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Unabhdngigkeit im Alter:

Braucht ein aktives
Management
im Hier und Jetzt.

Als Deutschlands groRter unabhdngiger Vermogensverwalter legen wir
unseren Fokus auf eine langfristige Anlagestrategie, um Ihre Chance auf
eine finanzielle Freiheit im Alter zu erh6hen. Denn Vermogensverwaltung
bedeutet fiir uns Zukunftsvorsorge — seit mehr als 25 Jahren.
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UNVERSCHAMT GUT
Scham ist ein machtiges Gefiihl, das
uns kleinhalt - Miriam Stein lasst
es mit ihrem neuen Buch hinter uns.

2

»Das Leben beginnt mit 44.
Du findest zu dir selbst
und horst auf|, es allen recht
machen zu wollen«

TV-Legende Oprah Winfrey

3

TRAGENDE ROLLE
Bei Handtaschen muss ich mich zusam-
menreiBen. Bei dieser hier von Vee
Collective kénnte ich schwach werden...

— Editorial

Froher war mehr Lametta. Oder?

Hilfe, jetzt kbnnen wir nicht mal mehr Fub-
balll Dachte ich, als wir bei der WM
ausschieden. FUr einen Moment gab mir das
den Rest - ich hatte mich in letzter Zeit hdufi-
ger bei dem Gefihl erwischt, dass friher
alles besser war. Grinde, sich zu beschwe-
ren, findet man gerade schnell, in der
Politik, im Zug, im Wartezimmer. Ich habe
mich dann aber bewusst gegen den
~Mecker-Modus” entschieden. SchlieBlich
mochten wir mit der BRIGITTE die Aufmerk-
samkeit lieber dorthin lenken, wo Dinge
gelingen. Genau solche haben wir in dieser
Ausgabe fur Sie gesammelt, etfwa visiondre
Mode (ab S. 32) und Qualitatskosmetik (ab
S. 78) made in Germany. Und ab Seite 18
erzdhlen wir IThnen von Uberraschenden All-
tagssituationen, die erstaunlich rundlaufen,
ganz ohne Burokratie, dafir sogar mit guter
Laune in der Bahn. Und fur den FuBball gibt’s
inzwischen ja auch wieder Hoffnung.

Herzlich lhre

Susanna Riethmdller

Besuchen Sie mich auch auf Instagram @su_sa_ri



Das sind wWir —___ Einblicke

Ilhr habt die Haare schon!

Unsere Foto-Produzentin Birgit Potzkai
(in Jeans) und ihr Team waren beim
Beauty-Shooting fur den Hair-Repair-
Guide (ab S. 68) in der ,Finca Legado” auf
Ibiza. Ihre Gastgeber: Andreas und
Andreas - die netten Jungs mit Glatze.

VERBIND

Jenny teilt mit ihrem Pa
Lukas so ziemlich alles.
Mehr Uber ihr Modell und die Fra
~Wie viel Mann braucht mein
Leben?” im Dossier (ab S. 94).'
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FRAUEN-
QUOTE

Julia Schmidt-Jortzig,
Podcast-Host ,Meno an mich”
In zwei Wochen ziehen meine
Soéhne aus. Ich werde winken,
Rotz und Wasser heulen und
mit meiner jingsten Tochter
anstoBen: auf Frihstick ohne
FuBballergebnisseundBeauty-
Talk ohne Kommentare von
der Seitenlinie. Herrlich! Dann
machen wir Reiseplédne - in
die Studienstddte der Jungs.

Jan & Hein & Klaas & Pit...

..haben Bdrte, die fahren mit: Unser
Barttréger heiBt Jan Rickers und hat im
Hamburger Hafen Model Mallory-June
fur unsere Stricken-Strecke (ab S. 38)
zwischen groben Poétten fotografiert.
Das mit Jan & Hein & ... stammt Ubrigens
aus dem Seemannslied ,Alle, die mit uns
auf Kaperfahrt fahren”.

