STOCK
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Tschis, Burn-out!

Endlose To-do-Listen,
Meeting-Marathons,
und wieder keine
Zeit zum Essen -
kennen Sie? Dann ist
das lhr Buch: In ,Work
Healthy, Stay Happy”
gibt die Mental-
Health-Expertin
Dominique de Marné
praxisnahe Tipps, wie
wir unseren Arbeitsalltag
gesinder und
stressfreier gestalten.

Gabal, 184 S., 22,90 Euro

Healthy,
(D Stay
Happy

Prozent. So viele
Arbeitnehmende sind

News —  Academy
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Keine Angst vor KI

Der Wandel durch Kiinstliche Intelligenz
betrifft Jobs mit hohem Frauenanteil
(z. B. Pflege) weniger als Berufe,
in denen das Geschlechterverhaltnis
ausgewogen ist. Das zeigt eine aktuelle
Studie. KI-fit sollten Frauen trotzdem
werden, raten die Forschenden.
Sonst wiirden sie zwar nicht von der
Technik abgehingt — aber von Méinnern,
die diese besser beherrschen als sie.

Quelle: DIW, Indeed Hiring Lab, 2026

derzeit zufrieden mit

ihrem Job. Das sind drei
Prozentpunkte mehr
als im Vorjahr. Immerhin!

Quelle: Gallup, 2026

Raus aus den Schulden

Wenn man in Geldnot gerat, ist das Bedirfnis
nach Rat und Orientierung groB. Die
unabhdéngige Plattform ,Schuldenexit” bietet
beides - gratis, anonym und in neun Sprachen.

schuldenexit.de
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GefUllt uns!

Noch besser als Gemiise ist
Gemiise mit was drin, denn in Auberginen,
Zucchini oder Portobello-Pilze passen
erstaunlich viele feine Sachen

Rezepte + Produktion: Jan Schimann
Fotos: Meike Bergmann fir StockFood Studios

Jakobsmuscheln

Neue Kartoffelchen aus dem
Ofen sind auch mit am Start -
ganz schoén raffinierter Mix

Rezept Seite 141
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perginen-Lamm-
pir mit Chermoula .

Hier werden statt Kartoffeln mal
. .~ "Auberginen orientalisch befillt. Krauter-
< soBe und Tahin-Joeghurt runden ab




Kochen

Feta-Linsen-
Spitzpaprika mit
Zitronen-Quinoa

Frittiertes Lauchstroh gibt
dieser Veggie-Komposition
Crunch. Pesto dazu? Mmh!

Rezept Seite 142

138



Spinat-Ricotta-
Portobello-Pilze &
gerdstete Mohren

Die Fillung der

XXL-Champignons kommt

wie der Basilikum-Reis
herrlich italienisch daher

Rezept Seite 142



FOTO OBEN

Gefiullte Zucchini mit
Salsiccia-Fenchel-
Ragout & Polenta

4 Portionen

ZUCCHINI
4 Zucchini (& ca. 250 g)

300 g Salsiccia-Wurst
zum Braten

140

Ty

J'ih 111w

300 g Fenchel mit Grin
100 g Schalotte
1 Knoblauchzehe

2 El Olivenél - 2 El Mehl

100 ml WeiBwein (ersatzweise
Gemiisefond)

300 ml Gemusefond

150 g in Ol eingelegte
getrocknete Tomaten

6 Sténgel Krauter (ca. 20 g; z.B.

Basilikum, Oregano, Thymian,
Petersilie)

150 g Créme fraiche
Salz . Pfeffer
200 g Burrata-Kase

POLENTA
400 ml Gemisefond
250 ml Milch
2 Lorbeerblatter
Muskat (frisch gerieben)
180 g Polenta
50 g Parmesan
4 El Créme fraiche

Kochen

1 ZUCCHINI abspulen, putzen
und ldngs halbieren. Die Zucchi-
nihdlften mit einem L6ffel aus-
héhlen und beiseitelegen. Das
Fruchtfleisch fein schneiden.
Salsiccia-Brat aus dem Darm
dricken und grob zerzupfen.
Fenchel abspilen, putzen und
das Grin beiseitelegen. Fenchel
ohne Strunk in feine Streifen
schneiden. Schalotte in Streifen,
Knoblauch in feine Scheiben
schneiden.

2 Olivendl in einem Topf erhit-
zen und das Salsiccia-Brat bei
mittlerer Hitze rundum 2-3 Minu-
ten anbraten. Fenchel, Schalotte,
Knoblauch und Zucchinifrucht-
fleisch zugeben, 2-3 Minuten
mitbraten. Mit Mehl bestauben
und kurz anrésten. WeiBwein und
Gemisefond angiefen, aufko-
chen und das Ragout offen ca.
15 Minuten kochen lassen. Den
Backofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen.

3 Inzwischen getrocknete Toma-
ten abtropfen lassen, dabei
etwas Ol auffangen und beisei-
testellen. Tomaten fein schnei-
den. Krauter abspilen, trocken
schitteln, die Blatter von den
Stielen zupfen und fein schnei-
den. Tomaten, Krduter und
Créme fraiche zum Ragout ge-
ben und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Burrata grob zerzupfen.

4 Die Zucchinihdlften auf ein
z.B. mit Backpapier belegtes
Backblech geben, mit dem
Ragout fillen und mit Burrata
belegen. Im heiBen Ofen auf der
mittleren Schiene 25-30 Minuten
backen.

5 FUR DIE POLENTA Gemise-
fond, Milch, Lorbeerbldatter,

2 Prisen Muskat und etwas Salz
in einem Topf aufkochen. Polen-



ta unter Rihren einrieseln und
bei kleiner Hitze ca. 10-15 Minu-
ten quellen lassen, dabei gele-
gentlich umrihren. Parmesan
fein reiben und kurz vor dem
Servieren mit Créme fraiche in
die Polenta rihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6 Das Fenchelgrin grob zupfen.
Die Polenta auf Tellern verteilen
und jeweils 2 gefillte Zucchini-
halften darauf platzieren. Das
beiseitegestellte Tomatendl
daribertraufeln und mit Fen-
chelgrin sowie etwas Pfeffer
bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 10 Minuten

PRO PORTION ca. 886 kcal,
E369g, F659g KH35¢g

FOTO SEITE 136

Erbsen-Frischkése-
Kohilrabi mit
Jakobsmuscheln &
Ofenkartoffeln

4 Portionen

PETERSILIEN-OL
20 g glatte Petersilie
50 ml Rapsél

KOHLRABI & KARTOFFELN
4 Kohlrabi (& ca. 250 g)
Salz - 200 g TK-Erbsen
1 Bio-Zitrone (ca. 80 g)
4 Stiele Thymian (ca. 12 g)
150 g Saverrahm
200 g Doppelrahmfrischkése
60 g Parmesan (fein gerieben)
Pfeffer
Muskat (frisch gerieben)
500 g kleine neue Kartoffeln
1 El gerduchertes Paprikapulver
2 El Olivendl

MUSCHELN

12 Jakobsmuscheln (ausgeldst,
kichenfertig, frisch oder TK)

2 El Olivendl
1 El Butter

Y. Kastchen Kresse
(Radieschenkresse)

Y. Kdstchen Kresse
(Erbsenkresse)

AuBerdem: Blitzhacker, Kichen-
sieb, ofenfeste Auflaufform
(ca. 25 x 30 cm)

1 FUR DAS OL die Petersilie ab-
spilen, trocken schitteln, die
Blatter abzupfen und grob
schneiden. Rapsdl und Petersilie
in einem Blitzhacker fein mixen
und durch ein feines Sieb pas-
sieren. Ol kihl beiseitestellen.
Den Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorheizen.

