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Das
inspiriert
mich

ROMANTIK IM COLLEGE
Liebe, Freundschaft, Eishockey, Musik
und jede Menge Drama: Die US-Serie ,,0ff
Campus® habe ich weggesuchtet.

BETTHUPFERL Der ,,Cocon de Sérénité
Kopfkissennebel® von L'Occitane
verspriiht Lavendel, Orangenbliite und
Minze und hilft mir beim Einschlafen.
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LAGE, LAGE, LAGE
Die ,Grejsimojs“~Bodenkissen von
lkea sind fiirs Kinderzimmer gedacht -
ich finde sie cool genug fiir iiberall.

— Editorial

Alles drin?

Wenn wir eine neue BRIGITTE-Ausgabe
machen, fUhlt sich das jedes Mal so an,
als wirden wir einen Koffer packen -
fUr eine gemeinsame Reise, auf der in jeder
Lebenslage fir Sie gesorgt sein soll. Und so
kommen viele tolle Outfit-Inspirationen
rein (,Mode fur uns”, ab S. 18). Etwas zum
entspannten Weglesen (zum Beispiel
das Interview mit Sarah Jessica Parker
ab S. 68). Ein Stick zum Debattieren
(,Schwestern, auf die Bretter!”, ab S. 46),
was zum Geniebken (,Wir backen den
Sommer ein”, ab S. 122).. Manchmal sitzen
wir am Ende quasi zu dritt auf dem
Koffer, damit er zugeht. Sie sollen unterwegs
ja nichts vermissen. Apropos: Wie gefdailit
Ihnen diesmal unsere Auswahl? Uber
den QR-Code auf Seite 4 kdnnen Sie uns
Feedback geben. Wir freuen uns drauf!

Herzlich lhre

Susanna Riethmuller

Besuchen Sie mich auch auf Instagram @su_sa_ri
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LALEET

...schmolzen wir dahin bei unserer groben
Beauty-Strecke (ab S. 60). Das BRIGITTE-
Team - hier Stylistin Agnesha und Model

Felicity - war auf Ibiza und setzte dort den
coolsten Trend des Sommers in Szene.

Der rollf und
rollt und rollt

Carl Benz’ Patent-Motor-
wagen von 1886 gilt als
erstes Auto der Welt.
Textchefin Natali
Michaely fuhr
Probe - die
nagelneve
Mercedes-Benz-
S-Klasse,
die ebenfalls
prdasentiert
wurde, fand sie
aber doch
bequemer...
Mehr Flitzer

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
kénnen wir noch verbessern, was
fehlt lhnen? Und so funktioniert’s:
einfach den QR-Code
scannen und mitmachen.
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FOLGEN SIE UNS AUF.. brigitte.de @brigittemagazin @meno_brigitte

SCHLUSS
MIT KUHL

~Den grobten Teil des
Jahres kleide ich mich gern
strukturiert, streng, in
gedeckten Farben. Aber
sobald die Temperaturmar-
ke die 30 Grad Uberschrei-
tet, verspire ich unbdandige
Lust auf Farben, Muster,
Luftigkeit. Und folge dem
Trend zum Dopamin-Dres-
sing - Gluckshormone zum
Anziehen!” Isa Petereit,
Head of Fashion
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Dein Beauty- und Fashion-Event des Jahres!

Erlebe einen unvergesslichen Tag voller Inspiration, = E’
=)
Trends und Glamour. — g <
Q
Jetzt T; C-IQ-) -8 -g
* Inspiration pur: Exklusive Einblicke in die neuesten siche Ickets
Beauty-, Fashion- und Selfcare-Trends o/ N und
) % Rabqtt
+ Workshops & Talks: Uber 15 spannende Formate mit dem Cod
mit Stargdsten wie Judith Williams STYLEDAYe
Sparenl
+ Exklusiv vor Ort: Lerne die Redakteurinnen von BRIGITTE
und GALA in Vortragen und Talks persénlich kennen Live vor Ort:
+ Geballtes Expertenwissen: Zahlreiche Profis beraten dich,
teilen ihr Wissen und ihre Lifehacks
+ Vorweihnachtliches Shopping: Stobere durch ausgewdhlte
Einkaufsmoglichkeiten unserer Partner
- Goodie-Bag als Erinnerung: Nimm eine prall gefillte Tasche
voller Uberraschungen mit nach Hause Judith Williams

Wir freuen uns auf Dich!

e
- -gé Tickets und Infos unter: ! Dr. Yael Adler
@ -

-

brigitte.de/styleday - ™

Gala
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8 Schéne Aussichten Wir freuen
uns auf die Leichtathletik-EM

16  Jetzt wichtig Mutterschutz nach
Fehlgeburt: Natascha Sagorski hat
es moglich gemacht

138 Meinung Geht das nur mir so?

MAGAZIN
12 Highlights, Termine, Hingucker

FASHION

18 Die neue Mode Wunderbar
tragbar: Herbsttrends, die in
mein Leben passen

36 In den besten Jahren
40+-Models auf den Laufstegen

40 Das steht mir Bermudas
zweimal anders

42  styling Ein Lieblings-Look rund um

den Ubergangsmantel
44 Fashion News

PORTRATS

10 Macherinnen Erika Roth bringt
Frauen beim Stricken zusammen

58 Ein Mann | Eine Frau
Regisseur Pedro Almodoévar |
Musikerin Sienna Spiro

REPORTAGE

46 Gegen alle Regeln Junge Frauen
in Athiopien

KULTUR
52 Bicher, Filme, Musik, Podcast

BEAUTY

60  Eiszeit Warum die SuBigkeit jetzt
auch Kosmetik-Karriere macht

Herbst, kannst kommen Satin und Strick, Idssige Nylon-Teile,
dunkle Jeans, Kombis in Creme.. Bei diesen Trends gehen wir mit

46 Neve Freiheit Wie Skate- 122 Die Friichte des Sommers
boarden das Leben junger verwandeln wir fix in Kuchen,
Frauen in Athiopien verdndert Torte & Teilchen



60 Beavty ganz cool 104 Mittig wird’s mehr? Eine
Bei Make-up und Diften liefern  Arztin verrat Mittel und Wege
jetzt Eissorten die Inspiration gegen den Hormonbauch
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Unsere
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Landau
pilegte viele
Jahre ihre
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Geschichte
iiber Liebe,
Fiirsorge und
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Kérpertherapien helfen kénnen
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der Pollenzeit starkt

DOSSIER

78  Wenn Reden nicht reicht
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104 Geht der wieder weg? Was gegen
den Menc-Bauch hilft

108 Firsorge BRIGITTE-Leserin
Tanja Landau Uber die Pflege ihrer
Mutter

110 Kolumne Diesmal: Oskar Holzberg
Uber das ,wahre Selbst”
112 Balance News

114 Eine Frau und ihre Welt
Maria Clementine Martin,
Ex-Nonne und Unternehmerin
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sichtbarer werden

KOCHEN
122 Schnell gebacken! Sommerliche
Obstkuchen

130 Schnelle Rezepte bis 30 Minuten

132 Rezept mit Aha-Effekt
Cheddar-Nachos mit
Tomaten-Himbeer-Salat

133 Kochen-News

UND AUSSERDEM

89 Ratsel Preise zu gewinnen

121 Impressum & Service

134 Kleine BRIGITTE & Kleine Maus
135 Kosmos Inside BRIGITTE

136 Horoskop vom 29.7. bis 11.8.

Das sind unsere Titelthemen
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SPORT &
SPANNUNG

Wer wohl das
Rennen macht?

Und bei der Leichtathletik-EM
abrdumt? All den Maschinen
zuzuschauen hat schon was:
mitfiebern, staunen und - man
will ja nicht untéatig bleiben
- ab und an jubelnd von der
Couch hochspringen.

10.-16.8. im britischen Birmingham
(und im TV); birmingham26.com
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Macherinnen

Eigentlich wollte
Erika Roth nur
Stricken lernen -
jetzt kann sie von
den Events leben.
lhren Marketing-Job
hat sie gekiindigt



FOTOS SUSANNE JAROSCH

Einsamkeit und Demenz haben etwas gemein-
sam: Beides trennt Menschen voneinander, oft leise
und unsichtbar. Erika Roth kennt das aus Erfah-
rung. Ihre Mutter erkrankte 2020 mit nur 46 Jah-
ren an Demenz. Inzwischen kann sie nicht mehr
aufstehen, erkennt niemanden mehr. Zuvor war
die Mutter ihr Halt gewesen, der Vater war alkohol-
krank. ,Ich habe mir schon als kleines Mddchen
gewtinscht, eine Familie zu haben, die fiir mich da
ist“, sagt sie. Heute ist sie 29, lebt mit ihrem Partner
in Hamburg und hat dort etwas geschaffen, das vie-
len genau dieses Gefiihl gibt: nicht allein zu sein.
»~Wenn sich zehn Leute melden, ist es super®,
dachte sie, als sie im Januar 2025 einen Aufruf zum
gemeinsamen Stricken auf Instagram und Tiktok
postete. Ein kurzes Video, denn: ,Ich wollte stricken
lernen, ich konnte zu dem Zeitpunkt nicht mal die
Anfangsmaschen aufnehmen.” Und Strickzirkel mit
Aufnahmepriifung oder VHS-Kurse waren nicht ihr
Ding. Thre Spontaneitit wurde belohnt: Noch am
selben Abend erhielt sie tiber 200 Nachrichten von
Menschen, die mitmachen wollten. Das erste Treffen
fand schlieRlich mit 20 Teilnehmerinnen im Café
,Glick & Selig“ in Hamburg statt. Dass sie ein halbes
Jahr spdter bereits hauptberuflich Stricktreffs orga-
nisieren wiirde, hitte sie nie erwartet.

Mittlerweile organisiert Roth die Stricktreffen
regelméBig, im Kino, in Cafés. Sie reserviert die
Locations fiir 20 bis 25 Personen, je nach GroRe des
Orts. Tickets gibt es iber Roths Website; tiber Insta-
gram und einen WhatsApp-Channel bleibt sie eng
mit ihrer Community im Austausch, bespricht per
Umfrage in der Gruppe zum Beispiel, welcher Spiel-
film beim nédchsten ,,Strickkino“ laufen soll.
Aufgewachsen ist Erika Roth in Niedersachsen,
fiir eine Ausbildung zur Justizsekretdrin kam sie
zuriick nach Hamburg, ihre Geburtsstadt. Danach
folgten Jobs in mehreren Marketing-Agenturen.
Dass ihre Strickclubs einen Nerv treffen, hort
sie von Teilnehmenden immer wieder. Die meisten
kommen, um neue Leute kennenzulernen. Denn

Klonen, fachsimpeln und die Nadeln
klappern lassen — viel mehr braucht es nicht
fiir eine frohliche Strickrunde

rein digitale Vernetzung kann wenig gegen Einsam-
keitsgefiihle ausrichten. Befragungen zeigen, dass
sich rund ein Viertel der 18- bis 29-Jdhrigen oft ein-
sam fiithlt. Das entspricht dem Alter der Mehrheit
der Strickclub-Teilnehmerinnen, sie sind zwischen
20 und 35. Doch Lebensjahre spielen fiir Erika Roth
keine Rolle. ,Jeder ist willkommen.*

Die Teilnahmegebiihren setzt sie bewusst nied-
rig an, ein Ticket kostet je nach Organisationsauf-
wand drei bis 10 Euro. Das geht, weil Roth diverse
Sponsoren hat, die die Reichweite des Strickclubs
@roerika auf Social Media nutzen. So soll niemand
ausgeschlossen werden. Ihr sei das besonders wich-
tig, sagt sie, da sie selbst nicht aus einem wohl-
habenden Elternhaus komme. Ihren Job in einer
Marketing-Agentur hat sie gekiindigt. Koopera-
tionspartner bezahlen sie dafiir, dass ihre Marken
auf den Events vertreten sind und fiir Werbung auf
Roths Instagram-Kanal.

Durch die Erkrankung ihrer Mutter hat Roth
Kontakt zur Deutschen Alzheimer Gesellschaft.
Dort suchte man Patinnen und Paten fiir dltere Men-
schen - sie teilte ihn mit ihrer Community. Die ent-
wickelte gleich ein neues Format: Strickevents mit
Demenzerkrankten, Handarbeit als Briicke. ,Viele
haben Stricken in der Schule gelernt. Manchmal
reicht eine vertraute Bewegung, um Nihe entstehen
zu lassen®, sagt Roth.

Die Demenz-Stricktreffen sind ein Charity-
Projekt. Planung, Versicherungen, Anmelde-Tools
bedeuten viel Aufwand fiir sie. Doch fiir Erika Roth
steht fest: ,Wenn ich sehe, wie Menschen sich ver-
binden, dann weif} ich, warum ich das mache.”

11
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FILM

Sonne runter, Film ab

Fur alle, die ihr Popcorn unter
Sternen statt im Saal futtern
wollen: Ab in eines der iiber
100 deutschen Open-Air-Kinos!
Filmreife Kulisse — wie hier in

Chemnitz - gibt’s gratis dazu. MR

Infos unter kinosommer-deutschland.de

Redaktion: Yelena Schroder
12
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ACCESSOIRES

Wie goldig
LIFESTYLE
Zartes fur den Hals,
Malen, kritzeln, schreiben ein Ring mit Fligeln f

oder Namen, Charms
am Armkettchen..

Mandalas, Skizzen, Aquarelle,
Gedankenspiele: Was Sie im Kopf haben,
bringen die Buntstifte von Caran d’Ache

und dem britischen Star-Designer
Paul Smith aufs Papier - in einem
Doppel-Dutzend Farben.

,Set 12 Farbstifte Bicolor & 1Pinsel Paul Smith",
ca. 37 Euro, carandache.com

mﬁef’{om ,Mﬂl; ot

BEAUTY
Pinsel ist Pinsel?

Nicht unbedingt: Fiir
Jacks Beauty Line
hat Fotografin und
Agefluencerin Denise
BoomKkens schicke,
von Hand bemalte
Make-up-Modelle
designt. Schmink-
Kunst sozusagen.

TECHNIK

Treffen der Generationen

Uber 150 Jahre Leica-Know-how
hat Xiaomi in sein neues
Smartphone ,17T” gepackt. Konkret:
eine Profi-Dreifachkamera
mit Teleobjektiv. Scharfes Teil!

,Artist Collection“-Pinsel, ab ca.
35 Euro; ,,Collection Bundle®

mit 7 Pinseln & Beauty-Bag ca.
315 Euro, jacksbeautyline.com

Ab ca. 750 Euro, mi.com

13
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GENUSS WOHNEN - *
Granola auf Griechisch Ob Balkonien oder
Gartistan

Das Knuspermiisli hat unsere
Grafikerin Heike in einer "'d'eTo‘:,*ld°":'('kl'sse“ -
o . von Xriiwer n
Athener Bickerei entdeckt — P e

. das Urlaubsflair
und ziigig herausgefunden, Uberallhin - in finf

dass Nachschub moglich ist. GroBen und zahllosen
Stichwort: Onlineshop! ' tollen Designs.
,Phil’s Granola®, 275 g ca. 10 Euro, v T Fﬁl_lungi(ﬂb -
philsgranola.gr/en w7 45 Euro, textnlWer’ .com

ERUNER

AUSSTELLUNG

Demnéchst in Schweden?

Dann lohnt sich ein Ausflug zu
Stilikonen wie dem Zebra-Look tragenden
.Tank Chair”. Der lasst sich im Vandalorum-
Museum in Smdland anhimmeln - neben
Uber 300 weiteren Designs des finnischen
Star-Duos Aino und Alvar Aalto.

Bis 24. Januar 2027, vandalorum.se/en

BEAUTY

Hat sich ausgestoppelt

In Sachen IPL-Laser-Haarent-
fernung ist der ,Smoothskin
Pure Ice” ein sanfter Profi.
Wdhrend er den Job erledigt,
kUhlt er namlich gleich die
Haut. Dass nichts mehr nach-
wdchst, sieht man meist nach
ein paar Wochen. Kein
Schndppchen, aber effektiv.

Ca. 500 Euro, skinvity.com/de

SMOOTHSKIN

-
-

14
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Magazin

ACCESSOIRES

Wie es mir gefdllt

Mini-Tasche ,Lily” von
Mimi’s Glow kommt aus
Ingolstadt, passt auf
Gloss, Geld und Krims-
krams auf und ldasst
sich mit hibschen Stoff-
Stickern rausputzen.

»Lily Canvas Tasche Neon
Orange®, ca. 40 Euro,
Sticker ,Relax®, ca. 9 Euro,
mimisglow.com

BUCH

Zeitmaschine

Sonnenbrdaune, Strand, Spab
und jede Menge Bretter:
Der Bildband ,The Stylish
Life Surfing” lasst sieben

Jahrzehnte Liebe zum
Wellenreiten Revue passieren
und bringt damit
Fans definitiv in Wallung.

176 S., 39,90 Euro, teNeues

GENUSS
Matcha machen

Unser superschnelles Rezept: einen
der fertig portionierten Sticks offnen,
Bio-Griintee in ein Gefal rieseln
lassen, Milch oder Wasser dazugeben,
mixen — fertig ist die Laube.

Set mit 10 Sticks, ca. 9 Euro, paperandtea.de

GENUSS

Die kenn ich doch

Klar, aber wussten Sie, dass Moderator Joko
Winterscheidt (r.) und Schauspieler Matthias
Schweighoéfer auch Wein kénnen? |hr ,Drei
Freunde”-Grauburgunder beispielsweise ist

ein fruchtig-frischer, veganer Rheinhesse, der
zu allem passt und auch solo gut weggeht.

750 ml ca. 10 Euro, dreifreundeweine.de
-




zeilt sum
Hetilen

Seit 2025 haben Frauen nach einer
Fehlgeburt unfer bestimmten
Bedingungen Anspruch auf Mutterschutz.
Zu verdanken ist das Natascha Sagorski:
Sie verlor selbst ein Kind in der
Schwangerschaft, setzte sich drei Jahre
lang fUr das neue Gesetz ein -
und findet, dass es noch viel zu tun gibt

Interview: Susanne Arndt
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Natascha Sargoski ist Autorin und
Politologin, das neue Gesetz boxte
sie unter anderem mit einer Petition
und einer Verfassungsbheschwerde
durch. Heute engagiert sie sich mit
der Initiative ,Familie sind alle® fiir
eine bessere Familienpolitik.

Vor einem Jahr wurde der gestaffelte
Mutterschutz eingefUhrt - ein
Meilenstein fir viele Frauven, die eine
Fehlgeburt erleiden. Das ist Ihr
Verdienst, Sie haben sich lange
dafir engagiert. Welche Rechte
haben betroffene Frauen nun?
NATASCHA SAGORSKI: Das Gesetz ermog-
licht es Frauen, sich nach einer Fehlge-
burt zu erholen und nicht sofort wieder
arbeiten zu miissen. Ab der 13. Schwanger-
schaftswoche haben sie Anspruch auf zwei
Wochen Mutterschutz, ab der 17. sind es
sechs und ab der 20. acht Wochen. Wich-
tig zu wissen: Die 13. Woche beginnt mit
der 12. Woche, also 12 + 0. Und es wird
keine Frau gezwungen, den Mutterschutz
in Anspruch zu nehmen - wer arbeiten
mochte, kann dies natiirlich tun.

Wie war es davor?

Vorher hatte man bis zur 24. Schwanger-
schaftswoche keinen Mutterschutz — es sei
denn, das Kind wog mehr als 500 Gramm
oder hat kurz gelebt. Man sah nur aufs
Baby und nicht auf die Mutter. Mit dem
Gesetz konnten wir das dndern.

Sie selbst haben ein Kind in der

10. Schwangerschaftswoche verloren,
das neue Gesetz hatte lhnen also
gar nichts genitzt. Gibt es Plane,
den Mutterschutz auszuweiten?

Zusammen mit Gyndkologinnen und dem
Hebammenverband hatten wir den Vor-
schlag erarbeitet, dass der Mutterschutz
ab der sechsten Woche beginnt. Dafiir
setze ich mich weiter ein, denn schit-
zungsweise 80 Prozent der Fehlgeburten
finden vor der 13. Woche statt.

Was kénnen Frauen tun, wenn ihnen
das vor der 13. Woche passiert?
Dann bleibt nur, eine Krankschreibung zu
organisieren. Bei mir hat das mein Mann
gemacht, denn als ich dieses Baby verlor,
zerbrach etwas in mir. Als die Arztin nach
der Ausschabung sagte: , Frau Sagorski, Sie
koénnen morgen wieder arbeiten“, habe
ich nur geweint. Keine Frau sollte erleben
miissen, in so einer Lage fiir sich einstehen
zu miissen. Deswegen gibt es das Gesetz.
Wie sollten Frauen vorgehen, wenn
sie eine Fehlgeburt erleiden?

Mein wichtigster Rat lautet: Als Erstes die
Hebamme anrufen, denn sie ist in sol-
chen Situationen unsere Anwiltin, und
dann die Gyndkologin aufsuchen und mit
ihr besprechen, wie es weitergehen soll.
Man kann eine Ausschabung machen, man
kann abwarten, bis das Kind von selbst
geht, und man kann einen Abort mit Medi-
kamenten einleiten. Von der Arztpraxis
bekommt man auch die Bescheinigung,
mit der man den Mutterschutz bei der
Krankenkasse beantragen kann.

Aktuell arbeiten Sie an der
Aufklarungsinitiative ,Jede dritte
Frau”, die das Thema Fehlgeburt
enttabuisieren und betroffene
Frauven iber ihre Rechte aufkldren
soll. Warum ist das notwendig?

Wir wollen die Frauen abholen, bevor
sie schwanger sind, und das Thema -
wie gesagt — enttabuisieren, damit es All-
gemeinwissen wird. Jede Frau sollte mit
einem Werkzeugkasten in den Kinder-
wunsch starten, damit sie nicht anfangen
muss zu googeln, wenn sie in einer emo-
tionalen Ausnahmesituation ist. Vieles
wissen Frauen gar nicht, weil sie sich mit
dem Thema Fehlgeburt verstindlicher-
weise lieber nicht beschiftigen.

Was denn zum Beispiel?

Etwa, dass sie auch bei einer Fehlge-
burt Anspruch auf Hebammenbeglei-
tung haben. Ich habe meine Hebamme
damals nicht angerufen, weil ich dachte,
ich bin ja nicht mehr schwanger. Das war

ein Riesenfehler, denn mit ihr an meiner
Seite wire das Ganze weniger traumatisch
gewesen. Vielleicht hétte ich auch die Aus-
schabung nicht gemacht, die ich heute
sehr bereue. Ich wusste nicht, dass das
medizinisch fast nie notwendig ist, selbst
wenn es in Deutschland Standard ist.

»Als die Arztin sagte:
>Sie konnen
morgen wieder
arbeiten<, habeich
nur geweint«

Warum bereuen Sie die
Ausschabung?

Der ganze Aufenthalt in der Klinik war
traumatisch. Um zur Station zu kommen,
musste ich an Fotos von Neugeborenen
vorbei, war umgeben von frischgebacke-
nen Miittern, musste stundenlang in die-
sem Umfeld auf meine Operation warten.
Und wie viele andere Frauen wusste ich
nicht, dass bei einer nachfolgenden Geburt
das Risiko besteht, dass die Plazenta nicht
mitgeboren wird. Das ist mir dann bei der
Geburt meines Sohnes passiert.
Bekommen Sie Reaktionen von
Frauen, die schon vom gestaffelten
Mutterschutz profitiert haben?

Ich bekomme viele Nachrichten auf Ins-
tagram mit dem Tenor: ,Mir ist das pas-
siert, aber dank Ihnen darf ich jetzt hei-
len.” Das bertiihrt mich jedes Mal zutiefst.
Auch bei meinen Lesungen und Veranstal-
tungen sprechen mich Menschen an und
sagen, wie toll, dass wir jetzt dieses Gesetz
haben. Von Beratungsstellen bekomme ich
aber auch die Riickmeldung, dass man-
che Frauen sich nicht trauen, den Mutter-
schutz in Anspruch zu nehmen.

Warum das?

Sie haben Angst, was passieren konnte,
wenn ihr Arbeitgeber erfihrt, dass sie
einen Kinderwunsch haben. Gerade weil
viele Frauen immer noch Benachteiligun-
gen befiirchten miissen, weil sie schwan-
ger waren, sind oder es werden wollen,
sind Gesetze wie dieses so wichtig. Wir
miissen unsere Rechte in Anspruch neh-
men, damit Gleichberechtigung irgend-
wann Realitdt wird.
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MODE .
FUR UNS

So langsam stimmen wir uns auf die

neue Mode-Saison ein und haben

zehn Trends gefunden, die im Herbst allen
stehen — tragbar, stilsicher und zeitlos

Fotos: Jan Rickers
Produktion: Sandra Krutzsch

Einreihiger Man
Kuhfell-Optik: C&A,
ca. 70 Euro. Locker
geschnittenes Cord-
hemd Walbusch, ca.
80 Euro. Leichtes Roll-
kragenshirt Lanius,
ca. 70 Euro. Verkiirzte
Jeans mit geradem
Bein: C&A, ca. 40 Euro
Ankleboots Uniitzer
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Kragenlose Jacke aus Woll-Kaschmir-MiX: a Rin 0 Euro. hG'p i
luse mit Riischendetails: 0039Italy, ca. 200 Eure. Fli ; rd\osg Somed
Chunky Creolen Arket Pantole t" shprint: Scholl
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Links: Oversized
Baumwollbluse
By Malene Birger, ca.
190 Euro Tanktop
By Malene Birger, ca.
80 Euro. Elegante
Bundfaltenhose
mit extra weitem
Bein: Seductive,
ca. 330 Euro Ohrringe
Sevar Studios
Sneaker New Balance

Rechts: Edles
Flanellhemd Seiden-
sticker, ca. 180 Euro
High-Waist-Hose
mit Biigelfalte: Luisa
Cerano, ca. 350 Euro
Sonnenbrille Prada
Kette und Armreif
Pilgrim Slingbacks
Riani

invE.






- Strickjacke
Wolle mit V-Ausschnit

-+~ Comma, ca. 140 Euro
Satintop mit Spit { n-
details: Luisa Cero
ca. 200 Euro Barr
Hose im Jogginghos
Stil: Jane Lushka,
120 Euro Statem




3_Lingerie
Zarte Dessous-Tops mit Spitzendetails sind
viel zu hibsch, um sich zu verstecken.

Zur schlichten Strickjacke bekommen sie jetzt
ihren groBen Auftritt als femininer Akzent

Asymmetrisches
Top Marc Cain, ca.
150 Euro

Top mit
Kontrast-
spitze: Mey,
ca. 60 Euro

Hochgeschlossenes
Shirtim
Materialmix: Lanius,
ca. 120 Euro

Kurzes Spaghetti-
Trager-Top
Summum, ca.
90 Euro

Strickjacke mit
Polokragen: Opus,
ca. 90 Euro

Satintop
mit Spitze:
Oui, ca.
80 Euro
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Fashion

)

Langer ltel aus
Wollmixﬁ:lippa K, ca.

790 Euro Hemdjacke
mit ReiBverschluss:
Object, ca. 70 Euro
Pullover in Oliv: Uniglo,
ca. 100 Euro Flanell-
hose Schiesser,ca.
50 Euro Stiefel Kennel
& Sch‘[ﬁenger
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5_Nylon

Dieser federleichte Trend funktioniert
sowohl chic als auch sportiv.
Entscheidend ist ein harmonisches
Farbkonzept - von den Key-Pieces bis
zu den Accessoires

Unisex-Uhr
mit Silikon-
armband:
Swatch, ca.
190 Euro
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Leichter Blouson-
Mantel Marc O’Polo,
ca. 240 Euro
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Skulpturaler
Armreif Cos,
ca. 70 Euro

Softe
Crossbody Bag

TR Ballerina im Sneaker-Stil: Zara,

ca. 40 Euro



Fashion

Oversize-Hemd Aspesi,

ca. 280 Euro. Ausgestellter
Midirock mit Zipper: Jane
Lushka, ca. 130 Euro Armreif
H&M Stiefel Arket

Mattgldnzendes
| /=
|




6_sa m'l' Fashion

Das abendliche Material bekommt jetzt als clean geschnittener
Anzug ein Update. Im Set getragen ein Fashion-Statement -
allein werten Samtblazer jede Jeans auf, die Hosen
mogen ldssige Styling-Partner wie oversized Hemden




7. Satin

FlieBende Kleider und Récke aus schimmerndem

Satin bringen ihre entspannte Leichtigkeit
mit in den Herbst - besonders schén im Stilmix

mit rustikaleren Teilen

Links: Kurzes Wollcape mit Fransen: By Malene Birger, ca. 140 Euro Slipdress in Oliv: Someday,
ca. 130 Euro Earcuff Chaingang Ohrstecker Studio Ena Kette H&M

Rechts: Midikleid mit Cut-out am Riicken: Maje, liber Zalando, ca. 300 Euro Blouson mit floralem Print:
Baum und Pferdgarten, ca. 370 Euro Ohrringe H&M



8_Strick e

Traditionelle Strickmuster feiern jetzt ihr

Kastig

Comeback und gehéren fest ins herbstliche geschnittene
Styling-Repertoire. Das Motto: Mix it! Zu Leder Bluse Boden,
entsteht ein spannender Materialkontrast, ca. 100 Euro

Streifenblusen bringen extra Frische

~ Lange
Pgniulum—

SRR T . ; I:.kett.Arket,
- ) MMM .. 4 | -Hca.35 Euro
. o

Strickpullover
mit Wollanteil im
Norweger-Stil:

Ernstings Family, Gemusterter
ca. 30 Euro Pullunder mit Schur-

wolle und Kaschmir:
Marc O’Polo, ca.
150 Euro

Barrel-
Hose mit
Finish in
Lederop-
tik: Mac, ca.
100 Euro
Satintuch
Opus,
ca. 20 Euro

Lederhandtasche
Rock aus mit Fransen:
flieBendem Flanell: Bonprix, ca. 60 Euro
Seductive,
ca. 290 Euro

Stiefel aus Lederimitat:
Tamaris, ca. 100 Euro

College-Pumps mit Block-
absatz: Aeyde, ca. 445 Euro



Links: Gemusterte

. Strickjacke Ba&sh,
:_ - ca. 235 Euro. Figur-

nahes Langarmshirt
JI Schiesser, ca. 30 Euro ' *?
. n’ Flanellhose mit Nadel- -
#’ Lt streifen: Rossi, ca. ~
300 Euro Nieten-
glirtel Mustang

- Handtasche Unisa
Ballerinas Aeyde

Rechts: Cardigan aus

Biobaumwolle mit .'.f
Bliitenmuster: / 4
Gudrun Sjodén;ca.