4 FOLGEN SIE UNS AUF... brigitte.de @brigittemagazin @meno_brigitte

FOTOS: ALENA SEIDEL, ANATOL KOTTE, JAN RICKES, PRIVAT
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8 Schéne Aussichten Am 12. September
ist der ,World Dolphin Day”

18  Jetzt wichtig Genug gemeckert!
Raus aus dem Dauverkrisen-Modus

150 Meinung Geht das nur mir so?

MAGAZIN
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FASHION

22 Ganz mein Stil Muster, Glitzer,
Oversize: die schénsten
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32 Heimatkunde Mode und
Accessoires aus Deutschland
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Entwirfe zum Nachstricken

50 Fashion News

PORTRATS

10 Macherinnen Caro Feismann fihrt
ein tiergestiutztes Sterbehospiz
52 Dérte Hansen Die Star-Autorin
im Gesprdch
64 Ein Mann | Eine Frau

So einfach geht Trend Unsere Mode-Profis erzdhlen,
worauf es bei den neuen Herbst-Looks wirklich ankommt

Schauspieler Christian Friedel | -
Schauspielerin Gillian Anderson Ay
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Schritten zu gesundem Haar

EU
MODELI.E

> AN

Pullover, Jacken, Accessoires
fur Einsteigerinnen und Profis
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Fehlt Ihr Booklet? Einfach anfordern!
Per Mail: kundenservice@dpv.de oder per Post:

BRIGITTE-Kundenservice, 20080 Hamburg Viel Spab beim Stricken! 52 Nordlicht mit Mission
(Zusendung, solange der Vorrat reicht, Pullover, Jacken, Accessoires Keine schreibt so packend vom
bitte geben Sie lhre vollstandige Adresse an). for Einsteigerinnen und Profis Landleben wie Dorte Hansen
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Emotions-
Management:
Die Alteren
verdriingen
Gefiihle gern,
die Jiingeren
reden
stiindig driiber.
Was ist
gesiinder?

Ab S. 67 Gewusst wie... Insider-
Tipps fur Haut & Haare

94 Aber bitte mit Sahne! Mdnner kénnen das Leben siber
machen. Doch was ist die richtige Dosis? Frauen berichten: von
loser Liebschaft bis zur 24/7-Zweisamkeit

136 Easy Metal Wir bringen 102 Mdarchenwald-Tour
Pfannkuchen, Rippchen, Kokos- Geheimtipps fir den Schwarz-
Brokkoli-Reis ... aufs Blech wald, von mystisch bis schick

76 Echt jetzt?! Unsere Kollegin
Uber peinliche Wellness-Momente

78 Made in Germany Die Erfolgs-
rezepte deutscher Beauty-Labels

86 Rouge kann.. erfrischen, liften und
mehr - auf die Technik kommt’s an

88 Team Talk Was macht ihr fir einen
straffen Teint?

90 Beauty News

DOSSIER

94 Wie viel Mann braucht mein
Leben? Liebe von S
bis XL - Frauen erzdhlen

REISEN

102 Schwarzwald ,Da will ich jetzt hin”
- die besten Adressen

BALANCE

112 Generationenfrage Gefihle aus-
sprechen oder fir sich behalten?

116 Fitness ,Ich hasse Reformer Pilates”
118 Balance News
119 Herzgesundheit Jeder Schritt zéhlt

120 Kolumne Diesmal: Franca Cerutti
dariber, woran wir wachsen

WOHNEN

124 Haushaltshelfer rund ums Kochen,
Putzen, Waschen....

ACADEMY

128 Sichere Nummer?
FUr wen sich Anleihen lohnen

134 Academy News

KOCHEN

136 Ab aufs Blech! Easy
Spdtsommer-Rezepte

144 Schnelle Rezepte bis 30 Minuten

UND AUSSERDEM

66 Horoskop vom 9. bis 22.9.

122 Feedback Post an BRIGITTE
123 Impressum & Service

132 Kosmos BRIGITTE Academy
146 Kleine BRIGITTE & Kleine Maus
147 Réitsel Preise zu gewinnen

Das sind unsere Titelthemen
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Wunder im Meer

Jedes Jahr am 12. September
sendet der ,World Dolphin
Day” eine Botschaft: Lasst
uns besser achtgeben, Delfine
sind einzigartig, wie jedes
Geschopf, jede Pflanze,
I wie die Natur, die uns alle
auf unserem wunderschénen
’ Planeten leben ldsst!