2 KOHLRABI putzen, schdlen
und waagerecht halbieren.
Kohlrabihdlften z.B. mit einem
Loffel aushéhlen und das
Fruchtfleisch fein schneiden.
Kohlrabi mit den Schnittfldchen
nach unten in eine ofenfeste
Form (ca. 25 x 30 cm) geben
und abgedeckt im heiBen Ofen
auf der mittleren Schiene 25 Mi-
nuten vorbacken.

3 Die TK-Erbsen in kochendem
Salzwasser ca. 2 Minuten vorko-
chen. AbgieBen, in kaltes Wasser
geben und in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Die Zitrone heiB
abspilen, trocken reiben und

4 Tl Schale fein abreiben. Zitro-
ne halbieren und 2 El Saft aus-
pressen. Thymian abspilen und
trocken schitteln. Von 2 Stielen
die Blattchen abzupfen. Sauer-
rahm, Frischkdse, Parmesan,
Kohlrabifruchtfleisch, Erbsen,

2 Tl Zitronenschale, 1 El Zitro-
nensaft und Thymianblattchen
glatt rGhren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken. Die
Kohlrabi aus dem Ofen nehmen,
wenden und mit der Erbsen-
Ké&se-Mischung fillen.

4 KARTOFFELN grindlich ab-
spUlen und trocken reiben. Kar-
toffeln mit Paprikapulver und

2 El Olivendl mischen, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Kartoffeln
auf ein z.B. mit Backpapier be-
legtes Backblech geben und mit
den gefillten Kohlrabi im heiben
Ofen auf der mittleren Schiene
20-25 Minuten backen.

5 FRISCHE JAKOBSMUSCHELN

trocken tupfen, TK-Muscheln
auftauen lassen. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und die
Muscheln bei mittlerer bis
starker Hitze 1-2 Minuten scharf
anbraten. Hitze reduzieren,
Butter, restliche Zitronenschale
(2 TI), restlichen Zitronensaft

(1 El) und restlichen Thymian
zugeben und die Muscheln in
2-3 Minuten fertig braten. Dabei
immer wieder mit der flissigen
Butter betréufeln. Muscheln mit
Salz und Pfeffer wirzen.

6 Kresse vom Beet schneiden.
Gefillte Kohlrabi und Jakobs-
muscheln auf Tellern anrichten.
Mit Petersilienél und etwas
Bratfond betrdufeln und mit
Kresse und Pfeffer bestreuen.
Mit Ofenkartoffeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION ca. 846 kcal,
E 32 g, F60 g, KH 44 g

FOTO SEITE 137

Auberginen-Lamm-

Kumpir_mit
Chermoulaqa,
Tahin-Joghurt &
Granatapfelkernen

4 Portionen

AUBERGINEN
4 Auberginen (a ca. 250 g)
2 El Olivendl
600 g Lammhackfleisch
4 El Tahin (Sesammus)

4 El griechischer Joghurt
(10% Fett)

2 El Zitronensaft

CHERMOULA (KRAUTERSOSSE)
8 Stiele Koriander (ca. 25 g)

8 Stiele glatte Petersilie
(ca. 30 g)

4 Stiele Minze (ca. 15 g)
2 Knoblauchzehen

6 El Olivendl
Salz . Pfeffer
1 Tl edelsiBes Paprikapulver
1 Tl gemahlener KreuzkUmmel
% Tl Chiliflocken

TOPPING & BROT
4 TI ChilisobBe
50 g gerostete Cashewkerne
4 El Granatapfelkerne
1 Fladenbrot (ca. 500 g)

1 FUR DIE AUBERGINEN den
Backofen auf 240 Grad (Umluft
220 Grad) vorheizen. Auberginen
abspilen, trocken tupfen und
rundum mit einer Gabel mehr-
fach einstechen. Auf ein Back-
blech geben und im heiBen
Ofen auf der mittleren Schiene
35-40 Minuten backen. Dabei
die Auberginen einmal wenden.

2 FUR DIE CHERMOULA inzwi-
schen die Kréuter abspulen, tro-
cken schitteln und die Bléatter
abzupfen. Einige Minzbldtter fur
die Deko beiseitelegen. Die rest-
lichen Kréuter fein schneiden.
Knoblauch ebenfadlls fein schnei-
den. Krduter, Knoblauch und Ol
mischen, mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver, Kreuzkimmel
und Chiliflocken wirzen. Die
Chermoula beiseitestellen.

3 FUR DIE AUBERGINEN Oliven-
ol in einer Pfanne erhitzen, das
Lammhack bei mittlerer bis star-
ker Hitze rundum ca. 5 Minuten
kromelig braten. Hackfleisch mit
2-3 El Chermoula abschmecken
und warm halten.

4 Tahin mit Joghurt und Zitro-
nensaft glatt rGhren. Auberginen
aus dem Ofen nehmen, ldngs
ein-, aber nicht durchschneiden
und leicht 6ffnen. Das Frucht-
fleisch mit einer Gabel leicht
zerdricken und mit etwas
Tahin-Joghurt mischen.