100 Euro. Gestreiftes
" Hemd mit extra
Krawatte: The Shirt
- Project, ca. 130 Euro L
" Midirock mit Giirtel
~» inLederoptik: Baum
und Pferdgarten, ca.
370 Euro Earcuff
Eliou Stiefel Kennel &
Schmenger
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9 Schwarz

Klar, das geht immer. Wirklich aufsehenerregend
werden ,All-Black-Looks” dank guter Schnitte

und hochwertiger Materialien. So entfaltet Schwarz
seine wahre Magie

Peplum-Bluse mit Ballondrmeln: Gestuz, ca. 220 Euro. Locker fallende
Hose aus Crépe-Gemisch: Mac, ca. 110 Euro Sonnenbrille Phoebe Philo Ohrringe Studio Ena
Stoffbrosche Gestuz Handtasche H&M Ballerinas Uniitzer



Taillierter Blazer

mit offenen Kanten:
Drykorn, ca. 380 Euro.
Semitransparente
Seidenbluse Bugatti,
ca. 180 Euro
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Jdackchen mit Lurex-

]

Schluppe: Brax
80 Euro Boucl

faden: Manguun, iiber
ca. 60 Euro

Galeria

Jeans mit weitem,

geradem Bein: Camel

ca. 130 Euro

0
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10_Dark
Denim

Zopfmuster: Baum und
Pferdgarten, ca. 370 Euro
Jeans mit Biigelfalte: Raffaello Rossi,
ca. 180 Euro Pumps AGL

Jeansteile in tiefem Dunkelblau
geben eleganten Klassikern einen
modernen Anstrich, ohne dass der
Look insgesamt zu ldssig ausfdallt

Rugby- -

Shirt in
Feinstrick-

Zara, ca.

50 Euro

Ledergiirtel
Brax, ca.
40 Euro

Stiefelette

aus Nap-
paleder:
Jeans mit Gabor, ca.
Zierndhten: 150 Euro

Mac, ca.
120 Euro
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Stephanie
Cavalli
auf dem .
Catwalk von
efhanel

Auf den Laufstegen tummeln
sich aktuell so viele Models Uber
40 wie noch nie. Eigentlich
ein gutes Signal, oder? Mode-
redakteurin Swolke Karberg
nimmt den Trend unter die Lupe




Werde ich nach meinem Alter gefragt,
muss ich immer kurz iiberlegen. Irgend-
wann habe ich einfach aufgehért mitzu-
zdhlen. Nicht aus Frust, sondern aus rei-
ner Gleichgtltigkeit. Was sagt diese Zahl
schon tiber mich aus? 43. Das ist alt genug
fiir die ersten Menopausen-Symptome und
jung genug, um sich ab Mittwoch auf die
Party am Samstag zu freuen. Dabei ist mir
schon Klar, dass ich nicht mehr zwanzig
bin, ich muss nur kurz meine Bandschei-
ben fragen. Bése Zungen wiirden behaup-
ten, ich ziehe mich trotzdem oft so an, als
wolle ich als meine eigene Tochter durch-
gehen. Gut, die ist erst vier und steht auf
Regenbogenglitzereinhornfarben - ganz
so schlimm ist es nicht. Aber wie gesagt:
Mein Alter ist mir herzlich egal und
Mode schlielich fiir alle da.

Die Zeit ist jetzt
Genau das scheint auch im bislang vom
Jugendwahn beherrschten Elfenbein-
turm der Fashion-Welt angekommen
zu sein: Auf den Laufstegen von Paris
bis New York waren zuletzt mehr
sogenannte ,Bestager“-Models (offi-
ziell sind das alle jenseits von 35)
zu sehen als je zuvor. Allen voran:

Trend — Fashion

Herbst/Winter-Show. Beide Frauen starte-
ten ihre Model-Karriere in den 90er-Jah-
ren im Teenageralter, zu einer Zeit also,
in der man dafiir vor allem sehr diinn und
sehr jung sein musste. ,Viele Marken wiin-
schen sich aktuell dltere Models. Authenti-
zitdt ist wichtiger geworden - zumal man
jaein Publikum mit dem ndtigen Kleingeld
ansprechen will“, bestitigt die Casting-
Direktorin Ute Miiller, die etwa Models
fiir Ludwig Beck auswihlt, die Kehrtwende
auch auf dem deutschen Markt.

Spreche ich allerdings mit meinen
Freundinnen - alle zwischen 40 und 50 -
zeigt sich schnell: Die Begeisterung tiber
die ,Frauen wie wir“ verpufft leider direkt
wieder. Klar, sie bieten uns vordergriindig
mehr Identifikationspotenzial als eine
16-Jahrige (heute das Mindestalter, um auf
den Laufsteg zu diirfen), erzeugen gleich-
zeitig aber auch einen enormen Druck.
Sie sind einfach zu schén, zu gut in Form,
irgendwie zu perfekt fiir ihr Alter. Fir

unser Alter. Eben doch nicht wie wir.

Unser Business ist nicht
Hollywood
Cavallis Aussage beinhaltet da einen
entscheidenden Punkt: Diese Frauen
arbeiten als Model. Wihrend wir im Biiro
die ersten Mails beantworten oder die
Auslage im Laden sortieren, sind sie
beim Pilates und bekommen danach
ein Facial verpasst, denn das ist Teil
ihres Jobs. Dessen Arbeitsauftrag es
nun mal ist, iiberdurchschnittlich
gut auszusehen. Unser Broterwerb
erfordert ganz andere Kernkom-

Chanel. Hier gaben sich auf dem
Catwalk Models mit einem Alters-

auf dem
unterschied von bis zu 40 Jahren die Catwalk oh
Klinke in die Hand. Eréffnet wurde Gucei -
das Defilee von der 50-jdhrigen Stepha- "
nie Cavalli. Im Interview mit der deut- |
schen ,Vogue“ sagt sie: ,Es ist schon, zu
sehen, wie sich die Mentalitit verdndert
hat, dass man einfach man selbst sein
kann. Meine gleichaltrigen Kolleginnen
und ich sagen immer, dass jetzt der beste
Zeitpunkt ist, um 50 Jahre alt zu sein und
als Model zu arbeiten.“ Das sieht wahr-
scheinlich auch die legendére Kate Moss
so. Sie war mit 52 bei Gucci im riicken-
freien Paillettenkleid das groRe Finale der

Model-Legende 3 . . .
A . >
Kt baes | ’I}J; petenzen. Wie meine Freundin
- i

Meryl Streeprals US-
Prasidentin im Film
,Don’t Look Up” (2021)

37



Schauspielerin
Demi Moore

38

Designerin
Vera Wang

Janina, eine in sich ruhende IT-Managerin,
immer so schon sagt: ,Hey, mein Business
ist ja auch nicht Hollywood.“ Das darf man
nicht vergessen. Auch nicht, dass Verglei-
che ein sicherer Weg sind, sich ungliick-
lich zu machen.

Apropos Hollywood: Im Filmgeschéft
klagten Schauspielerinnen jahrzehntelang
iiber fehlende Rollenangebote, sobald sie
das , kritische“ Alter von 35 iiberschritten
hatten. Wiahrend ihre ménnlichen Kolle-
gen auch jenseits der 50 noch als starke
Helden oder als ebenso romantische wie

-
A
=1,

Model Kristen
McMenamy
im Defilee der
Fashionshow
von Tom Ford

Fashion

virile Liebhaber besetzt wurden, blie-
ben selbst fiir Oscar-Preistrigerinnen
eher weniger schmeichelhafte Stereo-
type ubrig. ,,Als ich 40 wurde, bot man
mir innerhalb eines Jahres drei verschie-
dene Rollen als Hexe an. Und ich dachte:
Oh, so wird das also laufen?“, berichtete
Meryl Streep einmal in einem Fernsehin-
terview. Heute, in ihren Siebzigern, spielt
sie US-Prisidentinnen, Autorinnen und
Chefredakteurinnen.

Die Wiedergeburt des Alters
Es weht von Mode bis Kino also ein neuer
Wind durchs Showgeschift. Die Sichtbar-
keit dlterer Frauen ist im Zeitgeist ange-
kommen. Natiirlich hat sich die Branche
bereits einen packenden Namen fiir die-
sen Trend iiberlegt: ,,Age Renaissance®. Die
Wiedergeburt des Alters gilt als Gegenbe-
wegung zu einem erneut, brisanter denn
je entflammten Jugendwahn, der etwa
Schauspielerin Demi Moore oder Mode-
Designerin Vera Wang ergriffen hat. Sie -
die eine 63, die andere 76 — verstoren aktu-
ell mit einem jugendlichen Aussehen, das
so libertrieben ist, dass man es sich kaum
angucken kann.

Die vielleicht etwas ,,zu perfekt”, aber
doch natiirlich gealterten Profi-Models ver-
korpern fiir mich auf jeden Fall ein deut-
lich stirkeres Bild der erwachsenen Frau.
Bleibt also zu hoffen, dass sich Authenti-
zitdt weiter durchsetzt und das Ganze am
Ende nicht einfach nur ein weiterer Trend
gewesen sein wird.

Ich bleibe zuversichtlich und freue
mich iiber jedes neue graue Haar, das
mich dem Look von Model Kristen McMe-
namy ndherbringt. Als ich sie mit ihren
langen silbergrauen Haaren auf dem Lauf-
steg von Tom Ford sah, dachte ich absolut
neidfrei: Wie cool kann man mit 61 denn
bitte aussehen?!

Die einen arbeiten
als ,Bestager”-
Model, die anderen
schreiben dariber:
BRIGITTE-Mode-
redakteurin Swolke
Karberg ist ihr eige-
nes Alter eher egal.

FOTOS IMAGO IMAGES, JAN RICKERS, LAUNCHMETRICS/SPOTLIGHT, PEOPLE PICTURE, SHUTTERSTOCK
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Endlich mal die Kontrolle abgeben und das .
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26 x BRIGITTE
PORTOFREI FUR
DIE NEUE LESERIN
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Wunsqh—
Pramie

FUR DICH

Unerwartete ins Leben lassen. Lohnt sich!

Empichlung

DE

BRIGITTE
EMPFEHLEN,

PRAMIE
WAHLEN

GESCHENKKARTE

" REWE |
50 € L U_HHHJ‘.HF] |

50,- € REWE-Gutschein
Ohne Zuzahlung

WEITERE
PRAMIEN
| ONLINE ®

TRAVELITE Aluminium-Trolley 5 KARTELL Componibili,
~Next 2.0” (ca. 39x55x22cm) 2er-Element
99,- € Zuzahlung 5,— € Zuzahlung

DU MUSST KEINE ABONNENTIN SEIN, UM ZU WERBEN

1;1@ www.brigitte.de/empfehlen

ﬁi over o 040 55558991 NG

218 4561 angeben

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




Fashion Vorher /Nachher

EINE
LESERIN —
ZWEI
LOOKS

DAS
STEHT
) MIR!

LOOK 1

Ein lebendiger Mix aus
soften Rosaténen und
robusten Baumwollstoffen
schafft spannende
Kontraste im Look.
Oversize-Jacke und Hemd
zur weiten Bermudas
verleihen dem Styling
eine moderne, entspannte
Ausstrahlung.

_‘:\ ' Bermudas aus Denim: Vero
! \ Moda, ca. 35 Euro Canvas-
\ Jjacke im Workwear-Stil aus

Y Baumwolle: Superdry & Co, ca.

. h ) : 95 Euro. Gestreiftes Hemd mit
. i tiberschnittenen Schultern:

" ‘ Fransa, iiber Otto, ca. 50 Euro
( Earcuff Poléne Kette Christ
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FOTOS JAN RICKERS PRODUKTION JANA KRUSE HAARE & MAKE-UP SOPHIE LERCHE/BIGOUDI MODESASSISTENZ HANNAH JABS

Vorher

Vicky, 37,
Marketing-
Assistentin

Gute Laune ist bei Vicky
Programm! Mit strahlendem
Lacheln und grofler Offenheit
kam sie zu unserem Umsty-
ling. Ihr modisches Credo?
Am liebsten oversized. Fiir
den Sommer setzen wir da
auf eine weite Bermuda-
shorts: Sportlich, trendbe-
wusst und absolut alltagstaug-
lich - perfekt fiir das Leben
zwischen Familie und Beruf
ist die ,Jange kurze Hose*
ab jetzt Vickys ultimativer
Sommerbegleiter!

LOOK 2

So cool kann Kostim: Mit
Blazer wirkt die Bermudas
richtig elegant und darf mit
ins Biro. Das Knallrot von
Pullover und Tasche setzt
einen gelungenen Kontrast
zum zarten Rosa.

Bermudas aus Denim: Vero
Moda, ca. 35 Euro Blazer im
Oversize-Look: Vero Moda, ca.
50 Euro T-Shirt aus Baumwolle:
Schiesser, ca. 30 Euro Pullo-
ver aus Wolle mit V-Ausschnitt:
H&M, ca. 100 Euro Earcuff
Poléne Ring Maria Black Tasche
Polo by Ralph Lauren Mules Tod’s
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Fashion —_ styling

/ DETAILVERLIEBT

M) Die einzelnen Teile sind hier

% 4 ' n/ o eher klassisch und unauf-
i hn o

Lﬁ'\ geregt. Erst durch ein paar

Feinheiten im Styling erhdalt

A So einfach bekommt ein
schlichter UBERGANGSMANTEL 9- '

Mantel bis oben schlieBen,
den modischen Dreh Armel hochschoppen und mit
einem Pullover (kann auch
einfarbig sein) auf Figur
bringen. Slingbacks zur
knéchelfreien Hose sorgen
optisch fir Leichtigkeit.

Auf den
StraBen von
Paris weiB
Frau wie
Mode geht

-
L
ﬁﬁﬁ*‘w
\“\
g}-

1_Dauerbegleitung Car Coat: Mos Mosh, ca. 200 Euro 2_Ringelig Pullover aus Biobaumwoll-Mix: Passenger, ca. 70 Euro
3_Statement Brillengestell: Mister Spex Collection, ca. 80 Euro 4_SpitzenmiBig Slingbacks aus Veloursleder: Edited, ca. 90 Euro
5_Clean Chic Armreif: My Jewellery, ca. 40 Euro 6_Boxenstopp Tasche aus Rindsleder und Seidentuch: Aigner, ca. 450 Euro
und 100 Euro 7_Alltagsheldin Jeans in Barrel-Form: Brax, ca. 130 Euro 8_Silbertropfen Ohrringe: Pilgrim, ca. 40 Euro
9_Basisarbeit Kaschmirpulli: Darling Harbour, iiber Breuninger, ca. 70 Euro

42
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Fashion — News
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Blau mach en.

Vom Biiro d
ins Freizeit-
Abenteuer. Mit ¢
reduziert-1assig
Sommerkollekti
vom dianischerx

Label Vila gelingt

die Work-
Life-Balance.

Bluse und Jeans, je ca. 50 Euro n




FOTOS PR REDAKTION OLE MLODZIAN

»Babe, I love you S0 ...«

Na, haben wir IThnen einen Ohrwurm
verpasst? Wer ihn noch nicht kennt:
Der Soundtrack zum hiibschen
Seidentuch kommt von »KC and The
Sunshine Gang«. Viel Spaf!

Tuch aus Seide: Essentiel Antwerp, ca. 145 Euro

gfen 51¢
0@%m

..was adaptive
Wdésche ausmacht?

Das Spitzen-Bralette
von Primark hat
vorn und hinten ein-
fach zugéngliche
Magnetverschlisse
und bietet Menschen
mit kérperlichen
Einschrdnkungen so
die Moglichkeit,
sich selbststdandig
anzukleiden.

Adaptives Bralette:
Primark, ca. 10 Euro

TOP FUNF

Slim-Sneaker sind jetzt die schickste Art,
sportlich unterwegs zu sein

Federleicht Schmale Turnschuhe:
Arket, ca. 110 Euro

Himmlisch Schuhe aus Veloursleder:
Tommy Hilfiger, ca. 110 Euro

Durchzug Sneaker mit Mesh-Einsdtzen:
Tamaris, ca. 70 Euro

Rosig Glanzendes Satin-Modell:
Steve Madden, ca. 120 Euro

Vanilla Sportive Schuhe im Materialmix:
Pammuys, ca. 100 Euro
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Freiheit durch
Zusammenhalt

Makdelina (r.) und Edo-
mawit bei einer Pause.
Makdelina hat eine
Skaterinnen-Gruppe mit-
gegriundet, die Mdadchen
hilft, sich von Geschlech-
terrollen zu l6sen. lhr
Traum: den Sport in ab-
gelegenen Regionen des
Landes zu unterrichten.
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Reportage

rige Sk
e 5 | 1 ]
4 zwar einen Skatepark, doch Kalkidan

-I . r
N =
In ihrer Heimat Konso gibt es'seit 2(

ist das einzige Mdadchen aus dem Do

meist noch sehr traditionell. Nicht nur in --'1
Mdnnersport - nur 20 Prozent der Aktiven sind weiblich. Kalkidan steht

hier in einem der wenigen Flisse in ihrer Heimatregion, der noch
Oberflachenwasser fuhrt - die Bevolkerung muss ihr Trinkwasser von privaten
Unternehmen kaufen, die es aus tiefen Brunnen férdern.

, das 0 nutzt. Frauen leben hier
n ist Skaten vor allem ein




Achtung, hie
mmt »Mamy«

.

d -

Frauen. Burte
- ist 43 und Mutter zweie
Kinder. Sie will in einem
er und Ge-




Reportage

> Mon (el

hie aufzugeben«

Fotografin Chantal Pinzi ist selbst
Skateboarderin. Das brachte sie auf die Idee
zu diesen ungewéhnlichen Portrats

Fir lhr Foto-Projekt ,Shred the patriarchy”
(.Zerschlagt das Patriarchat”) haben Sie
weltweit Frauen fotografiert, fir die das Skate-
boarden eine Form des Widerstands ist. Einen
Monat sind Sie dafir auch durch Athiopien
gereist, die Bilder auf den vorigen Seiten zeigen
einige dieser Portrats. Wieso finden Sie gerade
diesen Sport spannend?

CHANTAL PINZI: Ich bin selbst Teil der Skate-Community
und weiR daher, dass das Skateboarden einen tiefgrei-
fenden personlichen Effekt haben kann. Wenn man auf
ein Board steigt, geht es nicht nur um Sport oder Tricks,
sondern um Durchhaltevermoégen und Entschlossenheit.
Man lernt, wie man niemals aufgibt, egal was passiert.
Skateboarden lehrt dich das Leben. Es lehrt dich, zu fal-
len, wieder aufzustehen und weiterzumachen. Und vor
allem: Auf dem Board erlebst du Freiheit.

Wie kénnen die Frauen in Athiopien diese Frei-
heit ungestoért ausleben?

Jeden Samstagvormittag ist der Skatepark in der Haupt-
stadt Addis Abeba fiir Mddchen reserviert, fiir sie ist
das ein sicherer Raum. Sie kénnen iiben, und sie unter-
stiitzen sich gegenseitig. In Athiopien haben Midchen
wenig Freiheiten, es wird erwartet, dass sie aufgrund
ihres Geschlechts ein traditionelles Leben leben. Einige
der Méddchen konnen Tricks, nehmen sogar an
Wettbewerben teil, doch der eigentliche
Schwerpunkt des Skatens liegt auf dem
Aufbau einer starken Gemeinschaft. Der
Skatepark ist ihr zweites Zuhause, und
die Méidchen sind fiireinander zu einer
selbst gewdhlten Familie geworden.

L

Die Gemeinschaft ist also wichtiger als der
Sport selbst?
Ja, der Skatepark hat die Middchen zusammenge-
schweilt. Uber den Sport hinaus gibt ihnen das Skate-
boarden Selbstvertrauen — auch fiir ihren Alltag. Die
Stdrke ihrer Gemeinschaft ist besonders und hat mich
sehr beeindruckt.
Sie haben auch eine dltere Skaterin begleitet,
die alleinerziehende Burtekan, die Mutter zweier
Kinder ist.
Sie ist 43 Jahre alt, die Skateboard-Community nennt sie
»Mamy“ und schitzt ihren Mut und ihre Prisenz.
Warum ist Burtekan der Sport so wichtig?
Sie will damit Normen aufbrechen. Sie erzdhlte mir: ,Ich
wache morgens mit dem Ziel auf, alle meine Grenzen
zu iiberwinden. Man schreit mich an, ich sei zu alt und
diirfe nicht hinfallen. Ich mag alt sein, aber ich habe
noch viel zu geben!“ Eine ihrer Kindheitserinnerungen
ist, wie sie ihrem Bruder vom Fenster ihres Hauses aus
beim FuRballspielen zusah. Wihrend er nach drauflen
gehen und staubig zuritickkehren durfte, wurde von
ihr erwartet, dass sie drinnen blieb. Schon in sehr jun-
gen Jahren wurde ihr bewusst, dass sie in einem Sys-
tem lebte, das sie einschrinkte. ,Ich brenne innerlich®,
sagte sie zu mir - ein Satz, der noch immer die Last der
Waut mit sich trigt, die sie empfand, als sie in die-
ser Ungleichheit aufwuchs.
Was ist lhr ndchstes Fotoprojekt?
Ich bin gerade dabei, ein Gemeinschaftspro-
jekt iiber inhaftierte Miitter und ihre Kinder
in Italien zu planen.
Interview: Meike Dinklage

Chantal Pinzi, Jahrgang 1996, ist Fotojournalistin
und lebt in Berlin. Gerade wurde sie
beim World Press Photo 2026 ausgezeichnet.
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Alles kommt auf den Tisch

»Wiirdest du mit dir selbst Sex haben
wollen?« Autsch, das safs. Bevor diese
Frage fillt, haben sich die verbitterten
Eheleute Olivia Wilde und Seth Rogen vor
ihren Giasten Penélope Cruz und Edward
Norton gefetzt und entblofst. Aber was
fiir eine Befreiung! Gemein, komisch,
rithrend: Paartherapie mal anders. ssess

»The Invite®, ab 30.7. im Kino

FOTOS ANDREAS SIBLER, PR




Gesehen von Ariane Heimbach

Der Wald ruft

Muttersein als Horrortrip: Saga (Seidi
Haarla) zieht mit ihrem Mann (Ru-
STREAMING- pert Grint) in den Wald, um dort eine
Trep gluckliche Familie zu grinden. Doch
als sie ein Kind bekommen, gesche-
hen seltsame Dinge. Bdume wachsen
ins Haus, und der Kleine treibt all-
mdhlich alle in den Wahnsinn. Wer da

o

LA ’ -

Tauchgang mit Folgen nicht zum Monster wird! Faszinieren-
des Schauermdrchen aus Finnland -
Eine kiffende Kommissarin (Laura Smet) mit for mic: etwas zunbluuti IBBB;B
Narben im Gesicht, die in die franzésische Pro- g
vinz versetzt wird. Ein vom Staudamm geflutetes »Nightborn®, ab 6.8. im Kino

Dorf, aus dem Fdsser mit Leichen auftauchen.
Die Serie fangt gut an. Schade, dass sie Pano-
ramabilder und Musik so einsetzt wie schlechte
deutsche Krimis. Die Dialoge knirschen oft. Aber

spannend, und das Ende Uberrascht. BBBB=2

»Surface - Das versunkene Dorf“, ARD Mediathek

Auch noch sehenswert

»Der perfekte Schein - Der Fall Bojarski«
Déamliche Frauenrollen, doch die wahre Story
des Fdlschers Bojarski packt. Ab 30.7. im Kino

»Everytime« GroBartiges, eigenwillig sinnliches
Drama iUber eine Familie, die travert. Mit Birgit
Minichmayr als Mutter. Ab 6.8. im Kino

»Ein
atemberaubendes
Portrat einer
unverganglichen
Liebe.«

Carley Fortune

Welchen Preis zahlen wir fur unsere

Erinnerungen? Eine grofe Liebes-
geschichte Uber radikale Neuanfange
und Verbindungen, die starker sind

T Wb o . HEYNE
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BUcher — Gelesen von Angela Wittmann

Fionfmal die groBe Liebe

Lola besitzt nur ein einziges Foto von
ihrer Grobmutter. ,Die Bienenkdnigin”
nennt man sie in der Familie, wenn
Uberhaupt Uber sie gesprochen wird:
Greta war funfmal verheiratet - und
alle Mdnner bis auf einen sind kurz
nach der Hochzeit gestorben. Bewe-
gende Familiengeschichte. BBBBB

Judith Reusch: ,,Gretas Mdnner®,
272S., 21,99 Euro, List

Rache ist siif$

Alles geht mit der Biene los,
¢«ouU 1 die Yrsa in die Flasche eines

HORBUCH- | cNYC Cambridge-Profs schnippt.

| Sie ahnt nicht, dass sie den

Kerl damit gleich um die Ecke

bringt... Bitterbo-

Dunkle Seele ses Debiit iiber den
[ )
Auch bei Altmeister Boyle geht’s wie Rachefeldzug c1ner

im Roman rechts um einen fatalen ° ]

Stich - und ums dystopische Jahr ]ungen Frau’ dle
2036, in dem Groénland zum groBer 3 5 _
gemachten Amerika gehért. Tief las- m eimer Sehr un

sen die zwolf neuen Storys in die Ab- gereChten Welt auf
grinde der US-Gesellschaft blicken. . °
Und Florian Lukas’ Stimme fihrt uns zuviele Typen eine
sicher bis auf den Grund. BBBBB
Mordswut hat. eesss
T.C. Boyle: ,,Das Ende ist nur ein Anfang®,
gelesen von Florian Lukas, Der Horverlag Imani Thompson: ,Honey", U: Asal Darden, 416 S., 25 Euro, Rowohlt
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Das letzte Bild

»Bis zu jenem schicksalhaften Sommer wusste
er nicht, dass man so lachen und gleichzeitig
so traurig sein kann.” Der Sohn des Kunstlers
Vic Kemp hat sich mit seinen Schwestern, alle
Uber 30, in der Familienvilla am See versam-
melt. Was hat Vaters Neue (27!) mit seinem
Ableben zu tun? Tolle Urlaubslektire. BBBB

Rachel Joyce: ,Sommerhaus®,
U: Karl-Heinz Ebnet, 480 S., 26 Euro, Thiele

Auch noch lesenswert

Tana French: »Feuverjagd« Ein heiBer irischer
Sommer und Mdnner, die zindeiln... GroBer
Wurf der Thriller-Kdnigin. (25 Euro, Fischer)

Michael Thode: »Blaues Feuer« Und noch ein
Thriller zur Abkuhlung: Fund in der Arktis ge-
fahrdet die Welt. (16 Euro, HarperCollins)

ANN
oML

UNERHORTER
WUNSCH

Freundinnen firs Leben

Eliot soll das Feld rdumen. Nach 40 Jahren Ehe
und aufopfernder Pflege. Seine Frau
Claire stirbt - und will die letzten Tage mit
ihren Freundinnen verbringen. ,Duldungsstarre”,
das ist der Zustand, in den Eliot verfallt. Ann
Packer erzdhlt einfGhlsam und mit feinem Hu-
mor von Uberraschungen, die das Leben noch
in petto hat, wenn alles zu spét scheint. BBBB

Ann Packer: ,,Ein unerhdrter Wunsch®,
U: Patricia Klobusiczky, 24 Euro, Hanser Berlin

JEDER 1ST VERDACHTIG.
UNSCHULDIG.

GOLDMANN

»Selbst die
Twists haben Twists.
ANDREA MARA
ist ein Star.”
Lee Child



Musik & Podcast _______ Gehért von Stephan Bartels

Rapper sucht Ruhe

Neulich hat Anton
Schneider in der Net-
flix-Serie »Kacken an

der Havel« brilliert.

Er spielt einen vom

Leben tuberforder-
ten Rapper. Also: sich
selbst, denn so funk-
tioniert er als Fatoni.