Mehr Infos z.B. auf
delphinschutz.org oder wwf.de







Em Ort
voller Leben

Caroli ismann ha:'guf einem ali'en Gut ein IdyII erschaffen -
ur Fami en, ‘en ein schwerer Abschied bevorsteht
-»

e‘f: Nina Berendonk

Fiir ihre Arbeit
hat Feismann Preise

= gewonnen - unter
-y anderem den
gPubhkum‘sprels von
: »Goldene Bild der
rau“ 2025. Spenden-
konto: gutfeismann.
de/spenden
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Wenn Caro Feismann eine Telefonkonferenz hat,
stellt sie sich dabei auf ein Balance Board in ihrem
Biiro und kippelt darauf herum. Oder sie sortiert
nebenher Klamottenberge in der Waschkiiche, das
Handy ans Ohr geklemmt. Es gibt immer etwas zu
tun auf Gut Feismann, einem 150 Jahre alten Vier-
kanthof im miinsterlandischen Darup, auf dem
etwa 50 Tiere und bis zu 20 Menschen leben: Caro
Feismann und ihr Mann Stefan mit ihren elf und
zwolf Jahre alten S6hnen, das Hospiz-Team und
die Familien, die zu Gast sind. ,,Ich kann nicht gut
still sitzen®, sagt die 50-Jahrige. Sie sei eben eine
yundiagnostizierte ADHSsi“.

Ihr Bauernhof, den sie 2016 gekauft und mit
ihrem Mann Stefan renoviert hat, ist ein Kind-
heitstraum - und gleichzeitig Abenteuerspielplatz
fiir ihre Neurodivergenz, die sie in jiingeren Jah-
ren von Job zu Job getrieben hat. Sie hat BWL und
ein paar Semester Medizin studiert, unter anderem
als Rettungssanitaterin und Buschpilotin fiir Arzte
ohne Grenzen gearbeitet. Sie mochte Menschen in
Not etwas Gutes tun: So hat sie das schon von ihren
Eltern gelernt, die in K6ln ein Mdbelgeschaft fiihr-
ten und manchmal spontan Leute mit nach Hause
brachten, die dann eine Weile bei ihnen wohnten
- einmal etwa eine Frau, deren Hund gerade iiber-
fahren worden war.

Stefan, ein ruhiger Typ und gelernter Maschi-
nenbauer, war anfangs in Sachen Hoferwerb
zuriickhaltend, dann zog er mit. Auf Gut Feis-
mann fingen sie zunéchst mit tiergestiitztem inte-
grativen Mehrgenerationen-Wohnen an, geférdert
von einem Jugendhilfe-Tréger, vermieteten dazu
Ferienwohnungen. In einer machte regelméaflig eine
Familie mit einem lebensverkiirzend erkrankten
Kind Urlaub. ,Sie erzadhlten eines Tages, sie konn-
ten nicht mehr kommen, weil sie jetzt auf ein Pfle-
gebett angewiesen seien.” Feismann organisierte
das Bett - und tat damit den ersten Schritt in Rich-
tung ihrer heutigen Hospizarbeit.

2021 wurde das Gut dann zum ersten tier-
gestiitzten Kinderhospiz Deutschlands, in dem

~Wenn ich’s jetzt nicht mache, kriege
ich meinen Bauernhof nie®, dachte Caro
Feismann - 2016 griff sie zu

jeweils eine Familie ein bis zwei Wochen Ferien
machen kann. Die Gaste mussen fur den Aufenthalt
nichts zahlen; die Kosten decken die Feismanns
bislang iiber Spenden von Privatleuten und Firmen,
iber Nachlasse, Preisgelder und Strafgelder, die
ihnen vom Gericht zugesprochen werden.

~Sterbebegleitung ist ein Teil unserer Arbeit”,
sagt Caro Feismann. ,.Es geht aber vor allem um
die Entlastung der gesamten Familie.“ Auf dem
Gut, auf dem es auch eine Kinderarzt-Praxis gibt,
sorgt ein Team von Kinderkrankenschwestern,
Hebamme, Heilerziehungspfleger und Familien-
begleiterinnen dafiir, dass alle fiir eine Weile los-
lassen konnen — und sich vorbereiten auf das, was
kommt. ,Es macht einen bedeutenden Unterschied
fiir die ganze Familie, wenn der Trauerprozess ein-
fithlsam begleitet wird.“