5 Auberginen mit Hackfleisch
und restlichem Tahin-Joghurt
fullen, mit restlicher Chermoula
und ChilisoBe betrdufeln und mit
beiseitegelegten Minzbldttern,
Cashewkernen und Granatapfel-
kernen bestreuen. Mit Fladen-
brot servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION ca. 947 kcal,
E 529, F46 g, KH 8l g



FOTO SEITE 138

—

Feta-Linsen-
Spitzpaprika mit
Zitronen-Quinoa

& Lauchstroh

4 Portionen . vegetarisch

4 rote Spitzpaprika
(& ca. 150 g)

250 g Kirschtomaten
4 Frihlingszwiebeln
(ca. 80 g)

200 g Feta
1 Bio-Zitrone (ca. 80 g)
240 g Belugalinsen
(Dose; Abtropfgewicht)
6 El grines Pesto
Salz . Pfeffer
250 g Quinoa (Tricolore)
700 ml Gemisefond

150 ml Pflanzenél
(zum Frittieren)

100 g Lauch
4 El Speisestarke

4 Stiele glatte Petersilie
(ca. 15 g)

AubBerdem:
Kichenthermometer

1 Spitzpaprika abspilen, putzen,
halbieren und entkernen. Kirsch-
tomaten abspilen und fein
schneiden. Frihlingszwiebeln
putzen, abspilen und in feine
Ringe schneiden. Feta fein zer-
broseln. Die Zitrone heiB abspi-
len, trocken reiben und 3 TI
Schale fein abreiben. Die Zitrone
so schdlen, dass die weiBe Haut
volisténdig entfernt wird. Die
Zitronenfilets mit einem scharfen
Messer zwischen den Trenn-
hduten herausschneiden, dabei
4 El Saft auffangen. Zitronen-
filets und -saft fir den Quinoa
beiseitestellen.

2 Den Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen.
Linsen in einem Sieb abtropfen
lassen, mit Zitronenschale und
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4 El Pesto grindlich mischen
und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Tomaten, Lauchzwiebeln und
Feta untermischen. Die Paprika-
hdlften mit der Feta-Linsen-Mas-
se fillen. Paprika auf ein z.B.
mit Backpapier belegtes Back-
blech setzen und im heiBen
Ofen auf der mittleren Schiene
ca. 25 Minuten backen.

3 Inzwischen Quinoa in einem
Sieb abspilen und abtropfen
lassen. Quinoa mit Gemisefond
und beiseitegestelltem Zitronen-
saft (4 El) in einem Topf auf-
kochen. Bei mittlerer Hitze

12-15 Minuten kochen lassen,
abgieBen. Zitronenfilets zugeben
und untermischen.

4 Lauch putzen, waschen und in
sehr feine Streifen schneiden.
Pflanzendl in einem kleinen Topf
auf ca. 170 Grad (Thermometer
benutzen!) erhitzen. Lauchstrei-
fen in der Speisestdrke wenden,
Uberschissige Stdrke leicht ab-
klopfen. Lauch im heipen Ol

2-3 Minuten goldbraun-knusprig
frittieren. Das Lauchstroh auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

5 Petersilie abspulen, trocken
schitteln und die Blatter von
den Stielen abzupfen. Die gefill-
ten Spitzpaprika mit Lauchstroh
bestreuen und mit Petersilie
garnieren. Mit restlichem Pesto
(2 El) betraufeln und mit dem
Zitronen-Quinoa servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION ca. 910 kcal,
E399g, F399g KH9 g

FOTO SEITE 139

Spinat-Ricotta-
Portobello-Pilze,
geréstete Mdhren
& Basilikum-Reis

4 Portionen . vegetarisch

REIS
Salz
250 g Basmati-Wildreismischung
8 Stiele Basilikum (ca. 30 g)

PILZE & MOHREN
12 Riesenchampignons
(Portobellos)
150 g Blattspinat
2 Knoblauchzehen
3 El Olivenol
1 Bio-Zitrone (ca. 80 g)

100 g italienischer Hartkdse
(z.B. Montello)

250 g Ricotta
Pfeffer
500 g Fingerméhren
1% Tl Ras el-Hanout

SEMMELBROSEL
2 El Olivenol

4 El Panko (japanisches
Paniermehl)

1 El getrocknete italienische
Kréuter

1 REIS nach Packungsangabe in
kochendem Salzwasser garen.
Den Backofen auf 220 Grad
(Umluft 200 Grad) vorheizen.

2 FUR DIE PILZE Portobellos
putzen, die Stiele auslésen und
fein schneiden. Blattspinat ab-
spulen und trocken schleudern.
Knoblauch in feine Scheiben
schneiden. In einer Pfanne

1 El Olivendl erhitzen, Pilzstiele
und Knoblauch darin bei starker
Hitze rundum 3 Minuten braten.
Den Spinat zugeben und kurz
mitgaren, bis der Spinat beginnt
zusammenzufallen. Aus der
Pfanne nehmen.

3 Zitrone heiB abspulen, trocken
reiben und 2 Tl Schale fein ab-
reiben. 75 g Hartkdse fein rei-
ben, mit Zitronenschale und
Ricotta glatt rUhren. Die Spinat-
Pilz-Mischung zugeben, grind-
lich mit Salz und Pfeffer wirzen.
Portobello-Pilze mit der Spinat-
Ricotta-Masse fillen und auf ein
z.B. mit Backpapier belegtes
Backblech geben. Im heiBen
Ofen auf der mittleren Schiene
25-30 Minuten backen.

4 FUR DIE SEMMELBROSEL Oli-
vendl in einer Pfanne erhitzen,
Panko darin bei mittlerer bis
starker Hitze rundum 3-4 Minu-
ten goldbraun résten. Aus der
Pfanne nehmen und auf Kichen-
papier abtropfen lassen. Ge-

Kochen

trocknete Krdauter zugeben und
untermischen. Die Semmelbrésel
beiseitestellen.

5 MOHREN abspilen, putzen
und schdlen. Mit restlichem Ol
(2 El) und Ras el-Hanout mi-
schen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Méhren in einer
heiben Pfanne rundum 6-8 Mi-
nuten braten.

6 REIS abgieBen, abtropfen las-
sen und etwas ausdampfen las-
sen. Basilikum abspilen, trocken
schitteln und die Blatter abzup-
fen. Einige Bldtter beiseitelegen,
restliches Basilikum fein schnei-

den und mit dem Reis mischen.

7 Restlichen Hartkése (25 g) fein
hobeln. Gefullte Portobello-Pilze
mit Méhren anrichten und mit
Semmelbroseln, restlichem Basili-
kum und Hartkdse bestreuen.
Mit etwas Ras-el-Hanout-Ol aus
der Pfanne betraufeln und mit
dem Krduter-Reis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

PRO PORTION ca. 686 kcal,
E339, F3lg KH69g

WAS GIBT’S
HEUTE ZU
ESSEN?

/

Die Antwort kommt
mit dem ,Rezept
des Tages”-
Newsletter von
BRIGITTE jeden
Tag frisch in lhr
Postfach. QR-Code
scannen und direkt
abonnieren!

@O

Brighe




-ﬁ,-a
Wie bewahre ich
Ketchup auf?

Selbst gemachten Ketchup
richtig lagern: Der selbst
gemachte Ketchup ist
mind. 6 Monate haltbar,
wenn er kiihl und dunkel
aufbewahrt wird. So bleibt
auch die schone Farbe
besonders gut erhalten.