Dessen neues Album
Weicher Kern ist fantastisch. seess

Kleine Warnung: Man muss es ein
bisschen hdrter mégen, wenn man
Ecca Vandal zuhéren méchte. Aber
dann lohnt es sich, es gibt viel Zar-
tes, Verletzliches hinter dem rauen
Punkrock der Australierin. Und Lek-
tionen darin, sich nicht von anderen
kleinmachen zu lassen. BBBB

Fatoni: ,Drama endet nie®, Sony

Ecca Vandal: ,,Looking For People To
Unfollow", Universal

Amann

PODCAST-
Tirr

Alles im Rahmen

Den Rahmen will Melanie Amann
sprengen in ihren Gesprdchen. Leute
aus den Schubladen holen. Das
schafft sie nicht wirklich, dafir redet
sie mit ihren Gesprachspartnern wie
Harald Martenstein und Jette Niet-
zard zu gern Uber diese Schubladen.
Aber spannend ist es trotzdem, wenn

Auch noch horenswert

Jil Pappert: »Public Secret« Schon irre, wie
viele Variationen von Jazz diese Frau in einen
Song packt. Erst recht auf ein ganzes Album.

sich eine streitbare Frau - denn das
ist Amann - mit Menschen unterhdilt,
die polarisieren. BBBB

~Amann unframed”, Funke Medien
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Nils Petter Molvaer »Be Quiet« Bleiben wir

doch beim Jazz. Und diesem GroBmeister aus

Norwegen mit einer sehr stillen Platte.

FOTOS SEVERIN WOHLLEBEN, KATHRYN VINELLA, PR



Ilch habe mich gefragt,
wie Rauchen in mein
Leben von morgen
Passt. .s

Ina hat Zigaretten

hinter sich gelassen und
ist zu einem rauchfreien
Produkt gewechselt. Aber
es gibt immer noch Uber
20 Millionen* Raucher in
Deutschland.

*Raucherzahl berechnet auf Basis der DEBRA-
Raucherpravalenz vom 21.01.2026

Besser informiert
entscheiden.

|
Eine echte Konsumentin, die fur die Teilnahme

an dieser Aufklarungskampagne entlohnt wurde.
Die beste Entscheidung fur jeden Raucher ist
es, komplett mit dem Konsum von Tabak- und

Nikotinerzeugnissen aufzuhéren.

Kein Nikotin unter 18.

‘ PHILIP MORRIS GMBIT



Portrat

Er lasst

die Frauen
leuchten

Spaniens Regie-Legende
PEDRO ALMODOVAR

feiert erneut das

Kino als groBe Oper

D ass einen das Kino in eine

andere Welt katapultieren

kann, begriff Pedro Almo-

dévar, der heute Spaniens bekanntester
Regisseur ist, schon als kleiner Junge in
den 50er-Jahren im ldndlichen La Man-
cha. Damals, erzihlt er, gab es fiir die
Kinder 6fter Brot mit Schokolade. ,Ich
erinnere mich, dass in der Verpackung
der Schokoladentéfelchen Aufkleber mit
Hollywoodstars waren, in leuchtenden
Farben, poppig gestaltet. Das war mein
erster Kontakt zur Filmwelt.”

Und noch etwas prégte ihn: die
Frauen, von denen er als Kind umgeben
war. Seine Mutter, Schwestern, Nach-
barinnen. ,Die meisten von ihnen habe
ich als liebevolle, vorurteilsfreie Frauen
erlebt, denen ich ein Denkmal setzen
wollte.“ Nun, das machte er, nachdem er

58

Ein Mann / Eine Frau

mit 16 sein Dorf verlassen hatte, um spé-
ter in Madrid als filmender Autodidakt
in der Nach-Franko-Ara durchzustarten.
Er hob die Frauen auf ein Podest. Erst in
seinen schrillen Werken der 80er, von
denen ,Frauen am Rande des Nervenzu-
sammenbruchs® ihn berithmt machte.
Spiter in Melodramen wie ,,Alles iiber
meine Mutter” oder ,,Sprich mit ihr*.

Ob renitente Nonnen, Prostituierte,
Putzfrauen, Transsexuelle, Lesben oder
Heteros: Almodovar, selbst homosexu-
ell, inszeniert sie stets zdrtlich, respekt-
voll und ja, gern auch mit einem Hang
zur Uberhéhung, zur groRen Oper —
man denke nur an die Szene in dem Sui-
zid-Melodrama ,,The Room Next Door*,
in der Tilda Swinton sich die Lippen rot
malt und dann zum Sterben auf die Ter-
rasse legt: zerbrechlich, stark, schon.

Niichternheit ist nicht seine Sache. ,Das
Leben braucht die Fiktion, um ertragli-
cher zu werden®, sagt der 76-Jdhrige.
Penélope Cruz, die allein in sieben
Filmen von ihm mitspielte, nennt es ,ein
grofRes Gliick, jemanden zu haben, der
so gute Sachen fiir Frauen schreibt“. Gut
sind sie auch, weil Almodévar ein Gespir
fiir Frauenfreundschaften hat, fiir die
Tiefe, Ehrlichkeit und Fiirsorge, die sie
ausmachen. Auch sein neuer Film ,,Bit-
teres Fest” (ab 30.7. im Kino), der auf
mehreren Ebenen das Thema Schaffens-
krise verhandelt, gibt den Frauen - zwei
Freundinnen, die nach Lanzarote reisen
- einen besonderen Raum, den der Regis-
seur in tibermiitigen Farben und Bil-
dern gestaltet. Das Leben kann hart sein,
Pedro Almodévars Kino ist gnidig. Und

dafiir feiern wir ihn. Ariane Heimbach
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B is heute hat noch niemand

wissenschaftlich belegen

konnen, wie das eigentlich

genau funktioniert im Pophimmel. Wie
wird da oben Talent verteilt, wie Leiden-
schaft, wie Seele, wie Schonheit? Wer
hat bestimmt, dass Robbie Williams ein
einzigartiges Showtalent sein soll, wer
hat Ed Sheeran dieses Gefiihl fiir Songs,
wer Adele ihre unfassbare Stimme gege-
ben? Und wer zum Teufel findet, dass
sich alles nun in einer einzigen sehr jun-
gen Frau aus London biindeln soll? Denn
wenn nicht alles tduscht, wird Sienna
Spiro der néchste hell funkelnde Stern
am Musikfirmament, weil sie alles kann,
alles fiihlt und dabei glamourt, dass es
einem schier den Atem verschligt.

Vor bummelig fiinf Jahren hat sie
der Welt erste Vorzeichen offenbart. Hat

i
{

Songs in ihrem Badezimmer aufgenom-
men und sich dabei gefilmt, weil: macht
man heute nun mal so. ,,Ich war schiich-
tern, unsicher, ich habe mich selbst
gehasst®, sagt Spiro. Deshalb trug sie
immer weite Klamotten in ihren selbst
gebastelten Social-Media-Videos - sie
wollte mit ihrer fantastischen Stimme
gehort, aber nicht gesehen werden. Das
ist vorbei, sie ist zu einer selbstbewuss-
ten Frau von 20 Jahren herangewach-
sen. Aber verletzlich fiihlt sie sich noch
immer, und das spiegelt ihre Musik, die
melancholisch ist und sehnend und vol-
ler Oldschool-Soul. ,Mein Vater sagt, ich
soll doch mal was Schnelleres schrei-
ben®, sagt sie. ,Aber das bin ich nicht.”
Was Sienna Spiro ist: eine alte Seele.
Ihren Look hat sie sich von den 60ern
geborgt, nicht als Masche, sondern weil

Aus einer

Welt vor

unserer Zeit

Musikerin SIENNA SPIRO
mag es retro. Was sie nicht
daran hindert, ein Megastar

von morgen zu sein

sie diese Zeit fiihlt. Ihre Inspirationsquel-
len beim Musikmachen sind Etta James
und Frank Sinatra, die hat sie schon
gehort, als sie mit zehn anfing, eigene
Songs zu schreiben. In ihrer Lieblings-
stadt New York, die sie fast so liebt wie
ihre Heimat London, findet man sie im
Zweifel in Jazzclubs. Und seit ihrer ers-
ten Single ,Maybe*, vor allem aber seit
,Die On This Hill“ ist sie bestdndig in
den Charts - ihr Retro-Glanz hort sich
nicht nur gut an, er verkauft sich auch
super und generationeniibergreifend,
weil er von echter Emotion poliert wird.
Was Spiros gerade erschienenes
Debiitalbum ,The Visitor” aufs Schonste
beweist. Und wir kénnen nur staunend
konstatieren: Sie haben mal wieder eini-
ges richtig gemacht, die Mdchte oben im
Pophimmel. Stephan Bartels
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BIKINI GIRLSMUSTHAVE JACKE DOROTHEE SCHUMACHER

Pistazre,

—

Von Lidschatten bis Duft: Die Kosmetik-Welt ist
gerade heih auf Eis und léasst sich von allerlei leckeren
Sorten inspirieren. Aber warum eigentlich?

Fotos: Jan Rickers / Produktion: Birgit Potzkai / Text: Charlotte Schwarck
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Sufder
Trend

,Caramel Crush®, ,Delicate Mint“, ,Pistachio Pas-
sion“: Klingt nach ,Im Becher oder in der Waffel?“,
sind aber die Namen neuer Beauty-Produkte. Denn ob
Make-up, Parfiim, Bodyspray oder Pflege: Die Branche
ist im Eisfieber, und die Duftnoten sind entsprechend
siifR. Da trifft Vanille auf Karamell, Pistazie auf Schlag-
sahne, Klassiker wie Erdbeere oder Schokolade gibt’s
natiirlich auch. In der Schminkabteilung machen die
coolen Téne den Trend mit - fiir Gute-Laune-Looks mit
schnellem Frischmacher-Effekt. Klingt verlockend.
Doch da steckt noch mehr dahinter. Was genau, das
haben wir Ines Imdahl gefragt. Die Diplom-Psycho-
login und Inhaberin der renommierten Kélner For-
schungsagentur Rheingold Salon schaut sich gemein-
sam mit ihrem Team den Alltag der Menschen ganz
genau an, ihr Verhalten und das Erleben rund um Pro-
dukte, Marken und Trends.

Kleine
Alltagsflucht

Tatsdchlich befeuert auch die zunehmende Turbu-
lenz der Weltlage den Hype. ,Happiness first, Func-
tion second” fasst es Ines Imdahl zusammen: , In den
Krisenzeiten wollen immer mehr Produkte vor allem
gliicklich machen, um abzulenken von den vielen
negativen Aspekten dieser Zeit. Und Eiscreme macht
fast jede gliicklich®, so die Trendforscherin. ,Kommen
die Kosmetikprodukte dann noch bunt und fréhlich
daher, kann man den Alltag eine Weile vergessen.“

Wieder
Kind sein

,Ed von Schleck” im Freibad, ein ,Mini Milk" in
der Pause, ,Viennetta“ bei Oma: ,Oft sind die
Duft- und Geschmacksassoziationen an kindli-
che Erinnerungen gekniipft“, sagt Marktforsche-
rin Ines Imdahl. ,Sie fithlen sich deshalb besonders
schon, warm und wohlig an - auch wenn die Funk-
tion selbst beispielsweise kiihlend ist.“ Wenn wir
also Pistazie versprithen, Flakons in Kirschbecher-
Optik streicheln oder Himbeer-Gloss auftragen, dann
hat das auch etwas von Verheifung - von kleinen
Eskapismus-Momenten, kurzen Pausen vom Erwach-
senen-Dasein. Aus psychologischer Sicht sei die Ver-
wendung solcher Produkte eine Verschiebung, so die
Expertin — ,,vom Ess-Genuss hin zu einem seelischen®.

Das andere
Schwelgen

Kann es sein, dass wir uns mit all den siil3en Beauty-
Kleinigkeiten vor allem belohnen wollen? Eher nicht,
meint Psychologin Ines Imdahl. Es gehe viel mehr
darum, dass dieser Trend auch die optimale Losung
fiir aktuelle Herausforderungen liefert. Etwa dafiir,
dass das Leben zurzeit teurer ist, oder wir den Zucker-
konsum reduzieren wollen. ,Wir miissen uns aus
Sicht vieler gerade eher zuriicknehmen und kiirzer-
treten. Kosmetik-Produkte verhelfen also nicht nur
zu kleinen Auszeiten — Eiscreme-inspirierte Beauty
ersetzt auch die fehlende Uppigkeit und Sinnlichkeit
in unserem Leben.”

Beauty

SONNENBRILLE ANDY WOLF



'Zéhne weiber
sst. Der Glanz
m schenkt
. Neu sind
e Texturen mit
Lippen mit farb-
ipliner umranden,
Gloss auftupfen.







PAILLETTENTOP ESSENTIEL ANT

von Geborgen-
heit. Toll for warme Tage
sind leichte Haar- und
Kérpersprays (z.B. ,Pista-
chio Passion Hair & Body
Perfume Mist” von Clean,
236 ml ca. 36 Euro).

e —
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HAARE & MAKE-UP AGNESHA LOU DU PLESSIS (MIT PRODUKTEN VON CHANEL UND ORIBE) MODEL FELICITY/KULT MODELS LOCATION ,ICE ICE
SANTA EULALIA DEL RiO, IBIZA REDAKTIONSASSISTENZ RABEA WAHNER KLEID ESSENTIEL ANTWERP

BABY BY ANTARCTICA",

Beauty

UANILLA |
CLOLD

FRACRANCE

COOLING
LIP GLAZE

Coole Flatrate Fur dieses

Einmal alles bitte! Fotoshooting servierten
uns Ursula und Otto in
1_Erdbeer-Lack ,Art Couture Nail Lacquer - 723" von Artdeco, 10 ml ca. 9 Euro 2_Ein Hauch von ihrer Eisdiele ,lce Ice

Zitronensorbet ,Icy-Touch Lemon Balm® von Dolce & Gabbana, ca. 41 Euro 3_Bananengelb ,,Colour
Excess Gel Pencil Eye Liner - B-a-n-a-n-a-s“ von Mac, ca. 38 Euro 4_Vanille & Karamell ,Vanilla
Cloud Fragrance Body & Hair Mist® von Weleda, 95 ml ca. 13 Euro 5_Aprikosenwangen ,Armani Dolci X .

Make-up Blush - Apricot Blush“ von Armani Beauty, ca. 42 Euro 6_Pistazienlider ,,Eyeshadow gemachtes Eis. Lieblings-
Matt - Pistachio W* von Backstage Make-up, ca. 14 Euro 7_ Duft im Eisbecher ,Sundae Pretty Pink® sorten unser Produzen-
von Anna Sui, EdT, 50 ml ca. 38 Euro 8_Toffee fiir Haut & Haar ,,Born in Roma Hair & Body Spray tin Birgit: Pistazie und

Caramel Crush® von Valentino Beauty, 100 ml ca. 49 Euro 9_Lipgloss mit Kiihl-Effekt Erdbeer-Blaubeer.
»Cooling Lip Glaze - Coral Sorbet® von M. Asam, ca. 13 Euro 10_Minze-Nigel ,,Color & Care Delicate
Mint“~Nagellack von Alverde, 10 ml, ca. 3 Euro

Baby by Antarctica” auf
Ibiza kiloweise selbst
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Bea U'l'y — Interview

»Ich mochte den
natiirlichen Lauf der Dinge
nicht bekampien«

Ein Gesprdach mit US-Schauspielerin Sarah Jessica Parker
Uber Gelassenheit, Aufmerksamkeit fordernde
Korperteile und ihre Leidenschaft for Supermarkte

Interview: Philipp Coenen

Was macht fir Sie die Schénheit des
Alterwerdens aus?

SARAH JESSICA PARKER: Es Kklingt so
banal, aber es ist wahr: Du weil3t einfach
so viel mehr iiber das Leben - und dieses
Wissen setzt du besser ein. Du wirst zu
einem verldsslicheren Elternteil, zu einer
aufmerksameren Freundin, einem loyale-
ren Kollegen. Du fiihlst dich als Teil der
Gemeinschaft und trigst bewusster zu ihr
bei. Konflikte schrecken dich weniger: Du
erkennst Muster, findest schneller Losun-
gen und hiltst auch dann Kurs, wenn es
uniibersichtlich wird. HeifRt das, alles ist
geklirt? Uberhaupt nicht! Auch mich wer-
fen Krisen noch aus der Bahn. Aber ich
habe gelernt, um Hilfe zu bitten - klarer,
ruhiger, und so, dass es weiterhilft.

Gibt es auch etwas, das Sie manch-
mal am Alterwerden nervi?
Uberraschend wenig. Ich verbringe meine
Abende nicht mit Cremetiegeln und auch
keine mit Griibeleien dariiber, dass ich




FOTOS GETTY IMAGES (2), IMAGO, GLOW PR

dlter werde und mehr Falten bekomme.
Ja, Korperteile melden sich - mein Nacken
zum Beispiel. Ich konnte ihn die ganze
Zeit von links nach rechts bewegen, um
meine Halswirbelsdule zu entspannen.
Vieles davon ist der Preis dafiir, dass ich
meinem Korper als Schauspielerin sehr
viel abverlangt habe — und deshalb nicht
zwingend das Alter. Ich sage nicht, dass
ich das Alter liebe, ich rege mich nur nicht
dartiber auf. Wenn jemand sagt: ,,Ich habe
Schmerzen®, dann sollte man sich darum
kiimmern. Vielleicht rede ich mir etwas
schon, vielleicht ist es feige, nicht genauer
hinzuschauen. Aber ganz ehrlich: Was
hitte ich davon, mich tibers Alterwerden
zu drgern? Nichts! Deshalb lasse ich es.
Sie haben mit Glow25, einer Marke
for Nahrungsergdnzungsmittel, eine
Kampagne zu Pro-Aging gedreht.
Was bedeutet dieser Begriff fur Sie?
Fiir mich heiRt Pro-Aging, den natiirli-
chen Lauf der Dinge nicht zu bekidmp-
fen, sondern ihm Platz zu geben - und
mich bewusst um mich selbst zu kiim-
mern. Es geht mir darum, die Geschenke
jedes weiteren Jahres zu feiern: als Mut-
ter, Freundin, Kollegin, Tochter. Und ich
will nichts reparieren oder ausradieren,
sondern sagen: Ja, das bin ich, das habe
ich mir verdient! Und Klar, es gibt unzéih-
lige Wege zu altern - keiner davon ist fiir
mich per se falsch. Fiir mich persénlich
ist Pro-Aging aber beruhigend: Denn ich
erkenne an, was jede Lebensphase mit
sich bringt. Ich will nichts verstecken und
nichts beschdnigen.

Drehort war ein wunderschénes
Stadthaus in der Upper West Side,
ganz dhnlich lhrem ein paar Blocks
entfernt, in dem Sie mit lhrer Fami-
lie leben. Kénnen Sie eigentlich ent-
spannt durch die StraBen von New
York laufen?

Ich laufe fast tdglich durch Manhattan
und werde dabei schon sehr oft angespro-
chen. Meistens ist das vollig okay, manch-
mal weniger ideal, wenn es nur darum
geht, schnell ein Selfie zu knipsen. Denn
ehrlich: Ich rede viel lieber mit Menschen,
erfahre deren Namen, wo sie herkom-
men, was sie hier machen ... Diese echten
Momente machen mich gliicklich. Unterm
Strich gibt es aber wahrlich Schlimmeres
als Selfies. Denn wenn Aufmerksamkeit

der Preis dafiir ist, dass ich eine Arbeit
verrichten darf, die mir ein privilegiertes
Leben erméglicht, dann muss ich mir das
auch bewusst vor Augen halten.

Und wenn Sie in der Stadt unterwegs
sind, wo geht’s dann hin?

Die Sache ist die: In New York gibt es
unfassbar viele Moglichkeiten und Verlo-
ckungen - ob Museen, Restaurants oder
Shops... Ich bin aber am liebsten im
Supermarkt (lacht). Ich liebe es, in Rega-
len zu stobern und leckere Dinge fiir
meine Familie zu entdecken. Das Per-
fekte ist eben manchmal ganz schlicht!
Und dann laufe ich danach, bepackt mit
schweren Einkaufstiiten, durch die Stra-
Ren. Mit meinem Lieblings-Podcast ,,This
American Life” im Ohr. Es ist einfach herr-
lich, sich hier treiben zu lassen. Beobach-
terin zu sein. Details aufzusaugen. Das ist
mein Luxus. Und ich liebe den Winter —
kalte Luft, klare Tage, dieses Gefiihl, dass
die Stadt ein wenig schérfer fokussiert ist.
Wir wissen: Sie gehen nicht wie in
Ihrer Kult-Serie mit Freundinnen
essen, Sie kochen lieber selbst. Wer
kann das besser: Sie oder lhr Mann,
Schauspieler Matthew Broderick?

1_Kampagne: Fur das Beauty-
Unternehmen Glow25 arbeitet Par-
ker, 61, als internationales Werbe-
gesicht und Chief Creative Officer
2_Mode: Die Outfits ihrer Kult-
Rolle Carrie Bradshaw lagernin
Spezial-Rdaumen 3_Durchbruch:
Parker und ihre Serien-Freundin-
nen aus ,.Sex and the City®“

Mein Mann ist sehr gut darin, kompli-
zierte Gerichte zuzubereiten. Sie wissen
schon, komplexe Rezepte mit langen Zuta-
tenlisten und pridzisen Mengenangaben -
hier eine Messerspitze, da ein Achtel Tee-
16ffel und bloR nur winzige Wiirfelchen
schneiden... Ich koche mehr aus dem
Handgelenk. Ich schneide, wie’s kommt -
es darf auch grob aussehen. Hauptsache,
es schmeckt und kommt auf den Tisch.
Was ist das leckerste Parker-
Broderick-Gericht?

Hm ... Ich wiirde sagen: perfekt angebra-
tene LammkKoteletts oder ein aromatisches
Lammragout. Auch unser knuspriges Brat-
hihnchen ist gut. Eine grof3ziigige Schiis-
sel Pasta oder ein wirmendes Chili...
Nichts Uberkandideltes - einfach gutes,
ehrliches Essen, das alle gliicklich macht.
Wir kochen praktisch jeden Tag bei uns,
daher haben wir viele gute Gerichte (lacht).
Wird bei lhnen fettreduziert
gekocht?

Wir haben sehr viel irische Butter im Kiihl-
schrank (lacht). Mein Mann wollte neulich
auf etwas Leichteres umsteigen. Das haben
wir probiert, ist aber fiir niemanden von
uns gut ausgegangen (lacht).
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Auf
Knopfdruck

..legt das
»Timeless
Niacinamid
Serum« mit
Dreifach-
Wirkung los:
mildert
Pigment-
flecken,
regt die Zell-
erneuerung
an und
glittet den
Teint.

Von Dr. Grandel,
30 mlca. 79 Euro
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Schitteln, bitte!

Halb Wasser, halb
Ol: Das ist die Zwei-
Phasen-Formel des
~Eau Solaire Trés
Haute Protection”-
Sonnensprays. Die
nimmt effektiv vor
UV-A- und UV-B-
Strahlen in Schutz,
zieht schnell ein,
klebt nicht - und ist
selbst fir die Kleins-
ten geeignet.

Von Caudalie,
150 ml ca. 30 Euro

e
e ¥ High Protection |

i

S
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s
Besohe!
Jede Woche Post

Mit ,Grow & Glow” haben
unsere Beauty-Kolleginnen
nun auch einen Newsletter, und
in dem verraten sie ihre ganz
personlichen Tipps, beantwor-
ten Leserinnenfragen, teilen
schnelle Rezepte fir den Glow
von innen.. Als Extra-Goodie
gibt’s exklusive Gewinnspiele!

newsle

Den QR-Code scannen oder
direkt auf brigitte.de/service/

tter gehen und gratis

anmelden

5%

Sensitiv-Dusche = ? :&
_& Shampoo =
4 Meeresmineralien - Sense

pv
&'
Sensitivseife 3

Panthenol

~_PH-hautneutral 4

ot
=

@//(,505

Meer

iir dich!

\

Duschgele & Seifen von Frosch Senses -
sanft zur Haut & zur Umwelt

Mehr Informationen
unter: froschladen.com



Weich gebettet

Im schwammartigen Kissen versteckt
sich Foundation, und die ist vollgepackt
mit Pflege-Profis wie Squalan und
Niacinamid, sie deckt verlasslich ab und
fuhlt sich dabei fabelhaft leicht an.

,YSL Skin Affair Soft Glow Cushion
Foundation® von YSL Beauty, in 31 Nuancen,
ca.57 Euro

NIE MEHR
OHNE

»GLOSSY COLOR SHAMPOO«
VON BALEA PROFESSIONAL,
250 ML CA. 2 EURO

Beauty-Assistentin Rabea Wahner
passt gut auf ihre Farbe auf

»Seit meine Haare Kupfer tragen, sind sie
etwas eigenwillig: Sie méchten weniger
oft gewaschen werden und wenn, dann

mit einem farbschitzenden Shampoo wie
diesem. Es ldasst den Ton strahlen, und
den Salon-Besuch kann ich getrost ein

paar Wochen nach hinten schieben.”

" ‘II / /

’ GLOSSY
COLOR
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Beauty

i .

Immer im Siuden

Mit seiner zitrisch-warmen Brise
aus Mandarine, Limette, Birne
und Sandelholz fithrt uns »4711
Remix St. Tropez« an der Nase
Richtung franzosische Riviera.

Von 4711, EdT, 100 ml ca. 25 Euro

Nah am Wasser

Die ,Drama Volume Mascara
Blue 03” des griechischen
Naturkosmetik-Labels Korres
tuscht Wimpern im
magischen Blau der Agdis.

Ca. 25 Euro

REDAKTION CHARLOTTE SCHWARCK FOTOS PR



UNTER
DER
LUPE

»CREAMY KAKAO DREAM
BODY CREME« VON NIVEA

400 ml ca. 6 Euro

Der Duft nach dunkler Schoko-
lade macht schon mal Laune,
die natirliche Kakaobutter
in der Koérpercreme verwdhnt
die Haut und stdrkt ihre
Elastizitat. Hyaluronsdure gibt
ihr Feuchtigkeit.

Schimmer-Glimmer

Die Highlights des
Trockendl-Rollers: feine
rosa-goldene Glanz-
partikel und floraler
Duft. Die Effekte:
Pflege und seidiger
Glow fir Teint, Kérper
und die Haare auch.

»Huile Prodigieuse Or
Florale Roll-On",
60 ml ca. 34 Euro

SANTAVERDE

NATURKOSMETIK

Repower your
ireshness.

Hyaluron mit Sofort-Effekt

Erlebe einen sofortigen Frische-Reset fir deine
Haut. Das hyaluron beauty splash kombiniert
reinen Aloe Vera Saft mit Oligo-Hyaluron und ver-
sorgt deine Haut direkt mit intensiver Feuchtigkeit.

Jeder Sprihstof3 belebt, polstert die Haut auf
und schenkt dir einen frischen, natirlichen Glow,
wann immer du ihn brauchst.

SANTAVERDE

URKODSMETIH

FACE CARE £ %
hyaluron Qg "f\:’\\ @@n‘m

beauty splash

Santaverde ist nach strengsten
internationalen Standards fir echte
Naturkosmetik NATRUE-zertifiziert.

santaverde.de



Beauty

Gut gegen
Irritationen:
»BarrioPro
Gesichts-
emulsion® von
Dermasence,
50 ml ca.
20 Euro

DERMASENCE

BarrioPro

P

Selfcare

DIE NACHSTE, BITTE!

WAS STARKT DIE HAUT
IN DER ALLERGIE-ZEIT?

Diesmal unsere Expertin Dr. Simone Presto, Medizinische
Beraterin beim Medicos-Unternehmen Dermasence

In der Pollensaison gerat auch
unser groBtes Organ oft aus der
Balance. Warum reagieren Aller-
gikerinnen da sensibler?

DR. SIMONE PRESTO: Bei einer Pol-
lenallergie ist das Immunsystem
dauerhaft in Alarmbereitschaft — das
schwicht die Hautbarriere. Zudem set-
zen sich Pollen auf der Haut ab, beson-
ders im Gesicht. Die Folge: Trocken-
heit oder Rotungen, selbst bei sonst
eigentlich unkomplizierter Haut.
Wie zeigt sich die Allergie?
Typisch sind Juckreiz, rote, teils schup-
pige Stellen oder kleine Quaddeln.
Wie stark die Reaktion ausfillt, hdngt
von der Veranlagung ab. Neurodermi-
tis, Umweltfaktoren wie Feinstaub
oder UV-Strahlung und die Stirke der
Hautbarriere sind entscheidend.
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Wie unterstiitzen wir die Haut?
Ideal ist eine einfache Routine: milde
Reinigung, vor allem abends, beruhi-
gende Feuchtigkeitspflege und taglich
Sonnenschutz. Wichtig sind auch ein
hautphysiologischer pH-Wert und die
richtigen Inhaltsstoffe.
Welche sollten das sein?
Vor allem beruhigende Wirkstoffe wie
Panthenol oder Allantoin, Feuchtig-
keitsspender wie Hyaluron und Gly-
zerin sowie barrierestirkende Lipide
wie Ceramide. Auf Duftstoffe, Alkohol
und kosmetische Behandlungen sollte
man in dieser Zeit besser verzichten.
Noch ein guter Rat zum Schluss?
Nicht abwarten, bis die Haut reagiert.
Wer seine Barriere stdrkt, kommt
entspannter durch die Pollensaison.
Interview: Heike Rheker

Nehmen uns
in Schutz

AUFLEGEN
EINNEHMEN, CREMEN:
DREI WEGE
ZU MEHR BALANCE

1_Machen
schone Augen
Wiederver-
wendbare
»Augenpatches®
in Kombination
mit ,Age Protect
Radiant
Eye Serum*
revitalisieren die
sensible Partie.
Von Santaverde,
ca. 55 Euro

TAVERDE

radiant
aya sarum

JAUIAVINYS
SANTAVERDE

A

2_Hilftder
Barriere
Schwarzkiim-
meldl lindert
Hautprobleme
und Allergien
und starkt das
Immunsys-
tem: ,,Schwarz-
kiimmelodl Kap-
seln” von Nature
Basics, 180 St.
ca. 35 Euro

ey, = i

Sehwirzkiimmeldl

3_Beruhigt
Pflanzliches
Glycerin, Omega 6
und 9 sowie
Panthenol tun S ———rE.

was gegen - ]
Trockenheit, R
A . ety
s i
“Juckrelz, PANTHENOL Mo
Rétungen und LoMPORY
raue Stellen: 350 S e
»Panthenol

Comfort Creme"
von Mixa, 400 ml
ca. 23 Euro

3
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FreeStyle

Libre

Anzeige

Diabetes & Genuss im Alltag? Ja, das geht!