Dabei helfen auch die Tiere. Bei schénem
Wetter kann man sich auf einer Decke im Gras nie-
derlassen, die beiden Bergschafe, die Caro Feis-
mann ,,unsere Cheftherapeutinnen® nennt, gesellen
sich dazu, die Kinder entspannen neben den gro-
Ben wolligen Kérpern sichtlich. Ein dhnlich guter
Ort ist das duftende Heu des Nagetiergeheges, auf
das die Kinder gebettet werden kénnen. Und dann
sind da noch Hiundin Leinemann, die man auch mal
grobmotorischer knuddeln kann, und Kater Toni,
der spiirt, wenn ein sterbendes Kind seine schnur-
rende Nahe braucht. Caro Feismann sagt: ,Ich habe
den Widerstand dagegen, dass Menschen auch mal
friih sterben, aufgegeben.“
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Monumental Tanka
Fontas Installation
»Philosophies of
Being, Perception,
and Expressivity of
Being*“ (hier noch in
Sao Paulo) ist echt
grofRe Kunst

FOTOS: NATT FEJFAR/FUNDACIO BIENAL DE SAO

—

elena Schréder
-s“_____
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AUSSTELLUNG

Kunst unterwegs

Zum ersten Mal zeigt
sich die renommierte
»Bienal de Sao Paulo«
aullerhalb Brasiliens:
Im Berliner »Haus der

Kulturen der Wellt« I,L :
og o . Gute Zeichen
mit internationalen o
. ° orfrtnungstrager brin
Arbeiten, die das Thema Fioche, MEEE DI

auf /
(Mit-)Menschlichkeit in  Astro-Sehmuck it Boho<"

Flair und Elefonfengq_gﬁ,ﬂ.

Fotografien, Gemiilde, . Ganesha,den -
IIlStallationen, ) Beschitzer, auf Ringe. ':’ :

- ,Sternzeichen Kette®, ca.

Pel‘formances oo 80 Euro; ,,Ganesha Statement
..b t - Siegelring*, ca. 160 Euro; .
uperselzen. . hoffnungstraeger-hamburg.de ““- k

»36. Bienal de Sao Paulo, Berlin Edition: Nicht alle
Reisenden folgen Wegen - Humanitat als Praxis®,
bis 6. Dezember 2026, hkw.de

BEAUTY

Hau(p)tsache bunt

Der Teint freut sich iiber die
Pflege, das Auge iiber den
Look: Scandy liefert leichte,

vegane Kosmetik in Scan

schicken Tuben und Dosen.

,Dew Me a Favor Prep & Refresh Face
Mist“, ca. 10 Euro; , Fresh AF

GENUSS

Aufguss ahoi!

Erst Pfeffer und
Paprika, jetzt Pfeffer-
minze: Die Hamburger

Gewirz-Profis von
Ankerkraut gehen mit
ihrem neuen Label
Ankertee und Sorten
wie ,Triple Mint” nun
gewohnt geschmack-
voll auch in Richtung
volle Tassen.

dy

b

Lightweight Moisturizer®, ca. 15 Euro; /
new.scandy-shop.com ¢

50-g-Dose ca. 13 Euro,
ankertee.de
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BEAUTY

;’ Ohren aufl!

%. Die Creme gehort bekanntlich ins
Gesicht, nicht in die Mdhne ...
Gut, dass dieses Haarband die
obere Etage in Schach hdélt und uns die
Kosmetikroutine versibt.

,Disney Minnie Mouse inspiriertes
Kosmetik-Haarband*, ca. 7 Euro,
parsa-beauty.de

REISE
Hauptstadtquartier

Irgendwann ist man aus
dem Hostel-Alter raus:
Statt Etagenbett und
Gemeinschaftsbad gibt’s im
»Bristol Berlin«am
Kv'damm schicke Zimmer,
Gym, Spa, Drinks ...

DZ ab ca. 180 Euro,
bristolberlin.com

14

\‘J ACCESSOIRES

Schmu :es Stickchen

Manche werfen

Perlén vor die Sdue,
wir fragen sie ldssig

in die’Welt: Handtasche

Aus i:_ _
Marmoroptik, ca. 225 Euro,
bobbies.com

—

LESESTOFF
Wir sind’s!