Rhabarber mal

KI generiert

ganz anders

Sufd, sauerlich, iiberraschend: Rhabarber
zeigt sich von einer neuen Seite — mit der Lust
am Einkochen und viel Fruchtgeschmack

enn die ersten Rhabar-
berstangen auf dem
Markt liegen, beginnt
fur viele die schonste
Zeit des Jahres. Jetzt wird geriihrt,
probiert, abgeschmeckt. Einkochen
erlebt ein leises Comeback, nicht
als Pflichtprogramm, sondern als ge-
nussvolles Ritual.
Denn wer es fruchtig liebt, entdeckt
dabei neue Moglichkeiten. Ein span-
nender Twist: Rhabarberketchup. Er
verbindet die feine Sdure des Friih-
lingsgemiises mit wiirziger Tiefe und
passt iiberraschend gut zu Kise,
Ofengemiise oder Gegrilltem.
Fir intensive Aromen spielt das Ver-
héltnis von Frucht zu Zucker eine
entscheidende Rolle. Der Gelierzucker
4:1 von Dr. Oetker steht fiir ein
besonders fruchtbetontes Ergebnis
mit einem Fruchtanteil von bis zu
80 %. Genau das macht Rezepte wie
Rhabarberketchup so kostlich - klar,

frisch und nicht tiberzuckert. Aber
probieren Sie es einfach selbst aus!
Einkochen darf heute leicht sein.
Kleine Mengen, saisonale Zutaten
und kreative Ideen stehen im Mittel-
punkt. Ob klassisch als Konfitiire
oder herzhaft interpretiert wie beim
Rhabarberketchup - erlaubt ist, was
schmeckt. Das Beste ist: Schon beim
Kochen entsteht dieses Gefiihl von
Vorfreude, wenn sich der Duft in der
Kiiche ausbreitet. Und spiter? Ein
Loffel auf knusprigem Brot, ein Klecks
zum Abendessen oder als kleines
Mitbringsel. So
hat Selbstgemach-
tes wieder seinen
festen Platz, ganz
entspannt und
voller Geschmack.

O

MEHR REZEPTIDEEN:
QR-Code scannen
oder unter: oetker.de

3

Der Gelierzucker 4:1
von Dr. Oetker sorgt
fur einen besonders

fruchtigen Genuss
mit 80 % Fruchtanteil

ANZEIGE

RHABARBERKETCHUP

Zubereitung: 20 Min., gelingt leicht
Fur etwa 4 Flaschen je 250 ml

Zutaten:

» 750 g Rhabarber (vorbereitet gewogen)
* 200 g Zwiebeln

» 1 Knoblauchzehe

e 1-2 EL Speisedl

* 250 g passierte Tomaten

¢ 150 ml Himbeer- oder Krauteressig

o Y2 Pck. Dr. Oetker Gelierzucker 4:1 (250 g)
e 2 TL gemahlener Pfeffer

e 1 Msp. Chiliflocken

e etwa 1% TL Salz

e 1 Lorbeerblatt

Vorbereiten

Flaschen und Schraubdeckel (Twist-off) auskochen
bzw. mit ganz heiBem Wasser ausspdilen. Rhabar-
ber putzen und in kleine Stlicke schneiden. Zwie-
beln und Knoblauch abziehen und klein schneiden.
Rhabarberketchup kochen

Ol in einem breiten Topf erhitzen. Rhabarberstiicke,
Zwiebeln und Knoblauch etwa 8 Min. bei mittlerer
Hitze anschwitzen, bis sie weich sind. Ubrige
Zutaten sowie die Gewlrze dazugeben. Alles
unter Riihren zum Kochen bringen und unter ge-
legentlichem Rihren mind. 3 Min. sprudelnd kochen.
Lorbeerblatt entfernen. Ketchup fein purieren, evtl.
durch ein grobes Sieb streichen.

Ketchup in Flaschen fiillen

Ketchup sofort randvoll in vorbereitete Flaschen
fallen. Mit Schraubdeckeln (Twist-off) verschlieBen.



Kochen

Schnelle Rezepte

Minuten

FLEISCH
Pute mit SUBkartoffeln & Kichererbsen

2 Portionen

200 g SuBkartoffel - 100 g Kichererbsen (Abtropfgewicht)
+ 2 Tl Olivendl - Salz - Pfeffer - 1 TI gem. Kreuzkimmel
- 1 Bio-Zitrone (ca. 80 g) - 200 g Joghurt (1,5% Fett)
« 2 Putenfilets (a ca. 80 g) - 150 g Rucola - 20 g gehackte
Pistazien - 1 El Senf

1 Ofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. SiiBkar-
toffel schdlen, in diinne Spalten schneiden. Kichererbsen
abtropfen. Beides mit 1Tl Ol mischen, mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel wiirzen. Auf ein z. B. mit Backpapier belegtes
Blech geben, auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten backen.

2 Zitrone heiB3 abspiilen, trocken reiben, 2 Tl Schale fein ab-
reiben. Zitrone halbieren, 1 El Saft auspressen. Joghurt mit
1Tl Zitronenschale und Saft glatt rithren, salzen, pfeffern.

3 Filets trocken tupfen, salzen und pfeffern. Rucola
abspiilen, trocken schleudern. 20 g Rucola fein schneiden
und mit den Pistazien mischen. Restliches Ol (1Tl) in einer
Pfanne erhitzen, Filets von jeder Seite 3-4 Minuten braten.
Herausnehmen, mit Senf einstreichen und in der Pistazien-
Rucola-Mischung wenden. Filets in Streifen schneiden.

4 SiiBkartoffeln mit restlichem Rucola (130 g) mischen, mit
Filetstreifen und Zitronenjoghurt anrichten. Mit restlicher
Zitronenschale (1 T1) und etwas Pfeffer bestreut servieren.

PRO PORTION ca. 465 kcal, E33g,F18 g, KH40 g

BALANCE-INFO Pistazien sind reich an ungesdttigten
Fettsdauren, Proteinen und Ballaststoffen - gut firs Herz,
den Blutzuckerspiegel und die Nerven.

FISCH
Makrele alla puttanesca mit Orzo

2 Portionen

150 g Orzo-Nudeln - Salz - 250 g Kirsch-
tomaten . 6 Stiele glatte Petersilie (ca. 25 g) « 2 El Kapern
(Glas) - 60 g schwarze Oliven ohne Stein - 4 Sardellenfilets
(ca. 20 g; Glas) - 2 Knoblauchzehen
- 1 Bio-Zitrone (ca. 80 g) - 4 El Olivendl - 2 Tl Chiliflocken
. Pfeffer - 4 Makrelenfilets mit Haut (& ca. 90 g)

1 Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe
bissfest garen. Fiirs Puttanesca-Topping Tomaten abspiilen
und halbieren. Petersilie abspiilen, trocken schiitteln, die
Blatter abzupfen und bis auf einige Blattchen fein schnei-
den. Kapern, Oliven und Sardellen abtropfen lassen. Knob-
lauch in Scheiben, Oliven in Ringe und Sardellen fein schnei-
den. Zitrone heiB abspilen, trocken reiben und 2 Tl Schale
fein abreiben. Zitrone halbieren, 2 El Saft auspressen.