MEIN LEBEN. MEIN DIABETES.
MEINE ENTSCHEIDUNG.

Wie Harry Wijnvoord seine Lebens-
<:|ua|it¢‘=it"2 dank FreeStyle Libre neu
entdeckt hat

Die Diagnose Typ-2-Diabetes ist oft ein Schock, so auch

fur Harry Wijnvoord, bekannt aus TV und Radio. Vor allem, weil

der Moderator und Entertainer leidenschaftlicher Hobbykoch ist.

Wie er dank des kontinuierlichen Glukosemesssystems FreeStyle Libre
gelernt hat, bewusst zu genielen und die Zuckerwerte im Lot zu halten,

berichtet Harry hier.

Eigentlich war es nur ein routinemaRiger Gesundheitscheck fiir die
Teilnahme an einer TV-Show, doch dann veranderten die Ergeb-
nisse das Leben von Showmaster Harry Wijnvoord. Stark erhchte
Zuckerwerte, Typ-2-Diabetes. ,Ich war schockiert, weil ich Uber-
haupt keine Symptome hatte. Dazu kam die Sorge, fiir immer auf
gutes Essen und kulinarische Abende mit Freunden verzichten
zu missen”, erinnert sich der leidenschaftliche Hobbykoch und
GenieBer. Doch es blieb nicht viel Zeit, die Diagnose zu verarbei-
ten, denn um die stark erhohten Zuckerwerte in den Griff zu be-
kommen, musste Harry Wijnvoord fiir eine Ubergangszeit taglich
Insulin spritzen und finf- bis sechsmal den Blutzucker kontrollie-
ren. ,Das war nicht nur sehr umstandlich, meine Fingerkuppen
sahen aus wie eine Kraterlandschaft. Deshalb habe ich ofter mal
die Blutzuckerkontrolle ausfallen lassen, gibt der geburtige

Niederlander zu.

BEWUSSTER GENUSS

STATT STRIKTEN VERZICHTS
Doch diese Zeiten sind zum Gluck
vorbei. Denn seit der 76-Jahrige
das kontinuierliche Glukosemesssys-
tem FreeStyle Libre von Abbott nutzt,

hat er seine Zuckerwerte stets® im

i,

| . -

Blick. Der Sensor wird ganz einfach? mit einem Klick an der Ruck-
seite des Oberarmes angebracht und Gibertragt dann bis zu 15 Tage®
rund um die Uhr® die Zuckerwerte und den Trend auf sein Smart-

phone6 - ganz diskret” und schmerzfrei®.

Heute braucht Harry Wijnvoord kein Insulin zur Behandlung des
Typ-2-Diabetes mehr. Der Langzeitzucker (HbA1.-Wert) hat sich
deutlich verbessert."3? Das FreeStyle Libre Messystem nutzt er
weiterhin. ,Durch die FreeStyle Libre App habe ich gelernt, was
meinen Zucker hochtreibt und was nicht. Heute weil} ich, dass
schon kleine Tricks im Alltag die Werte stabilisieren. So kann ich
mir mit gutem Gewissen ab und zu auch eine Extra-Leckerei gon-

nen und mein Leben nach meinen Regeln leben.”

INFOS ZUR KOSTENUBERNAHME

Fur viele Menschen mit Diabetes wird
FreeStyle Libre bereits erstattet.!*"
Sprechen Sie mit hrem Praxisteam

oder testen Sie FreeStyle Libre unter

www.FreeStyleLibre.de/diabetes—verstehen

! Yaron et al. Diabetes Care 2019; 42 (7): 1178-1184 2 Fokkert M. et al., BMJ Open Diab Res Care.2019. * Der Sensor ist 60 Minuten nach der Aktivierung fiir die Glukosemessung bereit. * Daten liegen vor. Abbott
Diabetes Care. ® Das Setzen eines Sensors erfordert ein Einfiihren des Sensorfilaments unter die Haut. Der Sensor kann bis zu 15 Tage lang getragen werden. ¢ Die FreeStyle Libre 3 App ist nur mit bestimmten Mobil-
geraten und Betriebssystemen kompatibel. Bevor Sie die App nutzen mdchten, besuchen Sie bitte die Webseite www.FreeStyleLibre.de um mehr Informationen zur Geratekompatibilitét zu erhalten 7 Im Vergleich
mit anderen am Karper zu tragenden Sensoren. Daten liegen vor. Abbott Diabetes Care. & Evans M et al., Diabetes Ther. 2022. https://doi.org/10.1007/513300-022-01253-9 ° Klausmann G et
al. Diabetes Technology & Therapeutics, 2020; 22: A69-A70 " Die Entscheidung einer Krankenkasse zur Kosteniibernahme ist eine Einzelfallentscheidung und kann, sofern die Voraussetzungen
fiir die Kostentbernahme im Einzelfall nicht erfllt sind, auch abgelehnt werden. " Fiir Menschen mit intensivierter Insulintherapie (ICT) tibernehmen alle gesetzlichen Krankenkassen die Kosten fir
FreeStyle Libre. Bei privaten Krankenversicherungen kann die Erstattung von der medizinischen Notwendigkeit sowie dem individuellen Versicherungsschutz abhangig sein. Einige Krankenkassen und
-versicherungen erstatten bei medizinischer Notwendigkeit die Kosten auch fiir Patient:innen mit anderen Therapieformen, abhangig vom jeweiligen Tarif und der Versicherung fiir weitere Details

siehe G-BA Beschluss vom 16. Juni 2016 © 2026 Abbott. Alle Rechte vorbehalten. Libre, das Schmetterlingslogo, die Form und das Erscheinungsbild des Sensors, die Farbe Gelb sowie samtliche
damit zusammenhéngende Marken und/oder Designs sind das geistige Eigentum der Abbott Unternehmensgruppe in ausgewahlten Landern. ADC-2691906 v1.0

Abbott
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Yvonne Catterfeld verrat:

Fur ihr Haar setzt sie auf das

»~Promi“-Kollagen aus der Apotheke

Glanz, Fiille, Spannkraft — davon traumen viele
Frauen, wenn es um ihre Haare geht. Eine
Hauptrolle dabei spielt Kollagen. Doch ab
dem 25. Lebensjahr nimmt die kérpereigene
Produktion ab. Warum immer mehr Frauen
jetzt mit reinem Premium-Kollagen aus der
Apotheke nachhelfen.

W enn Yvonne Catterfeld la-
chelnd tiber den roten Tep-

pich schwebt, wirkt alles so

leicht: Styling, Ausstrahlung - und diese
volle, glinzende Haarpracht. Genau das
bringt viele Frauen zum Nachdenken:
Warum verandert sich das eigene Haar
mit den Jahren so deutlich, obwohl
man ,eigentlich nichts an-
SN ders macht“? Tatsichlich
> berichten viele Frauen
\ ab 40 davon, dass
\ die Haare feiner
\ werden, schnel-

- ler platt wirken

' oder insgesamt an
Dichte verlieren.

Oft zeigen sich die
ersten Hinweise ganz
beildufig im Alltag -
beim Duschen, beim

. Kdmmen oder beim
~ Blick in den Spiegel.
. Was frither selbstver-
- stindlich war, fiihlt sich
' auf einmal wie ein Pro-
blem an. Und weil Haare
. fiir viele ein Stiick Iden-
| titdt sind, kann so eine
Verdnderung einen mehr
treffen,

als man 94 °/o
erwartet. weiterempfehlung

von Uber 1500 befragten
Apotheker*innen?




Haarausfall, warum eigentlich?
Experten sprechen von Haarausfall,
wenn téglich mehr als 100 Haare aus-
fallen und nicht mehr nachwachsen.
Viele klagen auch iiber diinner werden-
des Haar, wenn die Kopfhaut anfingt
durchzuschimmern oder das Haar
seine Spannkraft verloren hat. Griin-
de dafiir gibt es viele: fohnen, firben,
enge Frisuren - Haar-Styling tut dem
Haar nicht gut. Hinzu kommen Stress,
Vitamin- und Néhrstoffmangel oder
hormonelle Veranderungen, die das
Thre tun.

Was die Wissenschaft sagt
Kollagen ist das Strukturprotein Nr. 1 in
unserem Korper. Es macht die Haut fest
und hilt das Bindegewebe zusammen.
Fakt ist auch: Kollagen ist essenziell
fiir unsere Haarwurzeln. Die Kolla-
genstruktur rund um die Haarfolli-
kel entscheidet dariiber, ob unsere
Haare stark, dick und gesund wach-
sen — oder nicht. Das Problem: Be-
reits ab dem 25. Lebensjahr nimmt die
korpereigene Kollagen-Produktion ab.
Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen,
dass Kollagenprodukte die Kollagenre-
serven auffiillen konnen. Dabei ist es
wichtig, auf hochwertige Praparate zu
setzen, die der Korper optimal verwer-
ten kann!

Die Nr. 1* aus der Apotheke:
pureSGP Kollagen Peptide
Genau das erfiillt pureSGP Kollagen
Peptide: 100 Prozent reines Kolla-
genpulver in Apothekenqualitit. Der
pharmazeutische Hersteller verwen-

ANZEIGE

det ausschliefSlich zertifiziertes, hoch-
reines Premium-Kollagenhydrolysat,
das aus natiirlichen Quellen in einem
streng kontrollierten Verfahren ge-
wonnen wird. Das Besondere: Durch
eine enzymatische Verarbeitung entste-
hen kleine, bioaktive Peptide, die der
Korper leicht aufnehmen und effektiv
verwerten kann. Zusitzlich enthilt es
Vitamin C, was der Korper fir die
Kollagensynthese benétigt.! Zink,
Kupfer und Biotin unterstiitzen
zusétzlich Haut, Bindegewebe und
Haare.”

Geschmacksneutral,
hervorragende Loslichkeit
Das geschmacksneutrale Pulver ldsst
sich unkompliziert in Tee, Kaffee, das
Frithstiicksmiisli oder andere Mahlzei-
ten einriithren. Ein Ritual, das sich naht-
los in jeden Morgen einfiigt und Frauen
damit dem Haar-Geheimnis von Stars
wie Yvonne Catterfeld einen Schritt
naherbringt. Anwender berichten von
unterschiedlich schnellen Erfolgen und
bestdtigen, dass ein regelméfliger tag-
licher Verzehr wichtig ist. Es wird ein
Verzehr von mindestens 12 Wochen
empfohlen. pureSGP Kollagen Peptide

gibt es in der Apotheke oder online.

Bekannt aus dem TV

Fiir Inre Apotheke:

pureSGP
Kollagen Peptide

(PZN 19120155)

JETZT NEU

pUresSGP

KOLLAGEN
PEPTIDE

Bioaktives Premium-Kollagen

Reinstes
Kollagen in

Das pureSGP KOLLAGEN STARTER SET
perfekt zum Kennenlernen!

Apothekenqualitat

Freuen Sie sich auf zwei Dosen
pureSGP Kollagen Peptide
(@ 300g) und sichern Sie sich
liebevolle Extras gratis dazu:
unser  pureSGP-Rezeptbuch,
einen To-Go Becher
und eine praktische
Einkaufstasche!
Sie profitieren

von einem
Preisvorteil

von insgesamt 30 %! Die-
ser setzt sich zusammen aus
dem attraktiven Preis fir die
KOLLAGEN-Dosen und Geschen-
ken im Wert von knapp 30 Euro!
Jetzt in unserem Onlineshop unter
www.pureSGP.de bestellen!

Ein starkes Set fiir alle, die pureSGP
entdecken mochten - oder sich
selbst etwas Gutes tun wollen. Er-
héltlich auch in lhrer Apotheke!

*Kollagenpulver, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2026 e **Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine normale Funktion der
BlutgefaRe, Haut, Knochen und Knorpel bei, Zink tréagt 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 tragt zum Erhalt von normalem Bindegewebe bei. ® 'Pullar JM et al. The Roles of Vitamin
C in Skin Health. Nutrients. 2017 Aug 12;9(8):866 © “aposcope/Meine TARA Box, n=1.573 befragte Apothekerlnnen und PTA, Feldzeit: 26.03.-17.04.2026

Online Shop:
www.pureSGP.de
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REDEN

nicht (mehr
hilft

Manchmal bringen uns
GeSpraChe nicht weiter oder Unser Nervensystem

braucht mehr als Worte,

bewirken sogar das ab S. 80
Gegenteil. Wie wir neue Wege Erst ziftern, dann

entspannen,

finden, damit es der . 83
Seele wieder besser geht Tanzen gegen

Trauma,
S. 84

Auf den
néchsten Seiten

llustration: Naila Conita Therapien im
Uberblick,

ab S. 87

Ubungen
for zu Hause,
S. 88




[.ass mal

NICH'T drtiiber
sprechen!

Unser Koérper ist hdufig viel schlaver als der Kopf -
durch ihn gibt es Heilung auch ohne Worte

Das Wichtigste zuerst: Niemand will
zuriick in eine Zeit, in der iiber vieles, was
uns Menschen beschiftigte, geschwiegen
wurde; in der man Dinge mit sich selbst
auszumachen versuchte und still litt, statt
sich Unterstiitzung zu holen. Und sicher
gibt es auch weiterhin Themen, tiber die
wir mehr sprechen sollten, ebenso wie
Gesellschaftsgruppen, in denen die ver-
bale Offenheit noch lingst nicht ange-
kommen ist.

Es geht hier also nicht darum, ofter
mal die Klappe zu halten. Aber der Satz
,Lass mal driiber reden“ ist noch keine
Losung und auch nicht immer der Weg,
damit es uns besser geht. Ein Gesprdch
— ob privat oder in der Therapie — kann
befreiend sein, aber ist kein Allheilmit-
tel. Manchmal kann es Probleme verfesti-
gen oder sogar verschlimmern. , Fiir mich
sind wir eine Gesellschaft der zu vielen
Worte und des zu wenigen Seins“, schreibt
die Psychologin Jennifer Subke in ,Wenn
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Text: Antje Kunstmann

alles zu viel wird“ (Neva Verlag). ,,Wir spii-
ren uns oft selbst nicht und versuchen,
uns durch Worte zu rechtfertigen, uns zu
entschuldigen, etwas schénzureden oder
beim anderen Ballast abzuladen.“ Dabei
kommen wir oft weiter, wenn wir nicht
(nur) auf Worte setzen.

Am Anfang war
KEINE SPRACHE

...und noch lange nicht das Wort. Mensch-
liche Sprache ist maximal ein paar 100000
Jahre alt. Unser autonomes Nervensystem,
das unbewusst arbeitet und mit Sympathi-
kus und Parasympathikus in zwei Berei-
che unterteilt wird, entstand dagegen ver-
mutlich schon vor 400 bis 500 Millionen
Jahren. Immer mehr koérperorientierte
Verfahren in Therapie und Selbsthilfe neh-
men sich daher explizit archaische Pro-
zesse zum Vorbild: ,Tension and Trauma
Releasing Exercise“ (TRE) zum Beispiel
Tiere, die eine gefdhrliche Situation tiber-
standen haben. Oder EMDR (mehr zu bei-
dem aufS. 83 und 87) die schnellen Augen-
bewegungen aus dem REM-Schlaf, 300
Millionen Jahre alt, in dem das Gehirn
Erlebtes verarbeitet. EMDR gilt als die
wirksamste und schnellste Therapieform,
um Traumafolgestérungen zu behandeln

Dossier

— oft reichen wenige Sitzungen. Soge-
nanntes Debriefing, das auf strukturierte
Gespriche setzt, um Belastungsstérungen
und Angste zu verhindern oder abzumil-
dern, kann dagegen sogar schaden, wie
man inzwischen weil3.

Wie wortlos Koérper und Psyche mit-
einander verbunden sind, ldsst sich aber
auch jenseits solcher Methoden erfahren,
vor allem bei Bewegung. Denn sie steigert
sehr direkt Stimmung, Stressresilienz,
Selbstwirksamkeit und Selbstbewusstsein.

Nerven brauchen
MEHRALS REDEN

,Das autonome Nervensystem sorgt an ers-
ter Stelle fiir die Sicherheit — die Erfah-
rung von Sicherheit ist auch die Basis von
Bindung und Beziehung®, sagt Annette
Hamann, die in ihrer Bielefelder Praxis
fiir kérperorientierte Psychotherapie vor
allem mit der sogenannten sanften Halte-
therapie arbeitet. Der schlichte Satz , Hier
bist du sicher” oder ,Jetzt kannst du dich
entspannen“ kommt jedoch gar nicht
bei unserem Nervensystem an, erst recht
nicht, wenn es dauerhaft angespannt ist.
Es muss Sicherheit auch kérperlich spi-
ren. Annette Hamann bietet das Halten fiir

Einzelpersonen, aber auch fiir Paare an. >






.Die meisten Paare, die zu mir kommen,
reden zundchst ganz viel, auch weil sie
ein groRes Bediirfnis haben, von jemand
Dritten, also in dem Fall von mir, Recht
zu bekommen.” Natiirlich sei ein Gesprich
wichtig, um Vertrauen aufzubauen. Doch
dann miisse sie ihre Klientinnen und
Klienten oft auch bremsen, um sie anzulei-
ten, sich erst mal wieder selbst zu spiiren.

«Es geht darum, bei sich zu sein statt
immer nur mit Worten beim anderen®, so
Hamann. Das beginnt mit ganz einfachem
Nachforschen, wie man gerade auf Stuhl
oder Sessel sitzt, wie sich die Aufregung
im Koérper anfiihlt, ob man den Wunsch
hat, sich umzusetzen, um sich entspann-
ter zu fithlen. ,Der Korper hat seine eigene
Sprache und gibt stindig Zeichen, wir
haben nur verlernt, sie wahrzunehmen®,
sagt Annette Hamann. ,Wenn dann beide
Partner wirklich zur Ruhe kommen, leite
ich das sanfte Halten an, zum Beispiel auf
einer Matte." Anders als bei einer Umar-
mung im Alltag, wird dabei immer vorher
genau abgesprochen, wer wen hilt und
was die Person, die gehalten wird, sich
wiinscht. ,Die Botschaft des Haltenden
ist dabei nicht ,Ich mdchte dich beruhi-
gen oder streicheln’, sondern einfach nur
JIch bin da'." Die Therapeutin spricht von
einer physischen, lebendigen Erfahrung,
die viel tiefer gehe, als wenn dieser Satz
ausgesprochen wiirde.

Wir sind dafiir
gemacht, BERUHRT
ZU WERDEN

LBeriihrungen konnen etwas, das Worte
nicht konnen. Sie sind echter, ehrlicher
und direkter*, sagt Dr. Michaela Maria
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Arnold. ,Sie sind wie eine Ursprache, auf
die wir immer zuriickgreifen kénnen.” Die
Arztin fiir Naturheilverfahren und Autorin
von ,Das Berithrungsbuch® (Klett-Cotta) ist
auch staatlich anerkannte Masseurin. In
ihrer Doktorarbeit konnte sie zeigen, dass
eine wochentliche sanfte Massage nach
dem Prinzp des ,affective touch” bei Men-
schen mit Depressionen zu einer deutli-
chen Besserung fiihrt.

Achtsame und sanfte Berlihrung akti-
viert vor allem den Vagus, den Hauptnerv
des parasympathischen Systems, sodass
wir in einen Zustand von Regeneration
und Entspannung kommen und Herz-
rhythmus, Blutdruck, Verdauung, Hor-
mon- und Immunsystem positiv beein-
flusst werden. ,Beriihrung bringt uns
auch in Balance, wenn wir durch Stress
oder Schmerzen aus dem Gleichgewicht
geraten sind, und wirkt ganzheitlich, also
korperlich und psychisch®, sagt Arnold.
Dass wir dafiir gemacht sind, bertihrt zu
werden, zeigt sich auch darin, dass es in
unserer Haut spezielle Nerven gibt, C-tak-
tile Fasern genannt, die nur anspringen,
wenn wir sanft und langsam gestreichelt
werden. Die ideale Geschwindigkeit dafiir:
drei Zentimeter pro Sekunde.

Wie sehr uns Beriihrung fehlt, sei
uns oft gar nicht bewusst, so die Medizi-
nerin; die Folge aber direkt spiirbar als ein
Geflihl mangelnder Verbundenheit mitei-
nander, aber auch mit uns selbst. ,Wir soll-
ten lernen, das Bediirfnis nach Beriihrung
wieder wahr- und ernst zu nehmen, und
sie bewusst in unseren Alltag holen.*
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Sprache bleibt
oft an DER
OBERFLACHE

.Natiirlich spreche ich mit den Menschen,
die zu mir kommen, und mache eine sehr
grindliche Anamnese®, sagt die Hypnose-
therapeutin und Heilpraktikerin fiir Psy-
chotherapie Antje Reuter aus Hamburg. Es
sei wichtig, Probleme in Worte zu fassen,
um sie besser zu verstehen. Aber geldst
seien sie damit eben noch nicht. ,,Unsere
Emotionen, Entscheidungen und Verhal-
tensmuster, alles was uns bestimmt, wird
zu 95 Prozent aus dem Unterbewusstsein
gesteuert, und nur dort kann auch die Auf-
losung erfolgen.” Sprache, so Antje Reu-
ter, schwimme wie Verstand und Bewusst-
sein lediglich obenauf. Das bedeute nicht
allein, dass der Zugang zu den tieferen
Schichten nur rational-verbal schwie-
rig sei. ,Unser Verstand besitzt Abwehr-
mechanismen, um negative Emotionen
zu verdringen, die Kontrolle zu behalten
und im Alltag funktionieren zu koénnen.
Dazu gehoren auch die vielen Worte, die
wir benutzen. Durch sie verlieren wir den
Zugang zu unserem innersten Kern.*
Antje Reuter arbeitet viel mit soge-
nannter auflésender Hypnose. Sie soll eine
Person wieder in den Zustand - oftmals
liegt er in der Kindheit - versetzen, der die
unangenehmen Emotionen urspriinglich
ausgeldst hat. ,Natiirlich kann man auch
in Gesprdchen ergriinden, woher zum
Beispiel die eigene Angst vor dem Verlas-
senwerden kommt. Aber rational werden
wir sie trotzdem nicht 16sen konnen, weil
sie zu tief in unserem Unterbewusstsein
verankert ist“, sagt Antje Reuter. ,Wenn
diese Gefiihle aber in der Hypnose end-
lich gesehen und zugelassen werden, ist
das die Briicke zur Freiheit.” Wie schnell
das oft gehe, iiberrasche sie immer wie-
der - und erst recht ihre Klientinnen, die
meist schon eine ganze Reihe therapeuti-
scher Anséitze hinter sich haben. Der Satz,
den sie von ihnen am hiufigsten hort: ,Da
rede ich doch schon seit Jahren driiber.*
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»Plotzlich

ZITTERTE ICH am
ganzen Korper«

Nach einer Stresssituation schitteln Tiere
ihre Anspannung hab. Martina Melzer hat eine &hnliche
Methode fur sich entdeckt: TRE

Es begann auf der Couch, nachdem ein
Therapeut, der in einer speziellen Nar-
benbehandlungsmethode ausgebildet
war, meine alte Narbe am Bauch bearbei-
tet hatte. Ein bisschen Zupfen hier, ein
bisschen Hin- und Herschieben dort.
Mehr nicht. Doch ich befand mich danach
schlagartig im Ausnahmezustand. Wie-
der daheim kribbelte alles, die Narbe
brannte, ich spiirte eine extreme Unruhe.
Und dann, plotzlich, fing mein ganzer Kor-
per an zu zittern, wie verriickt. Hinterher
fithlte ich mich befreit — und war froh,
dass mich niemand gesehen hatte.

Mehr wissen

Es ist wichtig, TRE bei Traumata
nicht allein anzuwenden, sondern
mit einem sogenannten TRE-Provi-
der, der eine sichere Atmosphdre
schafft. Manchmal eignet sich das
neurogene Zittern auch gar nicht,
etwa bei Menschen mit bestimmten
psychischen Erkrankungen, einer
Epilepsie, schweren Herzproblemen

oder in einer Schwangerschaft.

Infos: tre-deutschland.de

Was war da los? Kann eine 20 Jahre alte
Verletzung durch einen Reitunfall so
etwas auslosen? Es wirkte, als ob es nicht
nur diese Narbe auf der Haut gab. Der
Unfall hatte viel mehr Spuren hinterlas-
sen, seelisch und korperlich.

Und genau da kommt das Zittern ins
Spiel. Der Begriinder der ,Tension and
Trauma Releasing Exercises (kurz: TRE),
Dr. David Berceli, hat eine Ubungsfolge
entwickelt, die man erlernen kann, um die-
sen natiirlichen und unwillkiirlich ablau-
fenden Mechanismus gezielt auszuldsen
(siehe Kasten). Laut Berceli wird er iiber
Gehirn und Nervensystem, also neurogen
vermittelt. Viele Tierarten schiitteln so —
vereinfacht gesagt — die Anspannung nach
einem stressigen Moment ab oder kom-
men aus der Schockstarre heraus. Auch
wir Menschen tragen diesen Mechanis-
mus in uns, nur haben wir ihn uns viel-
fach abgewohnt oder unterdriicken ihn.

Bislang ist wissenschaftlich nicht gut
erforscht, was dabei passiert. Untersuchun-
gen zeigen aber: die Muskelspannung
lasst nach, Stresshormone werden abge-
baut, die Herzratenvariabilitdt, ein Maf}
dafiir, ob wir gestresst sind, verbessert sich.
Moglicherweise kann das neurogene Zit-
tern auch das Korpergedichtnis gilinstig
beeinflussen. Eben jene Spuren, die etwa
ein Unfall korperlich und emotional hin-
terldsst und an die man tiber Gesprichs-
therapien oft nicht herankommt.

Pilotstudien bei Menschen mit Mul-
tipler Sklerose, chronischen Schmerzen

oder auch Restless-Legs-Syndrom klingen
ebenfalls vielversprechend. David Berceli
hat seine Methode vielfach bei Soldatin-
nen und Soldaten mit einer Posttrauma-
tischen Belastungsstérung eingesetzt. Sie
waren dankbar, endlich einmal nicht tiber
ihre Erlebnisse sprechen zu miissen, son-
dern durch eine korperliche Methode Lin-
derung zu finden.

Das war also das, was wohl in meinem
Korper unabsichtlich passierte, als ich auf
der Couch am ganzen Leib zitterte, boxte
und trat. Meine Reaktion war wohl so stark,
weil sich in mein Gehirn und Nervensystem
nicht nur dieser Reitunfall eingebrannt
hatte, sondern viele weitere, vor allem
emotional sehr belastende Dinge. Nach
diesem Abend blieb ich am TRE dran -
erstens, weil ich damit erreichte, was mir
durch jahrelange Gesprachstherapie nicht
gelang: die immer wieder reaktivierte
Stressreaktion aus dem Korper zu ldsen,
eben das Korpergedichtnis zu verdndern.
Zweitens besserte sich auch meine Krank-
heit ME/CFS, die mich iiber ein Jahrzehnt
massiv eingeschrdnkt hatte, schlagartig.
Das Zittern hat wirklich alles verdndert.

Martina Melzer (47)
profitiert nicht nur
selbst vom Zittern,
sondern hilft als TRE-
Providerin inzwischen
auch anderen.
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»Am Ende
musste ich

DIE THERAPEUTIN
TROSTEN«

Klassische Behandlung hat Maimouna Coulibaly nicht
geholfen, die Heilung kam mit der ,Booty Therapy”

Es war nur eine Trainingsstunde. Aber sie
dnderte alles. Maimouna Coulibaly, Fran-
zOsin mit malischen Wurzeln, wollte den
»,N’dombolo“ lernen. Der sinnliche Tanz-
stil entstammt der zentralafrikanischen
Popkultur, Hiiften, Bauch und Po spielen
dabei die Hauptrolle. Aber beim ersten
Versuch fiihlte sie sich komplett blockiert.

»Alsich schlieRlich Vertrauen fasste zu
meinem Tanzlehrer und loslassen konnte,
verstand ich: Das macht nicht nur sehr viel
SpaR - es ist mein Weg, um Trauma zu
iiberwinden. Im Tanz finde ich Heilung.
Denn in ihrer Kindheit und Jugend hatte
Maimouna Coulibaly extreme Gewalt
erlebt, meist sexualisierter Art: Genital-
verstiimmelung, Schlige, Vergewaltigung.

Tanzen als Therapie

Tanztherapie ist kein geschutzter
Begriff. Ausbildungsstandards und
Weiterbildungen muss nachweisen,
wer vom Berufsverband der Tanz-
therapeutinnen Deutschland an-
erkannt ist (btd-tanztherapie.de).
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,Durch die Bewegung habe ich gespiirt,
wie ich die Hoheit iiber diesen Teil mei-
nes Korpers zuriickgewinne, die die Tater
mir genommen hatten.”

Drei Jahrzehnte spiter lebt Maimouna
Coulibaly als Tinzerin und Choreografin in
Berlin, spricht 6ffentlich tber ihre Erfah-
rungen und gibt Kurse, in denen sie ande-
ren einen Raum gibt, sich ebenfalls zu 6ff-
nen: durch hiiftbetonten Tanz, Bewegung,
Enthemmung, inspiriert von verschiede-
nen afrikanischen Tanzstilen und getra-
gen von der Erfahrung ihrer Teilnehmerin-
nen. ,,Urspriinglich wollte ich einfach nur
Tanzkurse geben®, erzihlt sie, ,aber oft
bekam ich Feedback von Teilnehmenden,
die sagten: Nach deinen Stunden fiihle ich
mich selbstbewusster, mehr im Einklang
mit meinem Korper.“ So bekam das, was
sie tut, schlieRlich einen Namen: ,Booty
Therapy*, nach den englischen Worten fiir
,Hintern“ und ,Therapie®.

Die ,Booty Therapy“-Stunden sind
eine Schutzzone, in der FLINTA, also
Frauen und queere Menschen, unter sich
bleiben diirfen. Gewalt, Ubergriffe, Grenz-
verletzungen sind den meisten Biografien
gemein. Fast immer durch Ménner. ,Es
macht uns krank, wenn wir das mit uns
herumtragen. Mir geht es darum, Trau-
mata erneut korperlich zu erleben und sie
dadurch zu transformieren.“ Am Ende der
Stunde schreien die Teilnehmenden alles
hinaus: Schmerz, Wut, aber auch Lebens-
freude und Gliick. Manche kommen nur
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einmal, manche iber Jahre. Maimouna
Coulibaly sagt, ihr selbst habe das mehr
geholfen als traditionelle Therapien. , Ein-
mal hatte ich eine Kennenlernsitzung bei
einer Gesprichstherapeutin. Sie brach in
Trdnen aus, als ich ihr meine Geschichte
erzdhlte. Am Ende musste ich sie trosten.”

Auch in der ,Booty Therapy“ sind die
Reaktionen der Teilnehmenden oft tiber-
wiltigend. Manche weinen heftig, hin
und wieder muss sich sogar jemand iiber-
geben. Kann Maimouna Coulibaly das als
Gruppenleiterin auffangen? ,Wir kim-
mern uns umeinander*, erzihlt sie. ,Wenn
es jemandem schlecht geht, sorgen wir
wihrend der Stunde fiir die Person, brin-
gen sie nach Hause.”

Diese Solidaritdt ist mehr als eine per-
sonliche Geste. ,Booty Therapy“ versteht
sich auch als politischer Akt. Gruppen tre-
ten bei Events wie dem Berliner , Karneval
der Kulturen® auf und veranstalten Flash-
mobs gegen sexualisierte Gewalt. Feminis-
tische Gruppentherapie fiir eine Gesell-
schaft, die Heilung gut gebrauchen kann

- ein kraftvoller Gedanke. Verena Carl

Maimouna Coulibaly
(51) hat ein Buch Uber
ihre Erfahrungen ge-

.Je me reléve”, also:

' schrieben. Der Titel:
Ich stehe wieder auf.

FOTO ALAYNA DUCOURAU
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Fast
OHNE Worte

Diese Methoden mit Kérper-Einsatz bewirken
manchmal mehr als jede Gespréchstherapie. Dazu:
Ubungen zum sofort Loslegen fir zu Hause

Klopftechnik

Dabei werden bestimmte Akupressur-
punkte am Korper beklopft - etwa an
Augenbraue, Schliisselbein oder Hand-
kante —, wihrend man sich gleichzeitig
auf ein belastendes Gefiihl oder eine Erin-
nerung fokussiert. Das Klopfen soll beru-
higende Signale ans Nervensystem senden
und dabei helfen, die emotionale Intensi-
tit belastender Erinnerungen zu redu-
zieren. Studien zeigen Wirksamkeit bei
Stress, Burn-out und Angst. Die Methode
eignet sich auch gut fiir die Selbstanwen-
dung. Bekannte Klopftechniken sind unter
anderem EFT (,Emotional Freedom Tech-
niques”) oder PEP (,Prozess- und Embodi-
mentfokussierte Psychologie”) nach dem
Psychiater Michael Bohne.

Infos: eftinternational.org/de,
dr-michael-bohne.de

Somatic
Experiencing

Der Traumatherapeut Peter A. Levine
geht davon aus, dass traumatische
Erfahrungen im Nervensystem festste-
cken. Um diese Energie behutsam zu
losen, hat er die Methode Somatic Expe-
riencing (SE) entwickelt. Schritt fiir

Schritt wird dabei korperliche Span-
nung wahrgenommen und aufgeldst —
etwa durch Zittern, tiefes Atmen oder
Wirme. So kann das Nervensystem in
seine nattirliche Balance zurlickfinden.

Die Methode gilt als sehr schonend, weil
man sich Schritt fiir Schritt vortastet.
Infos somatic-experiencing.de

EMDR

EMDR steht fiir ,,Eye Movement Desensiti-
zation and Reprocessing”, also ,Desensibi-
lisierung und Verarbeitung durch Augen-
bewegungen”. Es ist eine wissenschaftlich
gut untersuchte Methode in der Trauma-
therapie, die von der WHO bei posttrauma-
tischen Belastungsstérungen (PTBS) emp-
fohlen wird. In einer EMDR-Sitzung fiihren
die Klientinnen und Klienten rhythmi-
sche, schnelle Augenbewegungen durch,
wihrend sie eine negative Erinnerung
aktivieren. Diese beidseitige Stimulation
dhnelt dem Zustand des REM-Schlafs und
unterstiitzt das Gehirn dabei, traumati-
sche Erinnerungen zu verarbeiten und als
weniger belastend abzuspeichern. Wing-
Wave ist eine vereinfachte EMDR-Variante,
die vor allem im Coaching eingesetzt wird.
Infos: emdria.de, wingwave.com

Breathwork

Gezielte Atemiibungen koénnen Stress
abbauen, das Nervensystem beruhi-
gen und das Koérperbewusstsein stirken.
Breathwork (,Atemarbeit”) ist der Ober-
begriff fiir verschiedene Techniken, bei
denen besonders langsam und tief oder
schnell und rhythmisch geatmet wird.

Wichtig Bei manchen Breathwork-Metho-
den wie z.B. der holotropen Atmung wird
vermehrt Kohlendioxid abgeatmet, was
trancedhnliche Bewusstseinszustinde her-
vorrufen und intensive Emotionen auslo-
sen kann. Sie sollten nur unter fachkun-
diger Anleitung durchgefiihrt werden und
eignen sich nicht fiir Menschen mit psychi-
schen oder kérperlichen Erkrankungen.

Infos bvatem.de (Berufsverband fiir Atem-
pddagogik, Atemtherapie und Atempsy-
chotherapie im deutschsprachigen Raum)

Hypnose und
Hypnotherapie

Hypnose ist ein Zustand tiefer Konzentra-
tion und Entspannung, in dem wir unsere
Aufmerksamkeit gezielt einsetzen, um
Zugang zu unbewussten Mustern, Erinne-
rungen oder Ressourcen zu finden. Viele
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denken dabei an umstrittene Shows und
befiirchten, die Kontrolle zu verlieren. Die
therapeutisch eingesetzte klinische Hyp-
nose bzw. Hypnotherapie hat damit nichts
zu tun. Sie geht auf den Psychiater Mil-
ton Erickson zurtick, der sie als ressour-
censtirkende und lésungsorientierte The-
rapie etabliert hat.

Infos: hypnose.de (Informationsplatt-
form der deutschsprachigen Hypnose-
Gesellschaften), meg-hypnose.de (Milton
Erickson Gesellschaft fiir Klinische Hyp-
nose e.V.), dgh-hypnose.de (Deutsche Gesell-
schaft fiir Hypnose und Hypnotherapie) (

Kunsttherapie

Dabei werden kreative Gestaltungstechni-
ken wie etwa Malen, Zeichnen oder Ton-
arbeit therapeutisch eingesetzt. Die Idee:
Innere Themen bekommen eine sichtbare
Gestalt und das Betrachten des entstan-
denen Werks schafft eine hilfreiche Dis-
tanz zum Problem. Zudem erleben sich die
Klientinnen und Klienten als selbstwirk-
sam, sie erkennen neue Handlungsoptio-
nen und Losungsmoglichkeiten. Vorkennt-
nisse im Malen oder anderen Techniken
sind nicht erforderlich.

Infos: dfkgt.de (Deutscher Fachverband
fiir Kunst- und Gestaltungstherapie e.V.),
dgkt.de (Deutsche Gesellschaft fiir kiinst-
lerische Therapieformen)

Tiergestiitzte Therapie

Tiere verhalten sich authentisch, nicht
wertend und schaffen eine unmittelbare
emotionale Verbindung. Studien zeigen,
dass im Kontakt mit ihnen der Cortisol-
spiegel sinkt und vermehrt das Bindungs-
hormon Oxytocin ausgeschiittet wird.
Die Begegnung mit dem Tier wird dabei
mit psychotherapeutischen oder padago-
gischen Methoden kombiniert. Hilfreich
vor allem bei Depressionen und Angsten
sowie generell bei Menschen denen es
schwerfillt oder nicht moglich ist, ihre
Probleme in Worte zu fassen, etwa Kin-
dern, Menschen mit Behinderung oder
demenziell Erkrankten.
Infos: tiergestuetzte.org (Bundesverband
Tiergestiitzte Intervention e.V.)

Claudia Minner
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Einfach mal a

usprobieren?”

Hand aufs Herz -

wirkt beruhigend
Legen Sie die rechte Hand auf oder unter
der Kleidung Giber die Gegend des Herzens.
Fokussieren Sie sich auf Thre Hand, Herz-
schlag und Atmung, die Sie spiiren, und
lassen Sie Thren Atem ruhiger werden. Die
andere Hand koénnen Sie entweder auch
aufs Herz legen oder auf Stirn oder Unter-
bauch. Fithlen Sie in Thren Kérper und ver-
suchen Sie, die Verbindung von Herz und
KopfjBauch wahrzunehmen.

Klopf dich locker -

reduziert Angste
Die Ubung kann auch helfen, wenn man
die Meridianpunkte nicht exakt trifft. Kon-
zentrieren Sie sich auf das, was Sie gerade
belastet, atmen Sie ruhig und klopfen Sie
nacheinander je fiinf bis achtmal sanft mit
zwei Fingern auf den Scheitelpunkt des
Kopfes, den inneren Anfang der Augen-
braue, ihr duferes Ende, die Mitte auf
dem Knochen unter dem Auge, die Grube
zwischen Nase und Oberlippe und die zwi-
schen Unterlippe und Kinn. Wiederholen
Sie die Klopffolge, bis Sie merklich ent-
spannter sind.

Schittle den Stress ab -
bringt das Nervensystem
ins Gleichgewicht
Stellen Sie sich hiiftbreit hin, Knie leicht
gebeugt, und schiitteln Sie zunichst
Hinde und Arme und nacheinander die
Beine fiir etwa eine Minute. Lassen Sie
das Schiitteln dann auf den ganzen Kor-
per iibergehen, wippen Sie in den Knien,
bewegen Sie Oberkérper und Schultern.
Kommen Sie nach zwei Minuten zur Ruhe
und spiiren Sie fiir ein paar Minuten mit

geschlossenen Augen nach.

Atme dich frei -
fur Klarheit und Fokus

Setzen Sie sich entspannt hin. Dann
jeweils vier Sekunden langsam durch die
Nase einatmen, Luft anhalten, langsam
durch den Mund ausatmen und eine Atem-
pause einlegen. Diese Atemfolge etwa fiinf
Mal wiederholen. Diese Ubung wird oft als
Box-Atmung bezeichnet.

*Die Ubungen dienen lediglich der Selbst-
hilfe, um sich besser zu fiihlen. Therapeuti-
sche Interventionen sind natiirlich komplexer
und brauchen professionelle Anleitung.

ILLUSTRATIONEMN NAILA CONITA/UNSPLASH
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Gesamtgewinnwert 2600 Euro. Andrang Stuhles TM?"::: moniell
\4 \4 .
Infos unter: thegrandgreen.de > der. hafliche [~
rieben
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> > M
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(in Osterreich: 0901 05 56 20). nicht
Oder per SMS (nur aus wirklich
Deutschland), beginnend mit Sorel
. P piel- ol
dem Kennwort BRIGITTE an die englisch: [~ japa Klasse ™ gekiins Weber-
82822 nein mischer. | heim Haltang kamm
0,50 Euro pro Anruf oder SMS v Sport Y v
(zzgl. SMS-Versand). spanisch:” Vorsilbe: Tiroler | Staat  p
Mitarbeitende der FUNKE Women, People & wei unter :aisesll:rrl‘s. herbei Iar:nseur?lza
Family GmbH und ihre Angehérigen sind von der P
Teilnahme ausgenommen. Das Los entscheidet, M M Y1 orin- b
der Rechfsweg ist ausgeschlossen. Keine licher
Barzauszahlung. Hinweise zum Datenschutz r Farbton
unter brigitte.de/dsgvo/heft-gewinnspiele
Einsendeschluss: 11.8.2026. Motor- I'?r‘i’:_" ¢
Auflésung in Heft 20/2026. starter soldat
Wer gewinnt, wird schriftlich benachrichtigt.
Die Lésung aus Heft 14/2026 unge- P ginse-
finden Sie auf Seite 121. schickt vogel
schneiden
RM338652 202617
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ei Ankunft:

Jede Insel brauch
ikonischen Felsbog
Dwejra Bay im Wes
z0s) und die eine

Fdhren aus Malta anlegen,
ist das die ,Gleneagles Bar”,
gegrundet 1732. Besitzer
Tony Grech erzdahlt gern aus
seinen 60 Jahren am Zapf-
hahn, dazu gibt’s ein fri-
sches ,Cisk”, das Insel-Bier.




Viel mehr, als man von hier aus sieht

Den Tag verabschieden, in groBter Ruhe. Die Gegend um die Dwejra Bucht ist bei Sonnenuntergang
der Hotspot der Insel. Man trifft sich, um auf den sanft ansteigenden Sandstein-Terrassen zu chillen und
aufs offene Wasser zu schauen, das sich mehr und mehr kupferrot férbt. Uber hundert Meter ragen die

Felsen aus dem Wasser, nur einer fehlt: das Felsentor Azure Window, einst Wahrzeichen der Insel und

2010 Drehort fur einige Szenen der Serie ,Game of Thrones”. 2017 stiurzte der rund 100 Meter lange und

20 Meter hohe Kalksteinbogen bei einem schweren Sturm ein und versank vollstdndig im Meer. Die Trim-
merlandschaft auf dem Meeresgrund ist nun Gozos Hotspot Nummer zwei, zumindest fir Taucher-Fans.




Reisen

Pizza Picante, Gozo-Style

Oben: Lage. Lage, Lage! Damit ist der Hafenort Mgarr im Sudwesten der Insel gesegnet. Obwohl
Knotenpunkt des Fahrverkehrs, hat Mgarr seinen Fischerdorf-Charme behalten und ist auch gastronomisch
weit vorn. Im Hintergrund erhebt sich die Lourdeskirche, gebaut im fir Gozo typischen hellen Sandstein.
Unten: Pizza, mal anders. Wenn Julia Hering den 150 Jahre alten Holzofen in der ,Mekren Bakery” im
Stadtchen Nadur hochgeheizt hat, merkt man das an der Schlange, die sich vor dem Eingang bildet.
Die Toértchen, Pasteten und das Gozo Ftira, eine lokale Sauerteig-Pizza-Spezialitét, die mit Kartoffel-
scheiben, wirzigem Kdse, Sardellen, Oliven oder Thunfisch belegt oder gefillt wird, ist so begehrt, dass
sich eine Vorbestellung lohnt. Alles passiert in Handarbeit, Béackerin Hering, vor 17 Jahren nach Gozo
ausgewandert, hantiert routiniert mit dem Schieber mit meterlangem Stiel; 6ffnet sie den Ofen, fillt sich die
Backstube mit dichtem Qualm. 400 Ftiras schafft das Team am Tag, selten bleibt eine Ubrig.




Reisen

Eine Welt, in die man ganz eintauchen will

Gozos Landschaft ist spektakuldr, und die, die tief im Meer verborgen liegt, steht ihr in nichts nach.

Dort glitzern Farben und Lichtreflexe im kristallklaren Wasser; man taucht durch Tunnel, Héhlen, Uberhénge
- und durch Schiffswracks, einige wurden extra hier versenkt, um fir noch mehr Abenteuer zu sorgen.
Entsprechend boomen die professionellen Tauchschulen, um die 20 gibt es auf der nur 67 Quadratkilometer
groBen Insel - auch die, in der Simone Wirthmann, 52, als Co-Mangerin und Lehrerin arbeitet. Seit 20 Jahren
ist sie Taucherin, lange hat sie in Thailand gelebt, seit 2023 ist sie bei ,Ritual” im Ort Xlendi an der Westkiste.
Was sie unter Wasser liebt? Die Stille, sagt sie, natirlich. Sie unterrichtet alles gleich gern: Schnupperkurse
im Becken wie auch tiefes, technisches Tauchen. lhr Wunsch? Einmal einem Mondfisch begegnen, denn
die gehoéren mit bis zu 2,3 Tonnen zu den schwersten Knochenfischen Gberhaupt.
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Das Fliostern der Mutter Gottes

Man muss auch mal Pause machen. Auch wenn es auf Gozo viel zu sehen gibt, kann man die Insel ohne
Leistungsdruck bereisen, einfach, weil alles so herrlich Uberschaubar ist. Schén zum Durchschnaufen ist
der Vorplatz der Basilika Madonna Ta’Pinu nahe dem Ort Gharb. Die ist ein bekannter Wallfahrtsort, seit
eine Frau aus dem Dorf dort 1883 ein Flistern der Mutter Gottes vernahm, was dann drei Ave Marias
spdter dazu fuhrte, dass die schwerkranke Mutter der Frau gesund wurde. Seither glauben viele Pilgern-
de an die Kraft des Ortes. Wie sehr, zeigt sich in einem Seitengang der Basilika, wo Gehhilfen, Korsetts
und Gipsverbdnde ausgestellt sind - von Menschen, die diese Hilfsmittel nun nicht mehr brauchen.




Meikes
Tipps for

Gozo

HINKOMMEN &
RUMKOMMEN

Am besten fliegt man nach
Malta (z.B. mit Eurowings
direkt u.a. von Hamburg und
Stuttgart, mit Malta Airlines
direkt u.a. von Berlin und
Minchen) und nimmt von
dort die Fahre. Die Auto-
féhre (Gozo Channel Line)
pendelt zwischen Cirkewwa
im Norden Maltas und Mgarr
(Gozo). Die Uberfahrt dauvert
ca. 20 Minuten. Die Perso-
nenfdhre verbindet Maltas
Hauptstadt Valletta direkt mit
Mgarr (45 Minuten Fahrtzeit).

UBERNACHTEN

Kempinski Hotel San Law-

renz. Elegant und gediegen

gelegen - das FUnf-Sterne-
Resort umgibt ein 30000-
Quadratmeter-Geldnde nahe
der Dwejra-Buch; es hat

141 exklusive Zimmer, Suiten
und Residenzen und ist ideal
als Ruckzugsort, wenn man
sich etwas génnen kann und
mochte. DZ/F ab 271 Euro
(Triq ir-Rokon, San Lawrenz,
+356/22110000, kempinski.
com/en/hotel-san-lawrenz).

Block Hotel. Gehort zur
Tauchschule ,Ritual” im hib-
schen Kistenort Xlendi im
westlichen Teil der Insel.

Das ginstigste DZ (ohne F)
kostet 55 Euro, Apartments
(ohne F) kosten ab 115 Euro.
Dive & Stay-Pakete auf Anfra-
ge (Gostra, Xlendi Bay, +356/
21551616, blockgozo.com).

Reisen

Was trinken gehen? Aber sicher!
Probiert werden muss die Kriuterlimonade
»Kinnie« auf Bitterorangen-Basis. Siifser
schmeckt der Feigenlikor »Bajtrac.
Dazu einen Kaffee, den trinkt man auf
Gozo mit etwas Anis

GENIESSEN Gras herauszuschmecken.
Maldonado Bistro. Authenti- Touren&Tasting ab 10 Euro
— o (Trig 11-Blata, L-Gharb,
sche Gozo-Kuche im Unter-
[ ] geschoss eines traditionellen +35§/,79 9‘? A
) maltesischen Stadthauses [SnikicliegiorEicamy
Ein Herz am Rand der Altstadt
fiir Pé}tlna: von Victoria (18 Mons. ERLEBEN
Meike Luigi Vella Street, Victoria, -—_—
Dinklage +356/99019270, Cittadella. Gozos historische
gefiel der maldonado.com.mt). Festung, von der aus man
alte Teil der o Tk Gl e einen Panoramablick tber
Hagptst.eldt Christabelle Azzopard.i, 30, die Insel hat. Das Besucher-
Victoria fohrt den Olivenhain ihres zentrum bietet einen guten
sehr GroBvaters mit viel Sach- Einblick in die Bedeutung
verstand, denn es ist nicht der Anlage. Der Eintritt aufs
leicht, dem roten Lehm- Gelande ist frei, das Kombi-
boden pralle Frichte abzu- Ticket fur die Museen kostet
ringen. Beim Tasting lernt 5 Euro (im Sommer geoffnet
man, aus dem Ol Pfeffer 9 bis 19 Uhr, It-Telgha
und frisch geschnittenes tal-Belt, Victoria).
96 IN EIGENER SACHE ZUWEILEN UNTERSTUTZEN UNS AGENTUREN, HOTELS ODER VERANSTALTER BEI DEN RECHERCHEN.
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Salzgewinnung ist auf Gozo ein uraltes Handwerk, an der
Nordkiiste erstrecken sich schachbrettartige, in den Kalkstein
gehauene Becken. Das Wasser verdunstet darin durch Sonne
und Wind; das Salz ist besonders mineralhaltig.




Reisen

WELCHES
AUTO
PASST

ZU MIR?Y

Mobilitéat

Stadt oder Land, familientauglich oder spritzig,
Kurz- oder Langstrecke: Bei diesen Modellen
ist fur alle Winsche und jedes Budget was dabei!

Redaktion: Yelena Schréder
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Yelena Schroéder,
Redakteurin Wohnen

DIE CITY-
FLITZERIN

Ich brauche keine Limousine, um
happy zu sein. Hauptsache,
ich komme flott durch die Stadt, ins
BUro oder Fitnessstudio und kriege
beim Einparken in enge Liucken
keine Krise. Mein Auto darf klein sein -
aber bitte mit Style. Wenn es
dann noch emissionsfrei elektrisch
fdahrt und mein Geldbeutel beim
Laden geschont wird: Jackpot!

Das ist mir wichtig - Kompakte MaBe
+ Kleiner Wendekreis - Einparkassistent und
Rickfahrkamera - Eco-Modus und Start-
Stopp-Automatik fir Stop-and-Go-Verkehr

Stylish ,Mini Cooper E
Paul Smith Edition®
in ,,Inspired White®,

Neupreis ab ca.
28450 Euro, mini.de

Knuffig ,Fiat 500
Elektro Limousine® in
»Celestial Blue®,
Neupreis ab ca.
27700 Euro, fiat.de

Sportlich ,Hyundai
Inster Select® in
,Buttercream Yellow",
Neupreis ab ca.
25300 Euro, hyundai.com

Wendig ,,Opel Corsa
Electric Yes® in
»Eukalyptus Griin®,
Neupreis ab ca.
31680 Euro, opel.de



Rein damit! Vier Kof- Schicker Schwede Plug-
fer oder eine Dogge: Dank in-Hybrid-SUV ,Volvo
460-Liter-Kofferraum ist XC60“ in ,Mulberry

Platzmangel beim ,,0pel Red“, Neupreis ab
Frontera Electric” kein ca. 69000 Euro,
Thema. Neupreis ab ca. volvocars.com
29690 Euro, opel.de

Platz da fiir Mazda!
Mild-Hybrid-SUV ,Mazda
CX-5" in ,Machine
Grey®, Neupreis ab ca.

37040 Euro, mazda.de

Elegant & effizient Voll-

hybrid-SUV ,Honda HR-V
Swolke Karberg, e:HEV* in ,Platinum White

Redakteurin Mode Pearl®, Neupreis ab ca.

m 34700 Euro, honda.de

DIE ALLTAGS- y
HELDIN

In meinem Auto sitzt mal meine
vierjahrige Tochter, mal die
Mdadels-Clique, mal der Hund — und
manchmal missen alle gleichzeitig rein.
Mein Kofferraum? Arbeitet Vollzeit!
Ich brauche jede Menge Stauraum fir
Alltqg, Wochenei.nkdufe und s?ponfqne SUV ,Hyundat loniq 9“ in

Trips. Chaos gibt’s im hektischen Llonosphere Green®, Neu-
Familienleben schon genug, mein preis ab ca. 88150 Euro,
Wagen darf und soll bitte mitdenken. hyundai.com

Sechssitzer Premium-

Das ist mir wichtig - GroBer(!) Kofferraum
- Isofix-Befestigung fiir Kindersitze
- Clevere Ablagen - Sicherheitsassistenten
- Niedriger Einstieg fiir Kinder und Hund

FOTOS OPEL AUTOMOBILE GMBH, MERCEDES-BENZ AG, VOLVO CAR GERMANY GMBH, MAZDA MOTORS (DEUTSCHLAND) GMBH, HYUNDAI MOTOR DEUTSCHLAND GMBH,

BYD EUROPE B.V., BMW AG, AUDI AG, HONDA DEUTSCHLAND, SKODA AUTO DEUTSCHLAND GMBH, ANDREAS SIBLER, FLORIAN GRILL
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Kombi-Klassiker
/\ +Skoda Octavia Combi
Essence” in ,Graphite-
Grau Metallic*, Neupreis

ab ca. 30500 Euro,
skoda-auto.de

Nikola Haaks, & — A
stellvertretende Chefredakteurin /"
Aerodynamisch Voll-
— lektri SuUv ,BYD
DIE KILOMETER-  cswawseo
FRESSERIN e Nprs

Ich bin stdndig unterwegs, verbringe
viel Zeit im Auto. Da wird telefoniert,
gegessen, getrunken, da wird gelebt ..
Wenn ich schon dauernd auf Achse bin,
dann bitte bequem, sicher und
ohne ,Schon wieder tanken!2”-Stopps,
dafir zwingend mit Becherhalter fur
Kaffee in der Mittelkonsole und genug
Platz im Kofferraum fir mein Gepdck.

Das ist mir wichtig - Niedriger Verbrauch
und hohe Reichweite - Komfortable Sitze Luxusklasse Plug-in-

und Sitzheizung - .Spur—,. Mudigkeits- und Hybrid ,BMW M5 Touring"
Aufmerksamkeitsassistent - GroBes in .Isle of Man Griin
Navigationsdisplay und gutes Soundsystem metaﬁic“ Neupreis ab ca
147750 Euro, bmw.de

Langstrecken-Star
Fahrt bis zu 700 Kilometer
mit einer Ladung:

»Mercedes Benz C 400
4Matic”, Neupreis Komfortzone ,,Audi A6

ab ca. 69400 Euro, Avant” in ,Grenadinerot
mercedes-benz.de Metallic®, Neupreis /\
ab ca. 63500 Euro, audi.de
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Der neue Volvo EX6G0.
Freedom to move. Electric.

volvocars.de/EX60



*Stromverbrauch 16,0 kWh/100 km; CO,-Emission O g/km; (kombiniert, vorlaufige Werte gem. WLTP); CO,-Klasse A.



-
Ganz schon lastig,
diese Rollcher
die sich in de
Wechseljahren a
Bauch festsetzen
wir die »Me
loswerden
Arztin Viktori:

Interview: Daniela S
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GESUNDHEIT
PSYCHOLOGIE
FITNESS

Viele Frauen kennen das - ohne dass sie an
ihrer Erndhrung und ihrem Sport etwas gedn-
dert haben, wdchst der Bauch. Was ist da los?
DR. VIKTORIA SCHELLE: Der Koérper verdndert sich
bereits ab 30, 35. Die Muskelmasse wird altersbedingt
schleichend abgebaut und durch Kérperfett ersetzt.
Dadurch sinkt der Energieverbrauch. Oft fillt das auf
der Waage zunichst gar nicht auf. Man merkt viel-
leicht, dass der Korper ein bisschen weicher wird.
Diese Prozesse fithren, wenn wir nicht gegensteu-
ern, in den Wechseljahren zum Hormonbauch - also
zu mehr innerem Bauchfett. Der Effekt wird spiter
durch den Ostrogenmangel verstirkt und das Kérper-
fett von Hiiften und Po zum Bauch umverteilt.
Warum ist diese ,Meno-Mitte” so gefdhrlich?
Das sogenannte viszerale Fett rund um die Organe im
Bauchraum produziert nonstop Entziindungsstoffe,
die unsere GefdRgesundheit verschlechtern und das
Risiko fiir Herzinfarkte, Schlaganfélle, Darmkrebs,
Diabetes Typ 2 und Demenz erhéhen. Viele Menschen
denken, diese Erkrankungen seien unausweichlich im
Alter. Aber das stimmt nicht: Wir kénnen etwas tun!
Wie merke ich denn, ob ich einen Hormon-
bauch habe?