2 In einer Pfanne 3 El 0l erhitzen, Knoblauch, Kapern, Oliven
und Sardellen bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten braten. Toma-
ten und Petersilie kurz mitbraten. Puttanesca mit 1 Tl Zitro-
nenschale, 1El Zitronensaft, 1Tl Chiliflocken sowie Salz und

Pfeffer abschmecken.

3 Makrelenfilets trocken tupfen, mit Salz, Pfeffer und rest-
lichem Zitronensaft (1 El) wiirzen. Restliches Ol (1 El) in einer
Pfanne erhitzen und die Filets von jeder Seite ca. 2 Minuten
braten. Filets mit Orzo und Puttanesca-Topping anrichten,
mit restlicher Zitronenschale (1 Tl), restlichen Chiliflocken
(1T und Petersilie bestreut servieren.

PRO PORTION ca. 945 kcal, E47 g, F55g,KH 63 g

*Mehr zum BRIGITTE Balance Konzept unter brigitte.de/balance-konzept

REZEPTE + PRODUKTION JAN SCHUMANN FOTOS MEIKE BERGMANN FUR STOCKFOOD STUDIOS



VEGAN

Thailéindischer Tofu-Laab-Salat
im Blatt

2 Portionen

100 g Schalotte - 4 Stiele Minze (ca. 15 g)
- 4 Stiele Koriander (ca. 12 g) - 2 El Limettensaft
« 3 El SojasoBe « 1Tl Chiliflocken « 1 Tl brauner Zucker
+ 30 g Cashewkerne - 400 g Réuchertofu - 2 El Sesamél
« 1 rote Chilischote (ca. 15 g) - 70 g Frihlingszwiebeln
- 1 Baby-Rémersalatherz (ca. 150 g)

1 Schalotte in feine Streifen schneiden. Krduter abspiilen,
trocken schiitteln, die Bldatter abzupfen und fein schneiden.

2 Limettensaft mit SojasoBe, Chiliflocken und

braunem Zucker verquirlen, bis der Zucker geldst ist.
Cashewkerne in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze hellbraun résten. Herausnehmen und grob hacken.

3 Rduchertofu trocken tupfen und fein zerbrégseln.
Sesamal in einer Pfanne erhitzen, Tofu bei mittlerer bis
starker Hitze rundum 5 Minuten braten. Aus der

Pfanne nehmen, mit Schalotte, Krdautern, Cashewkernen
und % vom Limetten-Soja-Dressing mischen.

4 Chili absplilen, putzen, entkernen und fein schneiden.
Friihlingszwiebeln putzen, in feine Ringe schneiden.
Einzelne Bldatter vom Salatherz l6sen, abspiilen und trocken
tupfen. Salatbldtter mit dem Tofu-Laab-Salat fiillen und
mit Frithlingszwiebeln und Chili bestreuen. Mit restlichem
Dressing (ca. %) betrdufelt servieren.

PRO PORTION ca. 581kcal, E40g,F36g,KH?24¢g

VEGETARISCH

Knusprige Mini-Gnocchi mit Spargel,
Pilzen & Miso-Mirin-Butter

2 Portionen

2 El Butter - 1Tl helle Misopaste - 2 Tl Mirin (Reiswein)
. 250 g griuner Thai-Spargel (ersatzweise feiner griner
Spargel) - 100 g rote Zwiebel - 200 g Shiitake-Pilze « 2 El
helles Sesamél - 150 g TK-Erbsen - Salz . Pfeffer - 500 g
Mini-Gnocchi (Kuhlregal; z.B. von Biirger) 4 Stiele
Koriandergriin (ca. 12 g) - 2 El geréstete Sesamsamen

1 Butter, Misopaste und Mirin in einem Topf unter gelegent-
lichem Riihren erhitzen, bis die Butter geschmolzen und die
Misopaste aufgeldst ist. Topf vom Herd nehmen.

2 Thai-Spargel abspiilen, putzen und die holzigen Enden
abschneiden. Spargel in 2-3 cm breite Stiicke, Zwiebel
in Streifen schneiden. Shiitake putzen und in Scheiben
schneiden.

3 Pilze in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer bis
starker Hitze rundum 2-3 Minuten scharf anbraten. Hitze
reduzieren. Sesamal, Spargel, Zwiebel und gefrorene Erbsen
zugeben und ca. 5 Minuten braten. Gemiise mit Salz und
Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne nehmen.

4 Miso-Mirin-Butter in der Pfanne erhitzen und die Gnocchi
bei mittlerer Hitze rundum 5 Minuten knusprig braten.
Spargel-Pilz-Mischung zugeben, kurz erwdrmen. Koriander
abspiilen und trocken schiitteln. Gnocchi mit Koriander und
gerdstetem Sesam garniert servieren.

PRO PORTION ca. 880 kcal, E23 g,F37g,KH114 g
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Kochen

News

HOCH DIE GLASER!

HEUTE GIBT’S EIN FIX GEMACHTES LACHS-TIRAMISU

Die Zutaten (fir 2 Portionen):

- ¥% Bio-Salatgurke (gewaschen)

- 100 g Mini-Brezeln

« 1 Becher , miree mit
frischem Meerrettich”-
Frischkése

- 150 g Réucherlachs in
dinnen Scheiben

- % Bund Dill (gewaschen)

So geht’s:
1 Gurke klein wirfeln.

2 Brezeln hacken oder zerbréseln.

3 Brezeln in die Glaser geben,
darauf 2 El Gurkenwurfel geben.

4 1-2 El Frischkdase in die Glaser
geben, mit 1 Scheibe

Rducherlachs bedecken.

5 Glas mit restlichen Gurkenwdurfeln,
restlichem Frischkése

und Rdaucherlachs auffullen.

6 Mit etwas gehacktem Dill
dekorieren.

Weitere Rezepte unter miree.de
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® ®
lwemoulade Iwergannaisé

Null Tier dabei

~Zwemoulade” und
~Zwergannaise” von
Zwergenwiese sind die
Vegan-Versionen von
Remoulade und Salatcreme.
Der Trick: Sonnenblumenkerne
statt Soja und Ei. Beides Bio
und ohne Abstriche lecker.