Wenn der Taillenumfang tiber 88 Zentimeter liegt,
ist das ein Risikofaktor. Aber auch schlanke Frauen
konnen betroffen sein: Bei diesen ,dicken Diinnen®,
wie wir sie nennen, ist das Gewicht oft nicht erhoht,

trotzdem haben sie zu viel inneres Bauchfett und
gesundheitsschidliche Entziindungsstoffe im Blut.
Hier ist es sinnvoll, die Korperzusammensetzung
und das viszerale Fett bestimmen zu lassen, zum Bei-
spiel mit einer Kérper-Analyse-Waage. Ich empfehle
auRerdem, regelmiRig ein Check-up bei der Arztin
zu machen, um zu gucken: Wo steht mein Kérper,
welche Risikofaktoren habe ich? Und was kann ich
jetzt schon tun, damit ich nach den Wechseljahren
keine Erkrankungen entwickele? Ich sehe bei vielen
Patientinnen, dass sich die Blutwerte wihrend und
vor allem nach der Menopause verschlechtern.
Woran liegt das?

Die schwankenden Hormone beeinflussen bereits in
der Perimenopause, also den Jahren vor der letzten
Regelblutung, unser Ess- und Bewegungsverhalten.
Der Ostrogenmangel fiihrt dazu, dass wir mehr Hun-
ger haben und unsere Sittigung nicht mehr so gut
funktioniert. Er wirkt auch auf unsere Insulinsensi-
tivitdt, also wie effektiv wir Zucker in unsere Zellen
schleusen. Kohlenhydrate werden vermehrt als Fett
gespeichert. In der Zeit um die letzte Regelblutung
herum haben wir relativ mehr Testosteron durch den
Abfall von Ostrogen und Progesteron. Diese Testos-
teron-Dominanz begiinstigt, dass mehr Kérperfett in
der Bauchmitte gespeichert wird, die Insulinresistenz
dadurch verschlimmert wird und unser Blutzucker
ansteigen kann. Nach der Menopause fillt dann die
Schutzwirkung des Ostrogens ganz weg.

Sie empfehlen einen regelméabigen Check-up

- aber viele Untersuchungen muss man als
gesetzlich Versicherte selbst bezahlen.

Ja, es lduft nicht gut fiir die Pravention. Ab 35 gibt es
alle drei Jahre einen Check-up, den die gesetzlichen
Krankenkassen bezahlen. Aber viele Frauen fallen
hier im Frithstadium durch das Raster, da nicht alle
wichtigen Parameter bestimmt werden. Frauen soll-
ten ihren Bauchumfang selbst messen. Liegt er iiber
88 Zentimeter, ist das Risiko fiir Erkrankungen hoch.
Was zusitzlich den Verdacht auf inneres Bauchfett
erhértet: Wenn sich der Oberbauch prall anfiihlt, sich
nicht richtig kneifen lisst und nicht mehr weggeht.
Wenn man lingere Zeit schlecht schlift — ein Zeichen,
dass etwas im Korper nicht rundlduft. Oder wenn der
Blutdruck tiber 130 liegt.

»Ostrogenmangel
fohrt dazu,
dass wir mehr
Hunger haben«
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Welche Blutwerte sollte ich regelmdbig
checken lassen?

Ich empfehle zusitzlich zum grofRen Blutbild Schild-
driisenwerte, Ferritin, Transferrinsittigung und Trans-
ferrin, Vitamin D, Niichternblutzucker und HbAlc,
Blutfettwerte, Leber- und Nierenwerte sowie hs-CRP
als Entziindungswert bestimmen zu lassen. Wir wis-
sen, dass in der Privention bereits ein CRP-Wert iiber
drei das Herz-Kreislauf-Risiko erhoht, weil chronische
Entziindungen vorliegen — Hausdrztinnen sind da oft
noch nicht alarmiert. Als Priventivmedizinerin bin
ich auch bei einer Insulinresistenz frither hellhorig,
ich halte bereits einen HbAlc-Wert von 5,7 fiir grenz-
wertig erhoht, weil es in Richtung Priddiabetes geht.
Dasselbe gilt bei Blutfetten: Ein LDL-Cholesterinwert
von iiber 100 zeigt mir, dass der Stoffwechsel in die
falsche Richtung lauft.

Ich kenne viele Frauen um die 50, die reich-
lich GemuUse essen, regelmdBig Sport treiben -
und trotzdem nicht am Bauch abnehmen.

Ich habe vier Typen von Patientinnen, die mit genau
diesem Problem zu mir kommen. Frau eins ist eine
schlanke Veganerin oder Vegetarierin, die viel lauft
und Yoga macht und sehr gesundheitsbewusst ist. Sie
raucht nicht, trinkt nicht, isst keinen Zucker. Bei der
Koérperanalyse sehe ich: Ihr Bauchfett ist im guten
Bereich, aber ihre Muskulatur ist zu schwach. Dadurch
sind ihre Organe nach vorn geschwappt, das sieht dick
aus. Sie muss nicht abnehmen, sondern im Gegen-
teil mehr Kalorien und Nihrstoffe aufnehmen und

Brigitté@m v

Tschiss, Hormonbauch!

Unser neuer Onlinekurs ,BRIGITTE Wohlfuhlgewicht”
unterstutzt Frauen dabei, mit gesunden Routinen
rund um Erndhrung, Bewegung und Entspannung

langfristig ihr WohlfUhlgewicht zu erreichen und zu

halten. Mit dem Code BALANCE sparen Sie
zehn Prozent: brigitte.de/wohlfuehlgewicht

Oder einfach
diesen
QR-Code
scannen

»Wir missen weg
vom Kalorienzéhlen
hin zu ausreichend
Gemise und EiweiB«

zunehmen, auRBerdem Krafttraining machen. Sonst
wird sie spiter ein Problem bekommen, weil Muskel-
abbau und Verlust an Knochensubstanz Entziindun-
gen verursachen und die GefdRe schidigen. Sie ist
eine Risikopatientin fiir frithzeitigen Knochenbruch,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Erschopfung.
Welche Typen sehen Sie noch?

Frau zwei macht Krafttraining, isst genug Eiwei und
nimmt trotzdem nicht ab. Auf der Koérperanalyse-
Waage sehe ich: Korperfettanteil im griinen Bereich,
Muskelmasse liberproportional, Knochensubstanz gut
aufgebaut. Diese Frau ist topfit, aber durch unsere
Schonheitsideale und den Gedanken geprégt: Gesund
essen und Bewegung muss mit einer Gewichtsab-
nahme einhergehen, um diinn zu sein. Das ist falsch.
Eine richtige Erndhrung soll uns geben, was wir beno-
tigen, um zu funktionieren und gesund zu bleiben.
Muskelmasse und Knochensubstanz bringen Gewicht
auf die Waage. Diesem Frauentyp empfehle ich: wei-
termachen und die Waage wegschmeifRen.

Und Frau drei?

Sie hat mit Krafttraining begonnen, aber ihre Ernédh-
rung ist noch nicht angepasst oder sie iiberschitzt
den Kalorienverbrauch durch den Sport. Bei ihr zeigt
die Korperanalyse: optimale Muskelmasse, aber zu
viel Korperfett. Wir schauen dann, wo noch Kalorien
eingespart werden kénnen und ob Cardio-Training
erginzt werden sollte. Spannend ist dann Typ vier...
Warum?

Diese Frau hat einen erhéhten Anteil an innerem
Bauchfett und ist oft adip6s — kann aber auch noch
relativ schlank sein. Sie hat viele Diidten ausprobiert,
langfristig ohne Erfolg, und ist unsicher, was jetzt
hilft. Dass Frauen mit strengen Kalorienreduktionen
versuchen abzunehmen, ist ein Problem - weil dem
Korper Néhrstoffe fehlen. Das Gewicht sinkt zwar,
aber auch Muskelmasse und Knochensubstanz. Die
fehlen spéter, wenn der Hormonwechsel dazukommt.
Was raten Sie einer Frau mit solchen
Diat-Erfahrungen?

Erst mal sage ich ihr, dass wir es wieder hinbekom-
men — mit einem Programm, bei dem sie regelmiRige
Mahlzeiten isst, satt wird und ihre Muskeln trainiert.
Es ist wichtig, diese Frauen drztlich zu begleiten, um
zu erkennen, ob die Manahmen passen, denn jede

FOTOS STOCKSY, PR (2)



Balance

Frau ist anders. Es reicht bereits tdglich ein Kalorien-
defizit bis 500 Kilokalorien, um in die Fettverbren-
nung zu kommen und Muskeln zu erhalten.

Das heiBt, die Frauen miussen Kalorien zdhlen?
Nein. Sie sollen lernen, was sie essen sollen, und das
sind vor allem natiirliche, unverarbeitete Lebensmit-
tel. Wenn sie sich daran satt essen, meldet sich das
Gehirn von allein: Es reicht! Wir miissen weg vom
Kalorienzédhlen hin zu: Wie gestalte ich meine Haupt-
mahlzeiten? Ndmlich mit ausreichend Eiweify und
viel Gemiise.

Welche Rolle spielt Stress? Den haben ja viele
Frauven in der Lebensmitte - und er ist oft
eine Abnehmbremse.

Bei chronischem Stress schaltet der Kérper in den
Sparmodus und lagert bevorzugt Fett in der Korper-
mitte ein. Er sorgt auRerdem oft fiir Schlafstérungen,
die den Stoffwechsel ungiinstig beeinflussen, sodass
mehr Hunger- und weniger Séttigungshormone aus-
geschiittet werden. Zu viel Cortisol bringt uns dazu,
kaloriendichte Produkte zu essen. Stress ist die wich-
tigste Stellschraube — ohne Stressmanagement wer-
den alle anderen MafRnahmen sabotiert.

Koénnen Sie bitte die wichtigsten Regeln fir
einen Anti-Hormonbauch-Lifestyle noch mal
kurz zusammenfassen?

Man sollte regelmifRig zum Arzt gehen und den Ter-
min gut vorbereiten: seine Beschwerden dokumen-
tieren, Krankheiten in der Familie notieren, Labor-
werte mitnehmen. Zum gesunden Lifestyle gehoren:
drei Hauptmahlzeiten pro Tag essen, zu jeder min-
destens 30 Gramm Eiweil3, reichlich verschiedenes
Gemiise und Kohlenhydrate aus Vollkorn. Dazu Stress-
management. Und Krafttraining, mindestens zweimal
pro Woche, sowie moderates Ausdauertraining.

Hormonbauch
st el 1

s
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Dr. med. Viktoria Schelle
ist Privatdrztin und speziali-
siert auf Prdventions-,
Erndhrungs-, Hormon- und
Lifestylemedizin (doktor-
schelle.de). Ihr Buch
~Hormonbauch” ist bei Trias
erschienen (176 S., 20 Euro).
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PFLANZENKRAFT
FUR LEBER UND GALLE.”
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Fiir Ihre Lebergesundheit:
erhaltlich im Drogerie-
und Supermarkt J

— . L W | Monstigeckung 30 Tublemen

T

f g ‘;‘ ; .l -
o= e ; A5
Unser starkes Team aus der Natur unterstuitzt Leber, Galle und die Fettverdauung.

www.klosterfrau.de
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* Artischocke unterstiitzt die Gallen-und Leberfunkgion und hilft, die Fettverdauung.zu erleichtern. Kurkumawurzel-Extrakt hilft, die Lebergesundheit zu.e{h’al“t 1




Balance Care-Arbeit

»Meine Mutter
war kein
Kostenfaktor.
Sie war

ein Mensch

Auf unsere BRIGITTE-Initiative
»Care verdient mehr!« haben
wir viel Resonanz erhalten. Diese
bewegende Zuschrift kam
von BRIGITTE-Leserin Tanja Landau



FOTOS RACHAEL WRIGHT/GALLERY STOCK, PRIVAT

Ich habe meine Mutter viele Jahre lang
gepflegt. Nicht, weil es leicht war, son-
dern weil sie meine Mutter war. Weil ein
Mensch, der einen ein Leben lang getragen
hat, am Ende nicht alleingelassen werden
darf. Vor zwei Wochen ist sie gestorben.

Gliicklicherweise konnte sie bis
zum Schluss in ihrer Wohnung bleiben.
Anfangs haben meine Schwester und ich
uns die Aufgaben geteilt, mit der Zeit lag
die Verantwortung iliberwiegend bei mir.
Ich habe fiir unsere Mutter Arzttermine
organisiert, sie zu Untersuchungen, bei
Einkédufen und Behordengingen begleitet,
aber ebenso wichtig war die personliche
Zuwendung: Gespriche, das Gefiihl, nicht
allein zu sein. Unterstiitzt wurden wir
durch einen Pflegedienst, dennoch blieb
ein grofRer Teil der Verantwortung bei der
Familie. Diese Jahre haben mich geprigt
und mir gezeigt, wie bedeutend Zusam-
menbhalt, Verantwortung und menschliche
Nihe in schwierigen Lebensphasen sind.

Aber Pflege bedeutet nicht nur
Waschen, Helfen oder Organisieren. Pflege
bedeutet oft Verzicht: auf Schlaf, auf Frei-
zeit, auf eigene Kraft. Viele Angehorige
gehen dabei korperlich und seelisch an
ihre Grenzen. Und trotzdem hilt genau
diese stille Pflege durch Familien unser
System tiberhaupt noch zusammen.

Uber viele Jahre haben die Bediirf-
nisse meiner Mutter und die Verantwor-
tung fiir sie einen grofRen Teil meines All-
tags bestimmt. Immer stand die Frage im
Raum: Braucht sie Hilfe, stehen wichtige
Termine an? Meinem Beruf konnte ich
weiterhin nachgehen, aber das Privatleben
litt. Unternehmungen, Reisen oder auch
einfach unbeschwerte freie Tage musste
ich sorgfiltig planen und habe sie immer
wieder zuriickgestellt. Oft war ich gedank-
lich bei meiner Mutter. Die Verantwortung
begleitet einen dauerhaft und endet nicht
mit dem Verlassen der Wohnung.

Das ging an die Substanz. Es gab Pha-
sen, in denen Sorgen, organisatorische
Aufgaben und die stindige Erreichbar-
keit mich viel Kraft gekostet haben. Die
Pflege bedeutete nicht nur die praktische
Unterstiitzung, sondern auch emotiona-
ler Einsatz. Doch trotz aller Herausforde-
rungen habe ich das nie nur als Belastung

Ungesechen, unbezahlt

Unglaubliche 11446,5 unbezahlte Arbeitsstunden haben
wir mit lhnen, liebe Leserinnen, in unserer Aktionswoche

,Care verdient mehr!” Anfang des Jahres gesammelf.
In unserem digitalen Z&hl-Tool konnte man taglich
einfragen, wie viel Zeit man darauf verwendete,
Kinder zu betreuen, sich um Angehdrige zu kimmern
oder fUr andere zu putzen. Keine wissenschaftliche
Studie, ja, frotzdem l&sst sich ausrechnen: Wirde die
Arbeitszeit nach dem deutschen Durchschnittslohn
entlohnt werden (25,94 Euro pro Stunde), hatten wir
allein in dieser Woche 296 922,21 Euro erwirtschaftet -
im Schnitt 42417,45 Euro am Tag.

Wir sagen: Danke! Zu unserer Care-Initiative
haben wir Dutzende Nachrichten bekommen,
emotionale Berichte, klare Forderungen,
Losungsideen. Eine Zuschrift lesen Sie hier,
weitere finden Sie auf brigitte.de/care-
erfahrungen (fiir einen schnellen Zugriff scannen

Sie bitte den QR-Code rechts).

empfunden. Riickblickend bleibt vor allem
die trostliche Gewissheit, fiir einen nahe-
stehenden Menschen da gewesen zu sein.

Als meine Mutter am Ende ihres
Lebens mehrfach ins Krankenhaus kam,
haben wir als Angehorige das Spannungs-
feld zwischen medizinischer Notwendig-
keit und Kostendruck hautnah miterlebt.
Dieses Gefiihl werde ich nie vergessen.
Das geht ausdriicklich nicht gegen ein-
zelne Krankenhiuser, Arztinnen, Arzte
oder Pflegekrifte, im Gegenteil: Ich habe
dort sehr viele engagierte Menschen
erlebt. Dennoch ist mein Eindruck, dass
die Rahmenbedingungen im Gesundheits-
wesen vielfach sehr herausfordernd sind -
sowohl fiir die Patientinnen und Patienten
als auch fiir die Mitarbeitenden.

Gerade bei Alteren und Pflegebedirf-
tigen treffen medizinische, pflegerische
und personliche Bediirfnisse aufeinan-
der, die sich nicht immer in festen Abldu-
fen und zeitlichen Vorgaben abbilden las-
sen. Das vertrdgt sich oft schlecht mit dem
grofRen wirtschaftlichen Druck, unter dem
Krankenhduser und Heime arbeiten. Aber
meine Mutter war kein Kostenfaktor. Sie
war ein Mensch. Ein Mensch mit einem
ganzen Leben, mit Erinnerungen, Gefiih-
len, Arbeit und Liebe.

Ich frage mich: Warum soll immer gespart
werden bei alten Menschen, bei Pflegebe-
dirftigen und Kranken? Warum wird von
Angehdrigen erwartet, jahrelang auf ihre
Gesundheit und ihr Leben zu verzichten?

Ich finde: Wer sehr viel hat, sollte mehr
Verantwortung tragen. Durch gerechtere
Steuern auf groRe Vermoégen und hohe
Erbschaften kdnnte man Pflegekrifte bes-
ser bezahlen, Angehdrige entlasten und
Krankenhduser von Kostendruck befreien.

Es geht nicht um Neid. Es geht um
Wiirde. Um Menschlichkeit. Und um die
Frage, in welcher Gesellschaft wir leben
wollen. Ein reiches Land miisste in der
Lage sein, alten Menschen ein wiirdiges
Lebensende zu ermoglichen. Wie wir mit
den Schwichsten umgehen, zeigt, wer wir

wirklich sind. Redaktion: Verena Carl

Tanja Landay, 53,

arbeitet fur einen
landeseigenen
Immobilienbetrieb in
Hessen. Das Schrei-
ben ist fir sie eine
wichtige Ausdrucks-
moglichkeit.
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KURZZEIT-
THERAPIE

Kolumne

Wer bin ich
wirklich?

Oskar Holzberg Uber die
Frage, ob es so etwas wie ein
»wahres Selbst« gibt

Die Aufforderungen an uns alle sind
uniiberhorbar: ,Sei du selbst!*, ,Werde,
wer du bist!“ Dahinter steht letztlich
immer die Botschaft, das Beste aus uns zu
machen. Und der Weg dahin scheint da-
riiber zu gehen, dass wir uns frei machen
von allen Erwartungen und Vorgaben. Und
uns stattdessen zur vollen Bliite bringen.
Eine verheifungsvolle Vorstellung, oder?
Wir finden uns selbst, und dann geht alles

110

- wie von selbst. Einmal entdeckt, miissen
wir unseren Stirken und Fihigkeiten ein-
fach unbeirrbar folgen.

Die Vorstellung, dass es in uns ein
wahres Selbst gibt, das wir nur verwirkli-
chen miissen, ist verlockend. Wiirden sich
doch mit einem Schlag alle Fragen nach
dem richtigen Leben und den besten Ent-
scheidungen 16sen. Nur ist die Existenz des
wahren Selbst umstritten. Aber ,selbst®,

Diplom-Psychologe

Oskar Holzberg arbeitet als
niedergelassener Psychotherapeut

seit tiber 30 Jahren mit

Paaren und schreibt dariiber.

wenn wir annehmen, dass es in uns exis-
tiert: Woher wissen wir dann, dass wir
wirklich uns selbst entdeckt haben? Glau-
ben wir jenen, die vorgeben, Zugang zu
tieferem esoterischen Wissen zu haben?
Oder denen, die sich therapeutisch geklirt
fithlen und kopfschiittelnd auf alle noch
nicht Durchtherapierten schauen? Auch
bei anderen wissen wir nicht, woran ihre
Selbstverwirklichung zu erkennen ist.

Was wir an uns und anderen dagegen
relativ sicher beurteilen konnen, ist das
Gegenteil der Selbstverwirklichung: die
Fremdbestimmung. Wenn wir angepasst
leben und alles erfiillen, was unsere
Eltern, Freundinnen und Freunde, die
Gesellschaft von uns erwarten. Wenn
unsere Ziele sich allein im Erfolg oder im
angesagten Outfit erschopfen. Wenn wir
uns danach ausrichten, zu besitzen, was
andere haben. Zu denken, was andere mei-
nen. Und uns endlos ablenken, mit Alko-
hol, Internet, Fitnessstudio.

Schon in der Antike forderten die Wei-
sen: Erkenne dich selbst! Wenn wir uns
dafiir gar keine Zeit nehmen und keine
Energie darauf verwenden, dann blei-
ben wir uns fern. Den Ruf danach, uns
selbst zu verwirklichen, beantworten wir
dann lediglich damit, gegeniiber der Welt
besonders gut dazustehen.

Tatsdchlich konnen wir wohl die
Frage, wann wir wirklich wir selbst
sind, letztlich nicht 16sen. Selbstfindung
scheint kein erreichbares Ziel, sondern ein
unendlicher Prozess zu sein. Herausfor-
dernde Lebenssituationen und die Riick-
meldungen unserer Partner, Freundinnen
oder Therapeuten stellen unser Selbstbild
immer wieder infrage.

Daran wachsen wir. Indem wir immer
wieder neu beantworten, wer wir sind und
wer wir nicht sind. Und wohl letztlich
weise akzeptieren, dass wir niemals eine
endgiiltige Antwort darauf finden werden,
wer wir wirklich selbst sind.

FOTO CHRISTIAN KERBER
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Balance — News

VITAMINE
AUS DEM TROPF?

Lieber nicht, zumindest
nicht in sogenannten
Drip-Spas. Das Bundesamt
fOor Arzneimittel und
Medizinprodukte warnt vor
den hoch dosierten
Infusionen aus Vitaminen,

Melatonin gegen Migl’ane Mineralstoffen und Co.:
Anders als Medikamente,
Das Schlafhormon kann helfen, deren Wirkung und
Sicherheit vor der
Attacken vorzubeugen: Schmerzdauer Zulassung nachgewiesen
und -intensitit schrumpften, werden mossen, unterliegen
so eine Studie. Praparate gibt es viele behordlichen Kontrolle.
. Auch all ische Reaktio
(z.B. ,,Doppelherz system Melatonin oder eine Uberdosierong |
Plus“-Trinkgranulat oder ,,Cefanight sind méglich.

Spray®). Die Einnahme am besten
mit Arztin oder Arzt besprechen.

SCHONER HEILEN

Kapuzinerkresse sieht nicht
nur hibsch aus, die ent-
haltenen Senfole wirken
entzindungshemmend,

antiviral und antibakteriell

- und sind deswegen ideal
zur Abwehr von Atem-
oder Harnwegsinfekten

(zusammen mit Meerrettich

z.B. in ,Angocin”).

GUTER WECHSELKURS

Nach der gelungenen Premiere im letzten
Jahr startet am 19. September zum zweiten Mal
die ,WechselZeit” in Hamburg - ein Tag,
der Uber die Zeit rund um die Wechseljahre
aufklart, dazu inspiriert und bestarkt:
mit Vortrdgen, Diskussionsrunden und ganz viel
Austausch fir Frauen in der Lebensmitte.

Infos und Tickets unter wechselzeit-event.de
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Gesundheit

Dem DBrennen
zuvorkommen

Ob daheim oder im Urlaub:
Auf Blasenentzindungen wirden wir gern
verzichten. So beugt man vor

Brennende Schmer- !
zen im Unterleib

und stdndiger Harndrang \

t

- jede zweite Frau macht

in ihrem Leben mindes-

tens eine Blasenentziin-

dung durch, fiir viele sind

sie ein wiederkehrendes Pro-
blem, oft mehrfach pro Jahr und
leider hiufig gerade auf Reisen.

wird

o

FOTO ADOBE STOCK

A Verursacher sind meist
Keime, die die Harnréhre
hinaufwandern und in
die Blase eindringen. Das
ihnen erleichtert,
wenn die bakterielle Besie-

delung des Intimbereichs in
Schieflage gerit, denn: ,Vagi-
nalflora, Darm und Harnwege ste-
hen in engem Zusammenhang®, erldutert

Balance

Dr. Doris Maria Gruber, Universitdtsprofes-
sorin in Wien. ,,Gerét die Vaginalflora aus
dem Gleichgewicht, kann das Harnwegs-
infekte begiinstigen. Auch hdaufig wech-
selnde Sexualpartner, Poolbesuche oder
nasse Badekleidung konnen das sensible
Milieu beeinflussen.“ Nach dem Baden also
am besten schnell raus aus Bikini oder
Badeanzug, nach dem Sex zur Toilette und
den Intimbereich sanft mit Wasser von
vorn nach hinten reinigen.

Ein weiterer Risikofaktor sind Anti-
biotika. Sie sind zwar zur Bekidmpfung
von Infektionen hdufig unerlésslich, aber
sie greifen leider eben auch die niitzlichen
Bakterien im Mikrobiom von Darm und
Vagina an und verdndern deren Milieu.
Doch wir kénnen die sensible Flora stér-
ken: ,Unterstiitzen ldsst sie sich etwa
durch ballaststoffreiche Lebensmittel
sowie mdglichst wenig Zucker und Alko-
hol. Hochwertige Probiotika mit Milch-
sdurebakterien kénnen das Mikrobiom
zusdtzlich stirken®, so die Expertin.

Hahrngeenganaungsmitiel

28 Porfinsbeitel 3 21

AllergoSan

Institut AllergoSan Deutschland (privat) GmbH

Mit hochaktiven Laktobazillen
Wit vier natlirich im merschiichen Kérpar vorkommenden,
vermehrungsfatigen Bakierienkulturen. Die Lebens- und Vermehrungs-
fiitigh cer Bakdarian wird bts zum Mindesthaltbarkeitsdatum garantiert,

ANZEIGE

Und jede Frau
bluht auf!

Wissenschaftlich gepriift

@ www.omni-biotic.com



Eine Frau und ihre Welt —___ Maria Clementine Martin

VOM Kéniglicher Unterstitzer
Friedrich Wilhelm Ill. nahm zweimal
entscheidend Einfluss auf Marias Le-
l{LOSTER Zl lM ben. Aus Dank, weil sie Soldaten in
der Schlacht bei Waterloo versorgt
ST g RT_' IP hatte, schenkte ihr der PreuBenkdnig
ab 1815 eine jdhrliche Rente von

160 Talern, ein Grundstock fur ihr

Vor 200 Jahren grﬁndei‘e Unternehmen. Spdter erlaubte er ihr,
. . R sein Wappen auf ihre Produkte zu
Maria Clementine Martin drucken - ein Gutesiegel und dazu
ein Unternehmen, das heute Schutz vor Nachahmungen.

weltweit erfolgreich ist

ich neu zu erfinden, scheint ihr
gelegen zu haben: Nachdem die
Nonne Maria Clementine Martin
wéhrend der Sdkularisation Anfang
des 19. Jahrhunderts quasi vor die
Tiir gesetzt worden war, wurde sie
erst mal Krankenpflegerin. 1826
startete die 51-Jahrige dann so rich-
tig durch. Sie erfand ein Destillat
aus 13 Heilpflanzen: , Klosterfrau
Melissengeist“. Zielstrebig setzte

sie sich gegen die lokale Heilwas-
ser-Konkurrenz durch, Mitbewer-
ber zeigte sie auch schon mal an.
Der Erfolg gibt ihr bis heute recht:
Die Klosterfrau Group ist heute ein
international titiges Unternehmen
und ihr Star-Produkt, der Melissen-
Geist, weiterhin im Sortiment.

Neue Heimat

Als Maria Clementine
Martin nach Kéln zog,
war der Dom noch eine
Bauruine, die Stadt
entwickelte sich gerade
erst zur ,Boomtown”.
Heute gibt es hier einen
Platz, der nach ihr
benannt ist.

Lebensmotto
»Dle Tl’le.bfedel' Bestseller-Rezept
all meiner Maria hatte auch Kdélnisch Wasser
Handlllllgell: im Programm, aber Uberdauert
_ hat sie der Melissengeist (rechts
MCI.ISChen die Produktion in den 1950ern):
liebe« ein Destillat aus Heilpflanzen (u.a.

Melisse, Ingwer, Nelke) gegen etwa
Unruhe oder Erkdaltung sowie du-
Berlich bei Muskelbeschwerden.
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13 Ausgaben BRIGITTE Portofrei

Zweiwochentlich Inspiration und Beratung NACH HAUSE
zu Mode, Beauty, Kultur, Reise, Job, Finanzen, GELIEFERT
Kochen und Gesundheit.
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13X BRIGITTE
VERSANDKOSTENFREI

+ BRIGITTE BOX
MIT PRODUKTEN IM WERT
VON UBER 110,- €

FUR KURZE ZEIT: FUR 59 €
13x BRIGITTE NUR 9

+ BRIGITTE BOX




BRIGITTE Box
~Sommerfrische”

Liebevoll zusammengestellt,
mit Beauty- und Lifestyle-
PRODUKT- Highlights von Top-Marken.