Je 230 mlca. 3 Euro, z.B.im
Reformhaus, Bioladen und tiber
zwergenwiese.de

Leckeres Mini-Abo

Unser Verlagskollege
»,S0 schmeckt - Das Eat Club
Magazin” ist mit seinen
Rezepten von pikant bis siB, den
vielen Tipps und Tricks eine

... Tonnen Lebensmittel spendet Lidl
jihrlich an den Verein brotZeit e.V.,
der dafiir sorgt, dass Schulkinder
ein anstindiges Frihstiick bekommen.

inspirierende Augenweide.
Als feinen Appetithappen
gibt’s nun das Mini-Abo:
zwei Ausgaben inkl. ePaper fir
7,50 Euro (statt 15 Euro) -
versandkostenfrei. Jetzt bestellen
Uber eatclub.de/brigitte

»Crownfield Knusper weniger siiBB -
Hafer-Miisli“ bekam von ,,0ko-Test" ein ,,Sehr gut®;
500 g ca. 1,60 Euro

REDAKTION KATHRIN TSAINIS FOTOS PR



FOTO PRIVAT

Ilhr wart so besonders...
Zu BRIGITTE allgemein

Die ,Brigitte“ begleitet mich mein gan-
zes Leben, sie war immer ein vertrauter
Bestandteil meines Alltags. Uber all die
Jahre habe ich Héhen und Tiefen erlebt:
Zeiten, in denen die Zeitschrift mich wirk-
lich bereichert hat, und Phasen, in denen
ich mich fragte, ob sie die Lebensrealitét
ihrer Leserinnen noch abbildet. Trotzdem
habe ich euch stets wieder eine Chance
gegeben — aus Verbundenheit und Nos-
talgie. Doch in letzter Zeit fallt mir auf,
dass der Abstand zur Lebenswirklichkeit
vieler Frauen immer groRer wird. Beson-
ders deutlich wurde mir das in der Rubrik
»Eine Leserin — zwei Looks“. Wenn dort ein
einfaches blaues Hemd fiir 430 Euro vor-
gestellt wird, frage ich mich ernsthaft, an
wen sich diese Seite richtet. Solche Preise
sind fiir die meisten Leserinnen schlicht
unerschwinglich.

Die ,Brigitte” war immer ein Magazin,
das Frauen aus der Mitte der Gesellschaft
begleitet hat — mit klugen Texten, alltags-
nahen Mode-Ideen, ehrlichen Reportagen
und einem respektvollen Blick auf unter-
schiedliche Lebensentwiirfe. Ich wiinsche
mir sehr, dass die ,Brigitte zu diesem
Geist zurtickfindet — und mir das Gefiihl,
verstanden und ernst genommen zu wer-
den. Denn genau das war es, was die ,,Bri-
gitte” immer besonders gemacht hat.

Michaela Mark

= Gibt'’s

' den
,,OzempICJ
Effekt .
aauch ohne
4 §pnfze? ¢

K?'I. F

Ohne Kaloriendefizit

geht’s nicht

Zu ,,Gibt’s den Ozempic-Effekt auch ohne
Spritze?“, Heft 5/26

Die Uberschrift suggeriert, dass die Wir-
kung eines Medikaments, das in die zen-
trale Hungerregulation eingreift, auch
durch Verhaltensinderung zu erreichen

Post an BRIGITTE

Feedback

Alle so schick!

Zu BRIGITTE allgemein

Kirzlich habe ich mit meiner Mutter
Fotoalben angeschaut, sie hatte die

y/

.Brigitte” U

Uber 30 Jahre, heute kaufe ich sie.

Anbei ein Foto meiner Mutter mit uns vier

Toéchtern. Sie zeigte es mir mit dem Zusatz:

~Warum sind die 5 so schick? Lésung, klar,
,Brigitte’-Schnitt.” Viele Gribe!

Anke Lehrer

sei. Aber ohne Kaloriendefizit nimmt nie-
mand ab, und jedes Kaloriendefizit 16st
Gegenregulationen aus: Das Sittigungs-
hormon Leptin sinkt, das Hungerhormon
Ghrelin steigt, der Grundumsatz fihrt he-
runter. Der Hunger, der daraus entsteht,
funktioniert wie nach einem Liter Was-
ser: Der Magen ist voll, aber der Hunger
bleibt, weil das Gehirn registriert, dass
Kalorien fehlen. Das lédsst sich nicht tiber
Volumen l6sen und ist nicht emotional,
wie der Artikel nahelegt. Genau deshalb
ist die medikamentdse Therapie fiir viele
Betroffene keine Bequemlichkeit, sondern
die einzige Intervention, die diesen Zirkel
durchbricht, weil sie direkt an der zentra-
len Hungerregulation ansetzt.
Anonym

Schreiben Sie uns: Redaktion BRIGITTE, 20444 Hamburg, E-Mail: briefe@brigitte.de;
die Redaktion behilt sich vor, Briefe zu kiirzen *Name ist der Redaktion bekannt

Thre W‘W‘“ /s
gt

Ein gutes Magazin entsteht
im Dialog. Deswegen interessiert
uns |lhre Meinung zu unseren
Inhalten - sei es der Kulturteil,
das Dossier, die Mode und vieles
mehr. Was finden Sie gut, was
kdnnen wir noch verbessern, was
fehlt lhnen? Und
so funktioniert’s:
einfach den QR-
Code scannen und
mitmachen.
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Horoskop

vom 20. Mai bis 2. Juni 2026

Fir alle Zeichen gilt: Der Vollmond bringt Erkenntnisse: Gespriche regen zu neuen Ideen
an, das Denken ist rege. Dazu riucken Venus und Jupiter emotionale Sicherheit und liebe-
volles Miteinander in den Fokus. Jetzt ist die Zeit, Herz und Kopf in Einklang zu bringen.

ZWdlnge :

Widder

Klare Gedanken, die richtigen Worte finden?
Merkur hilft. Gerade im Job sind Ihre Ideen
gefragt. Venus und Jupiter versprechen Wohl-
gefiihl zu Hause und emotionale Sicherheit.
My home is my castle® kénnte lhre Maxime
sein. Erlauben Sie sich, das Tempo zu drosseln,
genieBen Sie kleine Auszeiten. Auch wenn es
Ihnen schwerfdllt, es tut Ihnen gut. Spazier-
gdnge im Abendlicht laden Ihren Akku auf. Kos-
mischer Tipp: Nicht alles muss sofort passieren!

21.3.-20.4.

Stier 21.4.-20.5.

Mars stdrkt |hr Durchhaltevermégen, kann
aber auch Starrsinn férdern. Mit Geduld und
Fokus erreichen Sie |hre Ziele am besten. Sie
haben ein Hdandchen fir finanzielle Angele-
genheiten, und im Job kdnnen sich neue Per-
spektiven zeigen. Wichtig fiir Sie ist es, flexibel
zu reagieren. Romantische Auszeiten werden
von Venus und Jupiter unterstiitzt und bringen
Ihre Seele zum Klingen. Kesmischer Tipp: lhre
Sehnsucht braucht einen Ankerplatz!

Zwillinge —_21.5.-21.6.

Sonne, Merkur und Uranus in lhrem Zei-
chen férdern Bewegung, Ideen und viele Kon-
takte. Der Vollmond macht lhre Beziehungen
zum Spiegel: Was wiinsche ich mir, wo passt
es nicht mehr? Venus mahnt, lhren Gefiihlen
Raum zu geben. Das Tempo ist gerade sehr
hoch. Achten Sie darauf, sich selbst nicht zu
iberholen. Mit Sport ldsst sich innere Unruhe
gut kanalisieren. Kosmischer Tipp: Beweglich-
keit ist gerade lhre Superkraft!

Krebs___22.6.-22.7.

Venus und Jupiter im Krebs schenken Wirme
und eine positive Ausstrahlung - Menschensu-
chen lhre Ndhe. In der Liebe wachst Ndhe da,
wo Sie sich nicht verlieren: Geben und Neh-
men sollten ausgewogen sein. Der Moment
am Morgen zwischen Traum und Wachen, halt
Botschaften fiir Sie bereit. Im Job nehmen Sie
sich gern ein wenig zuriick, alles fiigt sich.
Heilsam: Spaziergdnge am Wasser. Kosmi-
scher Tipp: Der Kosmos meint es gut mit lhnen!

23.7.-23.8.

Job-Netzwerke spielen eine wichtige Rolle und
kénnen sich auszahlen. Merkur bringt Chan-
cen lber Gesprdche: Mit Geschick und Flexi-
bilitat konnen Sie Ihr Gegeniiber leicht Uber-
zeugen. lhr Rat ist sehr gefragt. Was immer
lhnen Freude macht, darf jetzt leben und lasst
lhr inneres Kind happy sein. Jupiter und Venus
senden Gliicksbotschaften tiber Traume. Ach-
ten Sie trotzdem auf Erholung. Kesmischer
Tipp: Geteilte Freude ist doppelte Freude!

Lowe

Jungfrau 24.8.-23.9.

lhre Nerven sind gerade unter Hochspannung
und spornen Sie im Job zu Hochstleistungen
an. lhre innovativen Ideen schaffen einen ech-
ten Mehrwert fiir alle. Dazu stdrken Venus und
Jupiter den Teamgeist. Auch Freundschaften
profitieren von diesen beiden Wohltdtern; das
stdrkt bestehende und ldsst neue leicht ent-
stehen. Der Liebe begegnen Sie nun am ehes-
ten im Freundeskreis. Kosmischer Tipp: lhr
Gefiihl trdgt Sie, vertrauen Sie darauf!

Waage 24.9.-23.10.

Der Vollmond 6ffnet den Blick fiir neue Hori-
zonte. Eine gute Zeit fur eine Weiterbildung
oder um auf Reisen zu gehen. Beruflich
lauft vieles wie von selbst. Venus und Jupi-
ter machen Sie zu einer Gewinnerin. Stehen
Sie mutig zu lhren Positionen, auch wenn das
lhnennichtimmer ganz leichtfdllt. Was bisher
unklar schien, kann jetzt gelingen. Bewusstes
Atmen zentriert Sie im Hier und Jetzt. Kosmi-
scher Tipp: Nutzen Sie die Chancen, die da sind!

Skorpion 24.10.-22.11.

Der Vollmond beriihrt gemeinsame Finanzen
und emotionale Bindungen. Gesprdche da-
riber konnen kldarend wirken. Abhdngigkei-
ten, die sich nicht mehr gut anfiihlen, sollten
jetztein Ende finden. Unter einem guten Stern
stehen Reisen und Weiterbildungen. Beruflich
streben Sie auf einen Hohepunkt zu: Noch ein
wenig Geduld, dann kommt Ihre Stunde. Nut-
zen Sie die Zeit, um sich vorzubereiten. Kosmi-
scher Tipp: Mehr Unabhingigkeit tut lhnen gut!

Schitze 23.11.-21.12.

Sie spiiren gerade deutlich, wer zu lhnen passt
und was sich tberlebt hat. Offene Gespriche
kdénnen kldaren. Uranus kann in Beziehungen
auch etwas ungeduldig machen. Erlauben Sie
sich Freirdume, aber bleiben Sie verbindlich.
Venus und Jupiter lenken den Fokus auf emo-
tionale Sicherheit und unterstiitzen lhre ver-
letzliche Seite. Ndhe und Distanz in die Waage
zu bringen, ist jetzt lhre Aufgabe. Kosmischer
Tipp: Geben Sie Ihren Bediirfnissen Ausdruck!

Steinbock 22.12.-20.1.

Wo iiberfordern Sie sich? Auch wenn Sie es
nicht wahrhaben wollen, Riickzug kann jetzt
lhr Safe Space sein. Merkur und Sonne unter-
stitzen Flexibilitat in Alltagsroutinen — das
zahlt sich auch gesundheitlich aus. Koopera-
tion und Teamarbeit sind |hr Thema: Begeg-
nungen ergeben sich leicht und haben schnell
eine personliche Note. Genussmomente hel-
fen, zu entspannen. Kosmischer Tipp: Lassen
Sie sich fallen, ganz ohne schlechtes Gewissen!

Wassermann 21.1.-19.2.

lhre kindliche Seite entdecken — dazu ladt der
Kosmos Sie jetzt ein. Flirts und Unternehmun-
gen machen Freude und stdarken das Selbst-
wertgefiihl. Merkur schenkteinenklaren Geist:
Mit Ideen kdnnen Sie Projekte voranbringen.
Venus unterstitzt lhre Selbstfiirsorge. Gerade
im Alltag lasst sich diese Energie gut integrie-
ren. Viel trinken und leichte Erndhrung kom-
men ihr zugute. Kosmischer Tipp: GenieBen Sie
den Moment und lhre Schopferkraft!

Fische 20.2.-20.3.

Welche Bedeutung haben der Job und Aner-
kennung fiir Sie? Gesprdche dariiber kdnnen
mehr Klarheit bringen. Finanziell ist gerade
Zurickhaltung angezeigt, Zeit fur Investitio-
nen kommt dann spdter. Venus und Jupiter
stdrken |hr inneres Kind: Flirts und Begeg-
nungen haben schnell eine warmherzige Note.
lhre feine Fantasie darf jetzt flieBen. GenieBen
Sie die Momente, die sich lhnen bieten. Kosmi-
scher Tipp: Das innere Kind darf spielen!