WERT: UBER

110,— €

Vitamin C

Chivd ASKE
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Oder Coupon ausfillen und abschicken an: Ny Oder telefonisch:

BRIGITTE-Kund ice, 20080 Hamb
bzw. obfofogroﬁere(r.wlIani:sE-eI\:-(:;lifden: brigiﬁe-kundgggvic’:;iude 04 O 5 5 5 5 8 9 9 ’

! ja, ich méchte BRIGITTE lesen und sichere mir die BRIGITTE Box zum Vorteilspreis. Best.-Nr.; 218 6633

Senden Sie mir BRIGITTE ab der nachsterreichbaren Ausgabe fortlaufend zum Preis von zzt. nur 4,30 € pro Ausgabe. Die Mindestlaufzeit des Abonnements betragt 13 Ausgaben zum Preis von 55,90 € (zzgl. einmaliger
1 Zuzahlung in Hohe von 3,10 € fur die Pramie ,BRIGITTE Box"). 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, frihestens zum Ende
1 der Mindestlaufzeit. Zu viel bezahlte Betrage erhalte ich bei Kiindigung zurck. Preise inkl. MwSt. und Versand. Dieses Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Wir behalten uns vor, eine andere
+BRIGITTE Box“ zu liefern. Auslandsangebote auf Anfrage oder online.

| [rrau [JHerr Ich zahle bequem per Bankeinzug:
b [ | [

1 Name, Vorname IBAN
‘ [Jich zahle per Rechnung.

Strale, Nr.
1 SEPA-Lastschriftmandat: Ich ermachtige die DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH, KoreastraBe 7,
‘ | | ‘ 20457 Hamburg, Glaubiger-ldentifikationsnummer DE77ZZZ00000004985, wiederkehrende Zahlungen
1 PLZ Wohnort von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der
‘ DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulosen. Die Mandats-

referenz wird mir separat mitgeteilt. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem
Telefonnummer Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem
Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

! E-Mail-Adresse 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

Geburtsdatum ‘ ‘ ‘ https://shop.brigitte.de/agb abrufen.

Datum Unterschrift




Nicht
versrecken,
bitte!

Interview: Carola Kleinschmidt
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Bei Kritik
werden Sie still?
Im Meeting
lassen Sie zu,
dass jemand
IThre Ideen klaut?
Trainerin
Fatma Erol-Kili¢
weifd, wie
man im Job
durchsetzungs-
stark wird

Frau Erol-Kili¢, was machen Sie, wenn ein
Kollege Sie im Meeting immer wieder mit
Zwischenfragen unterbricht, obwohl Sie gerade
etwas Wichtiges sagen?

FATMA EROL-KILIC: Ich sage: ,Sie diirfen sich Ihre Fra-
gen notieren. Wir kommen am Ende darauf zuriick,
wenn noch Zeit ist.”

Klingt schroff.

Damit sind wir mitten im Thema. Frauen sind so sozia-
lisiert, dass sie ihre Sprache und Kommunikation oft
fiir Harmonie einsetzen. Sobald die Stimmung kippt,
fangen sie an, die Wogen zu glitten - statt sachlich
am Ball zu bleiben. Wenn ein Mann dafiir sorgt, dass
er seinen Redebeitrag ungestort zu Ende fiihrt, emp-
finden wir das ja auch als souverdn. Zu meinen Coa-
ches sage ich deshalb oft: Harmonie ist nicht dein Job.
Weil das Streben danach verhindert,

dass ich gehort werde?

Ja. Wenn ich sofort lichele oder frage ,Mdchte jemand
einen Kaffee?“, weil die Stimmung im Meeting kippt,
gebe ich mein Ziel zugunsten der Harmonie auf.
Was wére besser?

Ich sorge dafiir, dass ich ausreden kann. Nur so kann
ich meine Ziele verfolgen, die Agenda vorantreiben
und mich klar positionieren oder eine Verhandlung
gewinnen.

Warum fallt das gerade Frauen oft schwer?
Die Antworten liegen auf drei Ebenen: Einmal wer-
den Frauen in unserer Gesellschaft nach wie vor oft
weniger ernst genommen als Midnner; zweitens ler-
nen Frauen, wie schon gesagt, von klein auf, sich fiir
Harmonie einzusetzen; die dritte Ebene ist das per-
sonliche Verhalten, unser Auftritt, unsere Wortwahl
— hier kénnen wir am schnellsten etwas verdndern.
Haben Sie dafiir ein Beispiel?

Ich kann merken, dass ich den Impuls habe, jede
Disharmonie wegzulicheln oder schnell etwas
Beschwichtigendes zu sagen. Diesem Impuls kann ich

Fatma Erol-Kilig, 45,
ist urspriinglich
Wirtschaftsingenieurin
und arbeitete vor ihrer
Ausbildung zur
Kommunikations-
trainerin lange in der
Software-Entwicklung.
Seit 2014 coacht sie
Fiihrungskrdfte und gibt
Workshops zu ,,Gekonnt
souverdn” (fatma-ek.de).
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Wir wissen oft
sehr gut, wie wir
souverdn auf-
treten konnten -
tun es aber nicht

widerstehen. Wenn dann mein Chef in der Gehalts-
verhandlung eine Zahl nennt, mit der ich nicht ein-
verstanden bin, kann ich sagen: ,Damit bin ich nicht
d’accord. Meine Forderung ist zehn Prozent Gehalts-
anpassung. Und das ist wirklich meine rote Linie.
Und dann halte ich den erhdhten Druckpegel im
Raum aus. Ohne das wegzuldcheln. Wahrscheinlich
werde ich meine Forderung durchsetzen. Denn von
der Leistung her sind Frauen oftmals hervorragend
und die Forderung ist vollig angemessen.

Studien belegen allerdings, dass Frauen,

die hart fir sich verhandeln, gern mal als
unsympathisch wahrgenommen und fir ihr
Verhalten sozial bestraft werden - ganz
anders als Mdnner. Kann ein entschlossenes
Auftreten somit nicht auch schaden?

Es stimmt: Frauen bekommen wenig bis keine sozia-
len Credits oder ,,Applaus“ dafiir, wenn sie grofR und
selbstbewusst auftreten. Zumindest nicht im ersten
Moment. Doch wenn sie ihre Themen voranbringen,
erhalten sie fiir ihre Erfolge auch Respekt — und ihre
Macht wichst. Sich immer weiter kleinzumachen, um
nicht anzuecken, bringt uns keinen Schritt weiter.
Was sollte man tun, wenn man das Gefihl hat,
das Gegeniber hért gar nicht zu, wenn ich

mit einem wichtigen Anliegen zu ihr oder ihm
komme?

Dann ldsst man sich davon nicht einschiichtern. Sonst
bin ich ja schon zu Beginn des Gesprichs klein. Wenn
einer zum Beispiel noch weiter in die Tastatur tippt,
obwohlich schon da bin, dann kann ich sagen: ,Wenn
du noch ein paar Minuten zu tun hast, hole ich mir
einen Kaffee.” So signalisiere ich, dass ich entspannt
bin und nicht wie ein Hischen warte, bis der andere
fertig ist. Auf diese Weise gehe ich ganz anders in das
Gesprédch. Und auch mein Gegeniiber.

Ich kénnte mir vorstellen, dass das nicht jede
auf Anhieb hinbekommt.

In meinen Workshops machen wir Rollenspiele. Da
stelle ich immer wieder fest: Alle Frauen kénnen sehr

Academy

gutihren Chef oder ihre Chefin spielen. Sie haben die
souverdnen Gesten parat: Sie nehmen sich das Wort.
Sie schweigen. Sie sitzen raumgreifend. Das heift: Die
meisten von uns haben all die Gesten zur Verfiigung,
die Souverdnitit vermitteln. Sie nutzen sie nur nicht
fiir sich.

Raum nehmen, das Wort ergreifen: Was strahlt
noch Souverdnitét aus?

Wenn ich zum Beispiel in einem Meeting sitze und
etwas sage, wirkt mein Beitrag souverdn, wenn ich
ihn mit groRen, ruhigen und iiberzeugenden Gesten
unterstreiche. Das zeigt, dass ich an die Sache glaube.
Habe ich die Hinde dagegen im SchofR oder agiere
ich klein und hektisch, wirkt das unsouverdn. Ebenso
wirkt langsames Sprechen souveridn. Wir diirfen ruhig
Notizen dabeihaben oder im Vorfeld Sitze tiben, die
unser Anliegen liberzeugend zusammenfassen, damit
wir ruhig vortragen kénnen. Sorgen Sie dafiir, dass Sie
sich Ihre Redezeit nehmen, und sitzen Sie moglichst
nah an den Entscheidern.

Das klingt nach einem sehr durchchoreogra-
fierten Auftritt.

Am Ende ist es natiirlich wichtig, die Werkzeuge zu
finden, die fiir einen personlich passen. Aber all die
beschriebenen Gesten signalisieren: Hey, ich habe ein
Wortchen mitzureden. IThr habt mich zu beachten!
Wir miissen einfach begreifen: Wir sind kompetent.
Und wer souverdn wirkt, wird als kompetent wahrge-
nommen. Es geht also darum, unsere Wirkung unse-
rer wahren GroRe anzupassen. Doch natiirlich gibt es
auch Gegenwind.

Was genau meinen Sie?

Im Job geht es immer auch um Konkurrenz. Macht-
spiele gehéren dazu. Deshalb versuchen Kollegen
auch, einen auf unfaire Weise auszubremsen und
machen zum Beispiel sexistische Bemerkungen wie:
,Das waren ja jetzt nette Worte aus weiblicher Sicht,
aber lassen Sie uns zurtick zum Thema kommen.*
Wie bleibt man trotz solcher Fouls souveran?
Oftmals schimen wir uns, wenn wir solche Atta-
cken erleben. Doch eigentlich sollte sich der Aggres-
sor schimen. Wir konnen erkennen: Hier will mich
jemand auf personlicher Ebene angreifen, weil das
leichter ist als auf sachlicher Ebene. Mein Konter ist
dreischrittig: 1. Keine Scham; 2. Raum einnehmen,
etwa indem ich mich aufrichte oder sogar aufstehe;
3. Die Situation mit einem kurzen Satz beenden, etwa
»,Gerade meine weibliche Sicht macht das Thema erst
rund!“ Die meisten Frauen sind ja sehr eloquent. Wir
miissen es aber schaffen, den Schalter umzulegen.
Bitte noch einen Rat zum Abschluss?

Es ist wichtig, sich klarzumachen: Keine muss das
allein hinbekommen. Wir machen alle die glei-
chen Erfahrungen. Wir koénnen uns gegenseitig
unterstiitzen.

FOTOS STOCKSY (2), SARAH OSNER
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Wir backen den
Sommer ein

Und bringen Frichte von Aprikose bis Pflaume mit
Kuchen, Torte & Teilchen groB raus

Rezepte *+ Produktion: Lukas Grossmann /
Fotos: Maria Grossmann fir StockFood Studios

£ Crépes-Torte mit Kirschen & Ricotta-Creme

20 dunne Pfannkuchen, dazwischen jeweils die Fillung, oben Sahne: lieben wir!

Rezept Seite 127
122
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L e ) Filo-Rosen-Tarte mit Aprikosen
-""/)/J Was Veganes, knusprig, cremig und fruchtig - mit gekauftem Teig gemacht

Rezept Seite 128
124



\ Pfirsich-Baiser-Rolle
Unser Sc'\qumgeback wickelt auch Joghurt-Sahne und Mandelblattchen ein

Rezept Seite 129
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Himbeer-Matcha-
Streuselkuchen

Erstaunlich, wie einfach
sich etwas derart Leckeres
zubereiten lasst!

Rezept rechts



Kochen

Himbeer-Matcha-
Streuselkuchen
12 Stiucke

STREUSEL
120 g Mehl
1 Prise Salz
60 g Zucker
60 g weiche Butter

TEIG
250 g Himbeeren

200 g weiche Butter + etwas fir
die Form

100 g Zucker
3 Eier (KI. M)
200 g Mehl

2 Tl Backpulver

2 El Matchapulver
(z. B. von dmBio)

150 ml Milch

DEKO
50 g Himbeeren
2 El Puderzucker

AuBerdem: Backform
(ca. 20 x 30 cm)

1 FUR DIE STREUSEL Mehl mit
Salz und Zucker in eine Schussel
geben. Butter in kleine Sticke
schneiden und zugeben. Alles
mit den Hdnden rasch zu gro-
ben Streuseln verkneten. Streusel
zugedeckt bis zur Verwendung
kalt stellen.

2 FUR DEN TEIG die Himbeeren
vorsichtig abspilen, verlesen
und abtropfen lassen. Den Back-
ofen auf 180 Grad (Umluft

160 Grad) vorheizen. Eine Back-
form (ca. 20 x 30 cm) mit Butter
fetten und z.B. mit Backpapier
auslegen.

3 Butter in kleine Stucke schnei-
den und mit Zucker in eine
RUhrschissel geben. Mit den
Knethaken des Handrihrgeréts
hellcremig aufschlagen. Eier
nacheinander zugeben und gut
unterrihren. Mehl mit Backpulver
und Matcha mischen. Mehimi-
schung im Wechsel mit der Milch
kurz unter die Buttermasse rih-

ren, bis ein glatter Teig entsteht.

4 Den Teig in die vorbereitete
Backform geben und gleichma-
Big verstreichen. Die Himbeeren
auf dem Teig verteilen und leicht
eindricken. Die Streusel gleich-
mdBig Uber die Beeren verteilen.
Im vorgeheizten Backofen auf
der mittleren Schiene 35-40 Mi-
nuten backen, bis die Ober-
fldche goldbraun ist. Kuchen
herausnehmen und vollsténdig
auskihlen lassen.

5 FUR DIE DEKO Himbeeren
vorsichtig abspilen, verlesen
und abtropfen lassen. Den
Kuchen dinn mit Puderzucker
bestduben und in Sticke schnei-
den. Mit Himbeeren garnieren
und servieren.
ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 15 Minuten
WARTEZEIT 2 Stunden

PRO STUCK ca. 356 kcal,
E6g F20g, KH38 g

FOTO SEITE 122

Crépes-Torte
mit Kirschen &

Ricotta-Creme

16 Sticke

CREPES
40 g Butter
250 g Mehl
500 ml Milch

4 Eier (KI. M)
25 g Zucker
1 Prise Salz

2 El Sonnenblumendl

RICOTTA-CREME
500 g Ricotta
60 g Puderzucker
1 Tl Vanilleextrakt
400 g Schlagsahne
2 Tl Sahnesteif

KIRSCHEN & DEKO
400 g Kirschen
200 g Kirschkonfiture
1 El Zitronensaft
200 g Schlagsahne

AuBerdem: beschichtete Pfanne
(24-26 cm @), Tortenplatte

1 FUR DIE CREPES die Butter in
einem kleinen Topf zerlassen.
Etwas abkuhlen lassen. Mehl mit
Milch, Eiern, zerlassener Butter,
Zucker und Salz in einer Schis-
sel zu einem glatten Teig verrih-
ren. Den Teig ca. 15 Minuten ru-
hen lassen.

2 Aus dem Crépes-Teig nach-
einander in einer beschichteten
Pfanne (24-26 cm @) ca.

20 dinne Crépes backen: Dafur
die Pfanne mit etwas Ol aus-
streichen und erhitzen. Etwa

¥ Schopfkelle (ca. 4 El) Teig hi-
neingeben und die Pfanne zigig
schwenken, sodass sich der Teig
gleichmdbig verteilt. Crépe bei
mittlerer Hitze 1-2 Minuten ba-
cken. Dann wenden und weitere
1-2 Minuten backen. Crépe aus
der Pfanne nehmen und auskiUh-
len lassen.

3 RICOTTA fir die Creme mit
Puderzucker und Vanilleextrakt
glatt rGhren. Sahne mit Sahne-
steif steif schlagen und vorsich-
tig unter den Ricotta heben.

4 KIRSCHEN abspulen, abtrop-
fen lassen. Ca. % der Kirschen
halbieren und entsteinen. Die
Kirschhalften mit 150 g Kirsch-
konfitire und Zitronensaft mi-
schen, dabei einige Kirschen
leicht zerdricken, sodass

eine streichfdhige Fruchtfillung
entsteht.

5 EINEN CREPE auf eine Torten-
platte legen, dinn mit Ricotta-
Creme bestreichen und etwas
Kirschfillung darauf verteilen.
Restliche Crépes mit Ricotta-
Creme und Kirschfillung auf
die beschriebene Weise auf den
ersten Crépe zu einer Torte
schichten. Mit einem Crépe ab-
schlieBen. Torte mindestens

1 Stunde kalt stellen.

6 FUR DIE DEKO 200 g Sahne
steif schlagen. Sahne locker auf
der Torte verteilen und mit rest-
licher Kirschkonfitire (50 g) be-
traufeln. Torte mit restlichen Kir-
schen garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
WARTEZEIT mind. 1 Stunde
PRO STUCK ca. 329 kcal,
E99 F21g KH27g

FOTO SEITE 123
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Quark-Pflaumen-
Plunder
12 Stiuck

HEFETEIG

500 g Dinkelmehl Type 630 +
etwas zum Arbeiten

1 Packchen Trockenhefe (7 g)
30 g brauner Rohrzucker
1 gestrichener El Salz
250 ml Milch
1 Ei (KI. S)
50 g zimmerwarme Butter
BUTTERPLATTE
200 g zimmerwarme Butter
40 g Dinkelmehl Type 630
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Trifft
Obst auf
Teig,
entsteht

sufse
Magie

1 Tl gemahlener Kardamom

QUARKCREME
250 g Quark (Magerstufe)
1 Eigelb (KI. S)
40 g Zucker
20 g Vanillepuddingpulver

PFLAUMEN
180 g Pflaumenmus
3 Pflaumen
1 El Zitronensaft
1 El Zucker

GLASUR
1 Eigelb
2 El Milch

1 FUR DEN HEFETEIG Mehl mit
Trockenhefe, Zucker und Salz in
eine Schissel geben. Milch, Ei
und Butter zufigen und alles mit
den Knethaken des Handrihrers
ca. 2 Minuten zu einem glatten
Teig verkneten. Den Teig auf
einer leicht bemehlten Arbeits-
flache mit den H&anden weitere
2 Minuten kneten. Den Teig zu-
gedeckt an einem warmen Ort
etwa 1-1%2 Stunden gehen lassen,
bis sich das Volumen deutlich
vergrobert hat.

2 FUR DIE BUTTERPLATTE But-
ter, Mehl und Kardamom mit
den Knethaken des Handrihrers
glatt verkneten. Auf ein Stick
Backpapier ein Quadrat (ca. 15 x
15 cm) zeichnen. Die Buttermas-
se aufs Backpapier geben und
im markierten Quadrat verstrei-
chen. Die Butterplatte in Back-
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papier einschlagen und ca.
1 Stunde kalt stellen.

3 HEFETEIG auf einer leicht be-
mehlten Arbeitsfliche nochmals
kurz durchkneten. Teig zu einem
Quadrat (ca. 30 x 30 cm) aus-
rollen. Die Butterplatte mittig
auflegen. Die vier Teigecken zur
Mitte hin einschlagen und die
Rénder gut zusammendricken.

4 Das Teigpaket mit sanftem
Druck zu einem Rechteck (ca.
30 x 50 cm) ausrollen. Von der
schmalen Seite her ein Drittel
zur Mitte einschlagen, das rest-
liche Drittel dariberklappen.
Den Teig in Backpapier einschla-
gen, in einen Gefrierbeutel ge-
ben und 10 Minuten ins Gefrier-
fach geben. AnschlieBend ca.

1 Stunde in den Kihlschrank ge-
ben. Danach den Teig wie be-
schrieben ein weiteres Mal aus-
rollen, falten und kihlen.

5 FUR DIE CREME Quark mit
Eigelb, Zucker und Vanillepud-
dingpulver glatt verrGhren.

6 PFLAUMEN abspilen, halbie-
ren und entsteinen. Pflaumen-
hdalften in sehr feine Spalten
schneiden. Mit Zitronensaft und
Zucker mischen und kurz ziehen
lassen.

7 FUR DIE GLASUR Eigelb mit
Milch verriGhren.

8 TEIG auf bemehlter Arbeitsfla-
che rechteckig (ca. 30 x 40 cm)
ausrollen und in 12 Quadrate
schneiden. Teigsticke mit etwas
Eigelb-Glasur bestreichen. Fir

die Plunderform entweder die
vier Teigecken locker zur Mitte
hin falten oder mit einem spitzen
Messer ein kleineres Quadrat mit
etwa 1 cm Rand einschneiden
und die duBeren Spitzen zur
Mitte hin einschlagen. In der
Mitte jeweils etwas Platz fur die
Fillung lassen. Die Plundersticke
auf zwei mit Backpapier belegte
Bleche setzen und abgedeckt
ca. 30 Minuten gehen lassen.

9 Den Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorheizen. Je-
weils etwa 1 El Quarkcreme mit-
tig auf die Plundersticke geben
und je 1 kleinen Klecks Pflau-
menmus daraufsetzen. Mit der
restlichen Eigelb-Glasur bestrei-
chen. Im vorgeheizten Backofen
auf der mittleren Schiene in
15-18 Minuten goldbraun backen.
Herausnehmen und vollistéindig
abkuhlen lassen. Die marinierten
Pflaumen locker auf den Plun-
dersticken verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 45 Minuten
WARTEZEIT 6 Stunden
PRO STUCK ca. 430 kcal,
EN g, F20 g KH 50 g

FOTO SEITE 124
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Filo-Rosen-Tarte mit
Aprikosen

10 Sticke - vegan

60 g vegane Butter
(ersatzweise Olivenél)

270 g veganer Filoteig
(ca. 10 Blatter
& ca. 30 x 31 cm)

1 Bio-Zitrone (ca. 80 g)
300 g Vanille-Sojajoghurt
50 ml Pflanzenmilch
(z.B. Soja- oder
Hafermilch)

60 g Zucker
2 Tl Maisstéarke
1 Tl Vanilleextrakt
4-6 Aprikosen (ca. 200 g)
30 g Mandelblattchen
2 El Puderzucker

AuBerdem: Backform
(ca. 24 cm @)

1 Butter in einem kleinen Topf
zerlassen. Eine Backform (ca.
24 cm @) mit etwas zerlassener
Butter fetten. Den Backofen
auf 200 Grad (Umluft 180 Grad)
vorheizen.

2 Ein Blatt Filoteig auf der
Arbeitsfldche auslegen. Die rest-
lichen Teigbldatter mit einem
leicht feuchten Kichentuch ab-
decken, damit sie nicht aus-
trocknen. Das ausgebreitete
Teigblatt donn mit Butter be-
streichen und flach in die Form
legen. Ein zweites Teigblatt
ebenfalls mit Butter bestreichen
und leicht versetzt auf das erste
Teigblatt in die Form legen,
sodass die Form vollsténdig
bedeckt ist und der Teig Uber
die Rénder héangt.

3 Nun ein drittes Teigblatt mit
Butter bestreichen. Die beiden
langen Seiten vorsichtig zusam-
menschieben und locker zusam-
menraffen, sodass ein schmaler,
ziehharmonikaartiger Streifen
entsteht. Diesen locker zu einer
Rose aufrollen und mittig in die
Form setzen. Die restlichen sie-
ben Filoteigbldtter ebenfalls mit
Butter bestreichen, locker zu-
sammenraffen und spiralférmig
um die mittlere Rose legen, bis
die Form gefillt ist. Dabei da-
rauf achten, dass die Teigspira-
len nicht zu dicht nebeneinan-
derliegen und zwischen den
Falten Zwischenrdume bleiben.



Kochen

Die Uberstehenden Teigrdnder
locker nach innen einschlagen
und leicht als Rand an die Sei-
ten drucken.

4 Die Teigoberflachen mit der
restlichen Butter bestreichen. Im
vorgeheizten Backofen auf der
mittleren Schiene ca. 10 Minuten
vorbacken, bis der Teig leicht
goldbraun und knusprig ist.

5 Inzwischen die Zitrone heiB
abspilen, trocken reiben und
1Tl Schale ohne das Weibe fein
abreiben. Zitrone halbieren,

2 El Saft auspressen. Vanille-So-
jajoghurt mit Pflanzenmilch, Zu-
cker, Maisstdrke, Vanilleextrakt,
Zitronenschale und Zitronensaft
glatt rihren.

6 Aprikosen abspulen, trocken
tupfen, halbieren und entsteinen.
Aprikosenhdlften in dinne Spal-
ten schneiden. Den vorgebacke-
nen Tarteboden aus dem Ofen
nehmen. Die Vanillejoghurt-Mi-
schung vorsichtig in die Zwi-
schenréiume der Filoteig-Rosen
gieBen. Dabei darauf achten,
dass die knusprige Teigstruktur
nicht vollsténdig bedeckt wird.
Die Aprikosenspalten locker auf
der Oberfléche zwischen den
Teigfalten verteilen. Mit Mandel-
bléattchen bestreuen.

7 Die Tarte im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der mittleren
Schiene weitere 15-20 Minuten
backen, bis die Fillung gestockt
und die Oberfléche goldbraun
ist. Wenn die Teigspitzen zu
dunkel werden, locker z.B. mit
Backpapier abdecken. Tarte
herausnehmen und leicht abkih-
len lassen.

8 Filo-Rosen-Tarte donn mit Pu-
derzucker bestaubt servieren.
ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 5 Minuten

PRO STUCK ca. 237 kcal,
E59, F8g KH34g

FOTO SEITE 125
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Pfirsich-Baiser-Rolle

14 Sticke

BAISER

6 zimmerwarme EiweiB
(KI. M; benétigt werden ca.
250 g EiweiB)

250 g Zucker
2 Tl WeiBweinessig
2 Tl Speisestédrke
1-2 El Puderzucker

FULLUNG & DEKO
60 g Mandelbléattchen
250 g Schlagsahne
1 Pdckchen Sahnesteif
200 g griechischer Joghurt
1 Tl Vanilleextrakt
1 Tl Bio-Zitronenabrieb
4 Pfirsiche (ca. 400 g)
2 El Pfirsichmarmelade
1 El Puderzucker

AuBerdem: Backblech
(ca. 35 x 40 cm)

1 Den Backofen auf 220 Grad
(Umluft 200 Grad) vorheizen. Ein
Backblech (ca. 35 x 40 cm) z.B.
mit Backpapier belegen, sodass
das Papier an den Seiten leicht
Ubersteht.

2 FUR DAS BAISER das EiweiB
in eine saubere Rihrschissel
geben und mit den Schneebesen
des Handrihrers auf mittlerer
bis hoher Stufe 1 Minute schila-
gen, bis sich weiche Spitzen bil-
den. EiweiB weitere 5 Minuten
steif schlagen, dabei den Zucker

essloffelweise einrieseln lassen.
Sobald eine feste, gldnzende
Baisermasse entstanden ist,
WeiBweinessig und Speisestérke
zugeben und kurz unterrihren.

3 Die Baisermasse auf das
vorbereitete Backblech geben
und z.B. mit einem Teigspatel
gleichmdBig darauf verstreichen.
Backofen-Temperatur auf

200 Grad (Umluft 180 Grad)
reduzieren und das Baiser im
Ofen auf der mittleren Schiene
ca. 10 Minuten backen. Tempera-
tur auf 120 Grad (Umluft

100 Grad) reduzieren und das
Baiser weitere 15 Minuten ba-
cken. Herausnehmen und sofort
mit einem sauberen Kichentuch
abdecken. Baiser vollstdndig ab-
kGhlen lassen, dabei fdllt es
leicht zusammen.

4 FUR FULLUNG & DEKO inzwi-
schen die Mandelbldgttchen in
einer heiBen Pfanne ohne Fett
hellbraun résten. Auf einen Teller
geben und abkihlen lassen. Die
Sahne mit Sahnesteif steif schla-
gen. Den griechischen Joghurt
mit Vanilleextrakt und Zitronen-
schale verrihren. Den Joghurt
vorsichtig unter die Schlagsahne
heben. Die Pfirsiche abspilen,
halbieren und entsteinen.

6 Pfirsichhalften klein wirfeln.
Die Pfirsichwirfel mit Pfirsich-
marmelade mischen.

5 FURS BAISER das Kiichentuch
vorsichtig entfernen. Die Baiser-
Oberfldéche leicht mit Puderzu-

cker bestduben. Das Kichentuch
wieder auflegen und das Baiser
darauf stirzen. Das Backpapier
vorsichtig vom Baiser abziehen.

6 JOGHURT-SAHNE-FULLUNG
gleichmdbig auf dem Baiser ver-
streichen, dabei rundum einen
ca. 2 cm breiten Rand frei las-
sen. Pfirsichwirfel darauf vertei-
len und mit 30 g gerdsteten
Mandelblattchen bestreuen.

7 Baiser mithilfe des Kichen-
tuchs von der langen Seite her
vorsichtig aufrollen. Die Rolle

auf eine Platte setzen und

vor dem Servieren leicht mit
Puderzucker bestduben. Rest-
liche 2 Pfirsichhdlften in dinne
Spalten schneiden. Baiser-Rolle
mit den Pfirsichspalten und
den restlichen Mandelblattchen
(30 g) garnieren. Bis zum
Servieren kalt stellen.
ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 10 Minuten

PRO STUCK ca. 207 kcal,
E49g, F99g KH26¢g

WAS
GIBT’S
HEUTE

U
ESSEN?