Manvuela Reher berdt Menschen weltweit.
Ihr Motto: Astrologie ist eine Kunst,
die von der Interpretation lebt und die
hilft, das innere Leuchten sichtbar zu
machen. Mehr Infos: astrolingua.de,
@astrolingua sowie info@astrolingua.de

lhr Tageshoroskop jeden Morgen frisch ins Postfach? Abonnieren Sie jetzt unseren Tageshoroskop-Newsletter
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fiir Ihr Sternzeichen: brigitte.de/tageshoroskop-abonnieren
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FOTOS JAN RICKERS, MARC BECKMANN, IMAGE PROFESSIONALS, DDP, ANNA ROSA KRAU

Am 3. Juni erscheint die neve BRIGITTE — Ausblick
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Mode,
die wir
tragen
wollen

Trendteile gibt’s
viele, und manche
sind wirklich was
fur jeden Typ
und jeden Tag.
Welche? Das
BRIGITTE-Mode-
Team fUhrt sie
vor. Hier schon
mal: Jana (l.),
Hannah und ihre
Styling-ldeen firs
Streifenhemd

Feine Haare Die besten Tipps
for Pflege - und mehr Fille

Super-Stullen Zum AnbeiBen
aufgelegte Sandwiches

DOSSIER
Kids in der Krise

Immer mehr
Kinder
und Jugendliche
fiihlen sich
uberfordert,
angstlich,
depressiv ...
Woran das liegt,
und wie
wir ihnen helfen ;
Kkonnen o

Riviera-Feeling Autorin Eva Biringer war an Spielt alles weg Emily Blunt,
Sudnorwegens Kiste - und ist jetzt verliebt Hollywoods vielseitigster Star

BRIGITTE - auch digital im App Store und tdglich aktuell auf brigitte.de 149



Kolumne

Geht das nur mir so?

Auf Zeit
gespielt

Wer hat an der Uhr gedreht?
Darauf hat BRIGITTE-Autorin
Monika Dittombée eine sehr konkrete
Antwort - weil sie sich gern
selbst mit ihren Ticks austrickst

Auf dieser
Seite sagen
BRIGITTE-
Avutorinnen
ihre Meinung.
Diesmal: Monika
Dittombée,
die gern in
die Rolle der
Zeitreisenden
schlipft, ob
vorwdarts oder
rickwarts
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Manche Marotten zelebriere ich mit Herzenslust. So
zeigt jede Uhr, die ich selbst stellen kann, eine Zeit
in der Zukunft an: 20 Minuten voraus. Aus Selbst-
schutz, da ich zum Zuspdtkommen neige.

Gern lasse ich die Uhren in Auto und Kiiche
auch im Sommer in der Winterzeit weiterlaufen,
damit ich im Herbst nicht umstellen muss. Noch
dazu freue ich mich diebisch, falls ich auf das
Handy schaue und dort 16.08 erscheint: der Geburts-
tag des Sohnes als Uhrzeit. Zack: Bildschirmfoto!
Muss ich ihm in der gleichen Minute senden. Er ist
schwer genervt. Denn dieser Zufall passiert gespens-
tisch oft.

Zu diesen Ticks rund um das Thema Zeit gehort
auch, dass ich gern einen Laden besuche, wie es
ihn in jeder Stadt gibt, mit &hnlichen Namen wie
»~Antik und Kuriosa“, ,Fundgrube“ oder ,Schatz-
kiste“. Mein aktueller Favorit: ,Die Schatzinsel®. Die
Offnungszeiten bleiben ominds verschleiert. Offen-
bar hat der Inhaber nicht allzu oft Lust, Zeit im eige-
nen Laden zu verbringen. Moglicherweise sichtet er
lieber Schétze von Dachbdden in entlegenen Guts-
hdusern, Villen oder Schlgssern. So stelle ich mir
das vor. Steht die Ladentiir offen, hiipft mein Herz.
Da muss ich rein!

Porzellanpuppen, Nierentische, Kristallkaraffen,
Miinzen. Allein mit Schauen bin ich voll beschiftigt.

Hoffe, dass mir der Mund nicht offen steht. Ich hore
konspirativ klingende Gesprichsfetzen wie: ,Es
handelt sich um den Schmuck der Grifin aus dem
Jahr 1929...“ oder ,Damals, als wir noch als ver-
mogend galten...“. In diesen Momenten halte ich
inne. Der Reverse-Modus springt an. Das Hier und
Jetzt scheint nicht mehr wichtig. Denn: Es existiert
immer das groRe ,Gestern®, das sich hier konkret
abbildet. Calls, Termine oder Deadlines: Jede Zeit-
vorgabe 10st sich in Relativitit auf, wenn ich im Ges-
tern kurz eine Pause einlege.

Auf den Kommoden stapeln sich kleinformatige
Schwarz-Weif3-Fotos mit gezackten Randern. Men-
schen mit weilRen Gesichtern in schwarz geschniir-
ten Kleidern oder im Smoking blicken ernst in die
Kamera. In meiner Familie wurden solcherlei Fotos
streng behiitet. Als Achtjdhrige wiihlte ich exzes-
siv in den Fotostapeln der Eltern und GrofReltern
herum, obwohl mir das streng verboten war. Ich
fahndete nach Ahnlichkeiten. Warum? Vielleicht,
um mich zu vergewissern, dass echte Vorfahren
aus Fleisch und Blut existieren und ich nicht zufél-
lig aus dem Universum auf die Erde geschleudert
wurde. So glaubte ich das damals und suchte nach
Beweisen und/oder Gegenbeweisen.

Heute betrachte ich nun die Fotos fremder
Menschen. Aus dieser Distanz wirken diese Fotos
wie Gemadlde. Mich riihrt das. Jemand hatte mal
arrangiert, wie diese Menschen sich zeigen: Wer
steht? Wer thront auf dem Samtsessel? Welche
Accessoires waren wichtig? Welcher Hintergrund?
Nach dieser Inszenierung verschwanden die Foto-
grafen auf unbestimmte Zeit in der Dunkelheit, um
die perfekte Belichtung zu erschaffen. Welch kiinst-
lerische Hingabe im Gegensatz zu jedem fliichtigen
Insta-Reel von heute.

Diese Fotografien strahlen auch nach Jahrzehn-
ten eine Wiirde aus. Wie andere Besucherinnen blit-
tere ich gebannt in fremden Fotoalben, vergesse
die Zeit. Freue mich, dass jemand die Erinnerungen
unbekannter Menschen sammelt, wertschitzt und
vor dem Papiermiill bewahrt.

Jedes Mal komme ich beschwingt von der
,Schatzinsel®, auch ohne Kauf. Allein der Anblick
der Fotos dient mir zur Erdung, Erholung und fiir
den Seelenfrieden. Kurzer Realititscheck mit Blick
aufs Handy. Wieder 16.08. Echt jetzt? Muss ich
sofort senden! Die Echtzeit hat mich zurtick. Wobei:
Die Autouhr zeigt gemdiitliche 16.28 Uhr. 20 Minuten
Vorlauf. Herrje, was bin ich tiberpiinktlich. Wieder
ein Selbst-Geschenk im Spiel mit der Zeit.

FOTO ANDREAS GROSSE
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