/

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

@@

Brighte
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Kochen

VORSPEISE

Suppe von gerdstetem Blumenkohl

2 Portionen - vegan

1 Blumenkohl (ca. 600 g) - 1 Knoblauchzehe
+ 130 ml Olivendl - 20 g Petersilie - 1 Zwiebel (ca. 60 g)
- 800 ml Gemusebrihe - 200 ml pflanzliche Kochcreme
. Salz . Pfeffer (frisch gemahlen) - 70 g vegane
Schinken-Alternative - 1 Scheibe Sauerteigbrot
« AuBerdem: Pirierstab, beschichtete oder Grillpfanne

1 Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen.
Blumenkohl abspiilen, putzen und in kleine Réschen teilen.
Knoblauch fein hacken. Beides mit 1 El Olivendl mischen und
auf einem Backblech verteilen. Im vorgeheizten Ofen auf
mittlerer Schiene ca. 20 Minuten résten.

2 Petersilie abspiilen, trocken schiitteln, 2 Stiele beiseitele-
gen, restliche mitsamt Stielen grob schneiden und mit 100 ml
Olivendl in einen Rithrbecher geben und sehr fein pirieren.

3 Zwiebel fein wiirfeln. Restliches Olivensl (1 El) in einem Topf
erhitzen und die Zwiebel glasig diinsten. Gersteten Blumen-
kohl und Briihe zugeben, ca. 5 Minuten kécheln lassen. Alles
fein purieren. Kochcreme unterriihren. Salzen und pfeffern.

4 Schinken-Alternative in feine Streifen schneiden und in
einer beschichteten Pfanne/Grillpfanne ohne Fett knusprig
braten. Brot in Streifen schneiden und in der Pfanne rosten.
5 Suppe anrichten, Petersiliensl dariibertrdufeln, ,Schinken®
darauf verteilen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und rest-
lichen Petersilienblattern garnieren und mit Brot servieren.

PRO PORTION ca. 365 kcal, E9 g, F 27 g, KH 22 g
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Schnelle Rezepte

FISCH
Saiblingsbdéllchen mit Reisnudeln

2 Portionen

1 Lauchzwiebel (ca. 20 g) - 2-3 g Ingwer (ca. 2 cm) - 1 Bund
Koriander (ca. 45 g) - 300 g Saiblingsfilet (ohne Haut)

- 1Tl SojasoBe - 1 El Speisestdrke - Salz - Pfeffer - 150 g
Reisnudeln - 2 Limetten (& ca. 60 g) - 1 rote Chilischote
(ca. 15 g) « 2 Tl Sesamdl - 1 Tl Honig - 2 El Ol . 4 Radieschen
(ca. 40 g) - AuBerdem: Blitzhacker, Mixer, Grillpfanne

1 Lauchzwiebel putzen, abspiilen und in feine Ringe schnei-
den. Ingwer schalen und fein reiben. Koriander abspiilen, tro-
cken schitteln, 2 Stiele zum Garnieren beiseitelegen, 4 Stiele
grob hacken. Fisch abspiilen, trocken tupfen und grob wiir-
feln. Wiirfel mit Lauchzwiebel, gehacktem Koriander, Ingwer,
SojasoBe und Speisestdrke in einem Blitzhacker fein piirieren.
Salzen, pfeffern. Aus der Masse mit leicht angefeuchteten
Hdnden 10 Ballchen formen.

2 Nudeln nach Packungsangabe garen. AbgieBen, abtropfen
lassen. Limetten halbieren, Saft (4-6 El) auspressen. Chili
absplilen, putzen, grob hacken. Saft mit Chili, Sesamal, Honig
und restlichen ca. 6 Korianderstielen im Mixer fein pirieren.

3 Grillpfanne stark erhitzen. Fischbdllchen rundum diinn mit
Ol bepinseln und bei mittlerer bis starker Hitze rundum

6-8 Minuten goldbraun braten.

4 Radieschen abspiilen, putzen und fein hobeln. Bldatter vom
beiseitegelegten Koriander zupfen. Nudeln anrichten, mit
etwas Dressing vermengen (restliches dazu servieren). Bill-
chen daraufsetzen, mit Radieschen und Koriander garnieren.

PRO PORTION ca. 658 kcal, E33g,F24g,KH75¢g

REZEPTE + PRODUKTION LUKAS GROSSMANN FOTOS MARIA GROSSMANN FUR STOCKFOOD STUDIOS



VEGETARISCH

Schupfnudeln mit Knoblauch-Joghurt-
SoBe & Pinienkernen)

2 Portionen

2 El Pinienkerne - 90 g Butter - 500 g Schupfnudeln (Kuhl-
regal) - 1 Knoblauchzehe - 200 g griechischer Joghurt
« Salz - 10 g Minze - 1Tl edelsibes Paprikapulver - 1 Prise
Chiliflocken - Pfeffer (frisch gemahlen)

1 Pinienkerne in einer groBen heiBen Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten. Auf einen Teller geben und abkiihlen lassen. In
der Pfanne 30 g Butter erhitzen und die Schupfnudeln unter
Wenden rundum goldbraun anbraten.

2 Knoblauch fein reiben oder durch die Presse driicken. Jo-
ghurt mit 1-2 El Wasser und Knoblauch glatt rithren, mit Salz
abschmecken. Minze absplilen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und fein schneiden.

3 Restliche Butter (60 g) in einem kleinen Topf zerlassen.
Paprikapulver und Chiliflocken einriihren und 10-20 Sekun-
den aufschdumen lassen. Topf sofort vom Herd nehmen.

4 Schupfnudeln auf Teller verteilen. Knoblauchjoghurt und
Paprikabutter darauf verteilen. Mit gerésteten Pinienkernen
und Minze garnieren. Schupfnudeln mit frisch gemahlenem
Pfeffer bestreut servieren.

PRO PORTION ca. 799 kcal, E20g,F 51g,KH 64 g

FLEISCH
Rinder-Tataki auf Bohnencreme

2 Portionen

200 g Rinderfilet - Salz . Pfeffer - 1 TI Sonnenblumendl
. 200 g weiBe Bohnen (Dose; Abtropfgewicht)
. 1 Bio-Zitrone (ca. 80 g) - 1 El Olivendl - 1 Knoblauchzehe
» 20 g Petersilie - 10 g Dill - 1 TI Sumach-Gewirz
« 2 El Granatapfelkerne - AuBerdem: Pirierstab

1 Filet trocken tupfen, salzen, pfeffern. Ol in einer Pfanne
stark erhitzen, Filet rundum 2-3 Minuten scharf anbraten

- das Fleisch darf in der Mitte noch roh sein, typisch fiir den
japanischen Tataki-Style. Herausnehmen, kurz ruhen lassen

2 Bohnen mit der Flussigkeit in einen Topf geben, einmal auf-
kochen. Bohnen abgieBen, etwas von der Fliissigkeit auffan-
gen. Zitrone hei3 abspilen, trocken reiben, 1Tl Schale ohne
das WeiBe fein abreiben. Zitrone halbieren, 2 El Saft auspres-
sen. Bohnen mit Schale und Saft, Olivendl und Knoblauch in
einen Riithrbecher geben und mit dem Piirierstab zu einem
glatten, cremigen Piiree mixen; evtl. etwas Bohnenfliissigkeit
zugeben. Bohnencreme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Krduter abspilen, trocken schiitteln, grob hacken. Mit Su-
mach, Granatapfelkernen und 1 Prise Salz mischen.

4 Fleisch in diinne Scheiben schneiden. Bohnencreme auf
Teller streichen, Tataki darauf anrichten und mit Krdutersalat
bestreut servieren.

PRO PORTION ca. 472 kcal, E 42 g,F13 g,KH 46 g

BALANCE-INFO Rinderfilet ist sehr mager, reich an hoch-
wertigen Proteinen, Eisen, Zink und B-Vitaminen.

e Q-\G\TTE

)

*Mehr zum BRIGITTE Balance Konzept unter brigitte.de/balance-rezepte 131



Kochen Rezept mit Aha-Effekt

Jetzt kracht’s

Kleine Dinge kdnnen einen groBen Unterschied
machen - diesmal wird ein Snack
aus der Tute zum Star auf dem bunten Teller

132

Cheddar-Nachos
mit Tomaten-
Himbeer-Salat

4 Portionen ¢ vegetarisch

150 g Tortilla-Chips

100 g Cheddar (gerieben
oder am Stick)

2 Fruhlingszwiebeln
400 g Kirschtomaten
3 Jalapeiios (4 ca. 15 g)
1 Bund Petersilie (ca. 40 g)
150 g Himbeeren

2 El Obstessig
2 El Olivenol
Salz - Pfeffer

1 Backofen auf 150 Grad Ober-/
Unterhitze vorheizen. Nachos

auf einem z.B. mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Kase
evtl. grob raspeln und die Nachos
damit bestreuen. Im heiBen Back-
ofen ca. 15 Minuten Uberbacken.

2 Inzwischen fur den Salat Frih-
lingszwiebeln abspilen und putzen.
Kirschtomaten und Jalapenos ab-
spulen, trocken tupfen und in Schei-
ben bzw. Ringe schneiden. Petersilie
abspilen, trocken schitteln und die
Blatter abzupfen. Himbeeren ab-
spullen, verlesen und vorsichtig tro-
cken tupfen. Salatzutaten mischen,
mit Essig und Ol vermengen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Himbeeren unterheben. Nachos
aus dem Ofen nehmen und mit
dem Salat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Der Unterschied
gwischen
Tortilla-Chips
und Nachos?
Die Chips sind
der Grundstoff,
die Nachos das,
was man mit
Kdise & Co. draus
macht

REZEPT + PRODUKTION UWE OCKO FOTO ANDREA THODE STYLING MARIA GROSSMANN
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Aromen-Reich

Maryam lJillani ist Food-Journalistin,
Griunderin der Plattform ,Pakistan
Eats”, und die Uber 100 Rezepte,
die sie nun auf 288 Seiten gebracht
hat, machen Lust aufs Loskochen:
Pikantes, SiBes, Chutneys..

Dazu gibt’s Familiengeschichten,
tolle Fotos und Einblicke in die
reiche Esskultur des Landes, das
immerhin vom Karakorum-Gebirge
bis zum Arabischen Meer reicht.

,Pakistan — Das Kochbuch®,
36 Euro, ars vivendi

News —  Kochen

Schon fertig!

Wir sagen: Danke fiir
den Cocktail, Dallmayr!
Schliefslich haben die
Miinchner Kaffee-Profis
den »Espresso Martini«
in die Dose gebracht —
die tibrigens zwei Glaser
samt SchaumKkronchen
hergibt. Hoch die Gliaser!

200 ml ca. 4 Euro, im gut sortierten Handel oder
tiber dallmayr-versand.de

Ganz viel zum Grillen -
auf brigitte.de

Mit und ohne Fleisch, Klassiker und
leckere Uberrqschungen, Salate,
Brot, Dips, SoBen und was rund um
den Rost noch Laune macht, finden
Sie in unserem groBen Online-
Special. Plus Tipps und Tricks aus
unserer Grillschule.

Holen Sie sich Appetit auf
brigitte.de/grillen

FiUr die andere Fritteuse

Schaut man in die Airfryer-Backstudie
von Dr. Oetker, sieht man, dass mit dem
Trend-Gerdt auch gern gebacken wird -
am liebsten Gbrigens Muffins (39 Prozent),

dicht gefolgt von Kuchen (37 Prozent) und

Cookies, Keksen und Platzchen (34 Pro-
zent). Wie gut, dass die ,Classic Muffins”

auch mit heiBer Luft was werden!

380 g Backmischung ca. 3,80 Euro
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Die kleine BRIGITTE —_ RatespaBh fiur Kinder
A

e

FISCHERIN FRITZI FISCHT
FRISCHE FISCHE

An der Nordsee haben es die Fischerinnen gar nicht so leicht, den Méwen zuvorzukommen.
Aber ein paar Fische beiBen an! Trag ihre Buchstaben unten in die freien Felder ein - und du
erfahrst, wie die Lieblingsnordseeinsel der Méwen heibt.

HL ___N_

AUFLOSUNG AUF SEITE 121
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AUSGEDACHT UND GEZEICHNET VON JULIA PFALLER
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Im Talk: Prof. Dr. Sherko Kiimmel (Brustkrebszentrum
Essen-Mitte), PD Dr. Claus Lattrich (Roche), Bloggerin
Claudia Altmann-Pospischek und Susanna Riethmiiller

Du bist nicht allein

So lautet das Motto der YESICON, Deutschlands
grobter Krebs-Convention. Im Juni trafen sich
in Berlin wieder Betroffene, Angehérige sowie

Vertreterinnen und Vertreter aus Medizin, Politik

und Wirtschaft. Auf dem Programm der
beiden Tage rund um Austausch und Aufklarung
standen auch viele spannende Talks. Etwa
~Hallo Doc! Brustkrebs” mit Bloggerin Claudia
Altmann-Pospischek (,Claudias Cancer
Challenge”), BRIGITTE-Chefredakteurin Susanna
Riethmiller, Prof. Dr. Sherko Kimmel (Direktor
des Brustkrebszentrums Essen-Mitte) und
PD Dr. Claus Lattrich (Global Medical Science
Leader Breast Cancer beim Biotech-Konzern
Roche). Zentrales Thema: die Bedeutung
zielgerichteter, individueller Therapien. Denn:

.Je besser wir verstehen, wie ein Tumor entsteht

und Uberlebt, desto gezielter kénnen wir

Medikamente entwickeln”, so Dr. Claus Lattrich.

Inside BRIGITTE— KOsSmos

Minister-
prdsidentin
Manuela
Schwesig (r.)
zeichnete
Moderatorin
und Influen-
cerin Patrice
Aminati

fiir deren
Engagement
und offenen
Umgang mit
ihrer Haut-
krebserkran-
kung mit
dem ,Ring of
Courage“ aus

1_Fiir Julia Becker,
Aufsichtsratsvorsitzende
und Gesellschafterin

der Funke Mediengruppe,
ist die YESICON (wie
BRIGITTE Mitglied der
Funke-Familie) ein
Herzensprojekt

2_Aus der BRIGITTE-
Fotobox gab’s Souvenirs
3_Gute Laune: Mit dem
,Yes Choir!“ wurde
gemeinsam gesungen

Zum Reinschauen Unter yescon.org finden Sie neben allen Infos auch die Mediathek mit den Inhalten bisheriger Veranstaltungen.
Die ndchste YESICON findet 2027 in Berlin statt; der Eintritt ist frei.

Ein Buch, ein Abend

BRIGITTE war bei der Vorstellung von
Birgit Amelungs (l.) ,Der Multifokus-Effekt”
bei Thalia im Hamburger Uberseequartier
nicht nur Medienpartnerin - Chefredakteurin
Susanna Riethmiuller fihrte auch durch den Abend.
Nach der Lesung sprach sie mit der Autorin
dariber, wie wir trotz (zu) vieler Aufgaben immer
wieder unseren Fokus neu setzen, unsere Energie
punktgenauer einsetzen und Klarheit Uber unsere
Ziele und Winsche gewinnen kénnen. Freie Sicht
statt Tunnelblick: gute Sache!
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Horoskop

vom 29. Juli bis 11. August 2026

Fiir alle Zeichen gilt: Der Vollmond im Wassermann bringt Bewegung in Freundschaften
und Herzensfragen. Merkur und Jupiter fordern die Kreativitiit, Venus die Harmonie und
die Lust auf Asthetik. Eine gute Zeit, sich zu verlieben und Partnerschaften zu pflegen.

Widder

21.3.-20.4.

Flirts, Herzensprojekte oder spontane Einla-
dungen bringen frischen Wind ins Leben. Mit
Venus inder Waage stehen fiir Sie Gelegenhei-
ten auf dem Plan. Gleichzeitig verlangt Saturn
Geduld: Nicht jede Unsicherheit muss sofort
gelost werden. Beruflich kann eine Idee plotz-
lich an Fahrt gewinnen, lhre feine Intuition
leitet Sie. Bewusste Ruhepausen und Spa-
ziergdnge am Wasser sind jetzt reinigend.
Kosmischer Tipp: lhr inneres Kind darf spielen!

Stier 21.4.-20.5.

Zuhause und Familie bleiben Themen - jetzt
konnen Sie lange Unausgesprochenes kldren.
Venus bringt mehr Leichtigkeit in Beziehungen
und im Alltag; gleichzeitig fordern die Energien
Sie auf, alte Muster loszulassen. Im Job zahlt
sich Kompromissbereitschaft aus — nicht alles
muss kontrollierbar sein. Kérperlich profitie-
ren Sie von einem entspannten Rhythmus und
geniigend Schlaf. Kosmischer Tipp: Manchmal
entsteht Sicherheit erst durch Verdnderung!

Zwillinge 21.5.-21.6.

Mars schenkt lhnen Tempo und Mut. Gesprd-
che und spontane Ideen bringen Bewegung in
Ilhren Alltag, selbstbewusst diirfen Sie neue
Wege beschreiten. Merkur und Jupiter unter-
stiitzen Sie bei Entscheidungen. AuBerdem
zeigen sie auf, was keine Zukunft mehr hat.
Venus sorgt zu Hause fiir kleine Wohlfiihl-
momente, spdter stehen auch Herzensange-
legenheiten auf dem Plan. Kosmischer Tipp:
Kleine Unternehmungen eréffnen neue Welten!

Krebs 22.6.-22.7.

lhr Selbstwert und lhre Talente riicken in den
Mittelpunkt. Jupiter stdrkt Sie mit Riicken-
wind, Merkur verhilft zu mehr Klarheit. Finan-
ziell kénnen sich Investitionen lohnen — Mars
lenkt die richtigen Entscheidungen. Tauchen
alte Unsicherheiten auf? Dann nur, damit Sie
sie hinter sich lassen. Nutzen Sie die Zeit, um
sich neu auszurichten. lhr Bauchgefiihl bleibt
dabei Ihr bester Kompass. Kosmischer Tipp:
Der Weg offenbart sich, indem Sie ihn gehen!

23.7.-23.8.

Mit vielen Planeten in lhrem Zeichen stehen
Sie im Scheinwerferlicht. Alles steht auf ,,go®:
Sie sind strahlend, mutig, inspirierend. lhr fei-
nes Gesplr fiir alles Schone wird bewundert.
Achten Sie darauf, Ratschldge gut zu dosie-
ren, sodass lhr Gegeniiber sie annehmen kann.
Auch im Job profitieren Sie, wenn Sie lhren
Charme spielen lassen. In Beziehungen sind
Ausgleich und Harmonie gefragt. Kesmischer
Tipp: Zeigen Sie sich - die Zeit arbeitet fiir Sie!

Lowe

Jungfrau 24.8.-23.9.

Venus schenkt lhnen Charme, lhre Ausstrah-
lung wirkt. Merkur unterstiitzt Klarheit, die
lhren Netzwerken und Freundschaften zugu-
tekommt. Im Job hilft Flexibilitat mehr als
Kontrolle. Jetzt wird ein feiner Samen gelegt
fir Visionen, die noch nicht greifbar waren;
die bestenldeen finden iber Traume zu lhnen.
Korper und Seele profitieren von bewussten
Ritualen und Pausen. Kosmischer Tipp: Auch
das Nichtsichtbare kann kraftvoll sein!

Waage 24.9.-23.10.

Die Sterne meinen es gut mit lhnen. Liebes-
gottin Venus verspriiht Glitzer fiir Sie und
stdrkt Ihr Selbstvertrauen. Vieles gelingt nun
unkompliziert, lhr Esprit zieht andere mit.
Auch die Liebe findet jetzt leichter zu lhnen.
Beruflich ergebensich Chancendurch Gespra-
che und Empfehlungen. Auch wenn Ilhnen Ent-
scheidungen nicht so leichtfallen, jetzt diir-
fen Sie die Mdglichkeiten ergreifen! Kosmi-
scher Tipp: Lassen Sie lhren Charme spielen!

Skorpion 24.10.-22.11.

Im Job leuchten Sie. Ihre Ausstrahlung wirkt
liberzeugend, Gesprdche eréffnen Chancen.
Gleichzeitig erinnert der Himmel daran, dass
sich nichts erzwingen ldsst. Im Alltag kann es
gelegentlich stocken, doch mit einem guten
Plan greifen die Dinge ineinander. In der Liebe
wird es ruhiger, Venus lenkt den Blick auf das
Wesentliche. Ein Ausgleich zwischen An- und
Entspannung ist die Basis. Kosmischer Tipp:
Nicht jedes Geheimnis sollte geliiftet werden!

Schitze 23.11.-21.12.

Der Kosmos weckt |hre Lust auf neue Erfah-
rungen: Reisen, Weiterbildung, Begegnungen.
Merkur schenkt Ihnen die Fahigkeit, Ihre Uber-
zeugungen gut zu vertreten. Dabei kommen
lhnen Ihr Humor und lhre offene Art zugute.
Venus bringt Wdarme in Freundschaften und
sorgt fur Harmonie. Kulturelle Unterneh-
mungen kénnen sehr inspirierend sein, aber
ebenso ein Abend mit Freunden. Kosmischer
Tipp: Offnen Sie sich fiir neue Horizonte!

Steinbock 22.12.-20.1.

Gemeinsame Verpflichtungen verlangen Auf-
merksamkeit: In Beziehungen kann es not-
wendig werden, Themen anzusprechen, statt
sie weiter aufzuschieben. Merkur erleichtert
ehrliche Gespradche. Beruflich lassen sich mit
Charme, Geduld und dem richtigen Ton Tiiren
6ffnen. So ergeben sich neue Mdglichkeiten
ganz nebenbei. Dranbleiben bringt sie ans Ziel.
Kosmischer Tipp: Das Gliick winkt manchmal,
wo man es nicht vermutet!

Wassermann 21.1.-19.2.

Der Vollmond in lhrem Zeichen bringt Bewe-
gung ins Herz: Liebe und Flirts riicken in den
Fokus. Dazu schenkt Venus |hnen Leichtig-
keit. Eine spontane Einladung oder eine Reise
konnen jetzt mehr in Bewegung setzen, als es
zundchst den Anschein hat. Mit lhrem Gespur
fir Kreativitdt und neue Ideen kdnnen Sie
viel erreichen - das macht sich auch im Job
bemerkbar. Kosmischer Tipp: Das Leben iiber-
rascht gern dort, wo Sie nicht damit rechnen!

Fische 20.2.-20.3.

Kleine Verdnderungen kénnen jetzt erstaun-
liche Wirkung zeigen, was Alltag und Wohlbe-
finden angeht. Ihr Kérper reagiert sensibel
auf Stress und unausgesprochene Gefiih-
le. Merkur hilft, Lésungen zu finden. Haben Sie
Lust, Ihre Gedanken festzuhalten? Jetzt fin-
den Sie leicht die richtigen Worte. Finanziell
zahlen sich gemeinsame Pldne aus. Eine gute
Analyse fihrt zum Erfolg. Kesmischer Tipp:
Das Gliick steckt in den alltdglichen Dingen!

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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Am 12. August erscheint die neve BRIGITTE — Ausblick

Nur Mut,
es wird
wieder
besser!

Warum
Zuversicht unser
untriglicher
Kompass ist -
gerade in
schwierigen
Zeiten.

Und wie wir sie
(zuriuck) ins
Leben holen

Vier Leserinnen, vier Umstylings Neue Frisur,
neuve Haarfarbe, neues Make-up

BRIGITTE - auch digital im App Store und tdglich aktuell auf brigitte.de

Eisdiele? N6, selbst gemacht!
Geht ndmlich ganz einfach

Die Landérztin Dr. Karolin
P6ppelmann geht neue Wege

GESUNDHEIT

Karussell
im Kopf

Schwindel
Kommt plotzlich,
ist beidngstigend

und betrifft
leider viele Frauen.

Was hinter
den Beschwerden

steckt, und

was dagegen
hilft




Kolumne

Geht das nur mir so?

Konnt ihr

cuch schenken

Gutscheine sind eine ganz schén
praktische Art, Zuneigung
zu zeigen. Allerdings auch eine ganz
schon hilflose, findet Verena Carl.

Auf dieser
Seite sagen
BRIGITTE-
Avutorinnen
ihre Meinung.
Diesmail:
Verena Carl,
die statt
bunter Plastik-
kéartchen auch
gern einen
bunten StraubB
bekommt
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Mit wenigen Ausnahmen

Haben Sie mal wieder Lust auf eine Kolumne? Also
einen so richtig gut geschriebenen, witzigen, klugen
Text tiber die Dinge des Lebens? So wie Sie das von
der letzten Seite der BRIGITTE kennen? Kénnen Sie
haben! Diesmal habe ich mir etwas ganz Besonde-
res liberlegt: ein Gutschein fiir eine Kolumne Threr
Wahl. Suchen Sie sich ein Thema aus, ich weil} ja
nicht, was Sie so mdgen. Na, was sagen Sie? Jetzt
freuen Sie sich doch mal, das ist doch echt nett von
mir, und so persoénlich!

Wenn Sie gerade verwirrt iiberlegen, was Sie
damit anfangen sollen: Das geht nicht nur Ihnen
so. Sondern mir auch. Gutscheine sind immer nett
gemeint, kommen aber oft nur so semi-nett an.
Wenn ich einen geschenkt bekomme, dann gibt es
dafiir ja nur zwei Griinde: Entweder, mein Gegen-
liber kennt mich so wenig, dass er oder sie echt
keine Ahnung hat, was mir gefallen kdnnte — oder
die Person war einfach zu faul oder zu gestresst,
sich Gedanken zu machen.

Ja, auch ich habe schon Gutscheine verschenkt
(nicht nur fiir Kolumnen!). Wenn ich den Kita-Erzie-
her oder die Sporttrainerin nur beim Bringen und
Abholen treffe, weil ich nicht, welches das bes-
sere Elterngeschenk wire, das Konzertticket fiir
Ikkimel oder das fiir Helene Fischer. Ich habe mich
auch schon tiber ,,Wert-Papiere“ gefreut, wenn
sich wer was tiberlegt hat, das mir wirklich gut
tut. Highlight: ein Nachmittag im Floating-Tank.
Das geht nur mit Gutschein, der wiirde nicht ins

Wohnzimmer passen. Wenn dagegen eine Freun-
din mit einer Plastikkarte von einer Kosmetikkette
vor der Tiir steht, dann fiithle ich mich eher wie

ein abgehaktes To-do auf ihrer Liste. Leider krie-
gen auch Kinder irgendwann spitz, dass man Eltern
so einen handgekrakelten Zettel auf den Geburts-
tagstisch legen kann (,ich mach 8 Mahl friistiik fiir
dich!“). Ich liebe meine Kinder sehr, aber ich traue
mich kaum, jemals all ihre Gutscheinschulden seit
2012 einzutreiben. Eine ganze Woche am Stiick
Kiichendienst, diese Laune will ich nicht ausba-
den. Noch anstrengender wird es, wenn es die GroRR-
eltern betrifft: Dann hiingt man den lieben Klei-
nen von Weihnachten bis Ostern in den Ohren, dass
Oma noch was bei ihnen gut hat. Und dann wieder
vom Geburtstag bis Weihnachten.

Aber woher kommt diese Gutschein-Inflation?
Wirklich nur Unlust, Zeitnot oder spitkindliche Bas-
telmiidigkeit? Oder ist das einfach nur ein unsché-
ner Nebeneffekt der Digitalisierung — wissen wir
immer weniger, was anderen Freude macht, auch
denen, die uns nah sind?

Friher konnte ich zum Beispiel genau sagen, wel-
che Art von Musik meine Freundinnen aktuell
mochten, einfach, weil sie im Auto eine CD ein-
schoben - heute verschwinden alle mit Kopfho-
rern in ihren digitalen Playlists. Man hort fiir sich
allein, schaut (oft) Filme fiir sich allein, 1ddt sich
Biicher auf den Reader. Klamotten zusammen mit
einer Freundin shoppen? Total Nineties, alle las-
sen liefern. Vielleicht sollten wir das dndern. Uns
mehr austauschen. Auch weil wir einander damit
ein Geschenk machen, von dem wir alle zu wenig
haben. Gemeinsame Zeit.

Aber keine Regel ohne Ausnahme. Manch-
mal ist ein Gutschein echt eine super Losung. Oder
Geld. Unvergessen, wie wir uns zu unserer Hochzeit
vor vielen Jahren einen Zuschuss fiir die Reisekasse
wiinschten. Fanden alle Géste super praktisch, nur
eine Freundin lehnte emport ab, das sei voll unper-
sonlich. Was ich dann von ihr bekam, war ein sozio-
logisches Fachbuch zum Thema Partnerwahl und
eine Tafel Schokolade.

Offenbar war ihr nicht so klar, dass ich noch
nie besonders scharf auf Schokolade war (im Gegen-
satz zu ihr) und dass ich den Partner bereits gewdhlt
hatte (Stichwort: Hochzeit). Deshalb jetzt schon ein
Hinweis, falls wir unser 25-Jdhriges irgendwann
groR feiern: Du musst mir nichts schenken, echt
jetzt! Aber wenn, dann freue ich mich auch sehr
liber einen Gutschein fiir eine Kosmetikkette.
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