Wer beim Blick in den
Briefkasten alle 14 Tage was
Neues zum Freuen méchte:
Unser Vorteilsabo packt lhnen
acht BRIGITTE-Ausgaben rein -
for 19,40 statt 34,40 Euro. Bleibt
eigentlich nur die Frage: selbst
lesen oder verschenken? Wir
wirden sagen: beides, logo.

Via QR-Code oder brigitte.de/8testen

FOTOS: FUNKE MEDIEN NATIONAL BRANDS GMBH (3), BRISTOL BERLIN, PR



¥I HURTIGRUTEN

n deln Herz beglnnt

JETZT MIT GRATIS
NORDKAP-AUSFLUG*

DIE NORDKAP-LINIE AB HAMBURG All-inclusive Erlebnis

GenieBen Sie norwegische Lebensart voller Ruhe und Entspannung abseits 15 Tage ab2.990 € p.P.*

der Kreuzfahrtrouten auf unserer Signature Reise zu den Hohepunkten
Norwegens. Unser erfahrenes Expeditionsteam freut sich auf Sie!

Buchung im Reisebliiro oder
+ unter Tel. (040) 874 090 47

@ E *.q oder hurtigruten.com

Der Kiiste verpflichtet Kleine Schiffe Kochen auf hochstem Niveau

*Limitiertes Kontingent, Garantiekabine | Hurtigruten Global Sales AS - Langkaia 1+ 0150 Oslo - Norwegen

© MONTAGE: SHUTTERSTOCK, CLAIRE NETTING / HURTIGRUTEN



BUCH

Zum Piepen

Hier zwitschert das Rotkdhlchen, die
Blaumaise flattert vorbei, und der
Paprigei plappert munter vor sich hin.
Sarah Heuzeroths »Gemiisevigel« sind
skurril, witzig und garantiert die
fantasievollsten Charmeure des Jahres.

80 S., 20 Euro, Dressler illustro

@TJ#
1IN0

GENUSS

Leer? Gut!

Zu schon fur den Altglascontainer:
Die ,Dopamine Decor“-Weine machen
nach dem letzten leckeren Schluck Rosé
oder (alkoholfreiem) WeiBwein auch als
Vase oder Kerzenhalter frohlich weiter.

Ca. 5,50 Euro pro Flasche,
badischer-winzerkeller.shop

16

WOHNEN

Bunter wohnen

Dieses Haustier will man

sich sofort-zu Fuben Iegeg\“ f’f’

Der Géebtimter-Bar-
Teppich hat noch allerlei
animalische Kollegen und
versteht sich optisch prima
mit dem Palmen-Print-
Hocker. Alles ethisch von
Hand in Indien produziert.

Teppich ,Josie Jardin®,

ab ca. 100 Euro; Hocker
»Paloma Palm*, ca. 275 Eure;
doing-goods.com

Magazin

FOTOS: DRESSLER ILLUSTRO (3), PR
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Positiv bleiben

Jetzt wichtig

(e j j erh 50/é@,,2\
® e

S’

Kann ja sein, dass hierzulande
nicht alles optimal lauft.
Aber es hat sich viel getan.
Hier erzahlen

BRIGITTE-Redakteurinnen,
wie sie das im Alltag erleben




»Den neuen Pass gab’s
in der Mittagspause«

A lle zehn Jahre muss man seinen Reisepass
erneuern. Und alle zehn Jahre habe ich
schlechte Laune, weil ich weif3, was das mit sich
bringt: von absurden Formularen und Wartezeiten
bis zu den komplizierten biometrischen Passfotos,
auf denen man nicht lachen darf und die aus zehn
Jahren locker 20 machen. Die Biirokratie in Deutsch-
land ist legendar. Man macht Witze iber sie, doch
lustig ist das nicht. Rund 65 Milliarden Euro kosten
aufgebldhte Apparate uns jahrlich. Daher gibt’s seit
2025 das Bundesministerium fiir Digitales und
Staatsmodernisierung, das Prozesse vereinfachen
soll. Auf seiner Website ,einfach-machen.gov.de“
kann jeder und jede Ideen einreichen. Mit Wirkung:
Dieses Jahr buchte ich meinen Termin iiber ein gut
verstandliches Onlineportal und durfte sogar das
Amt wéahlen, weshalb ich alles in meine Biiro-Mit-
tagspause legen konnte. Eine idiotensichere Fotosta-
tion spuckte mein neues Bild aus, punktgenau saf3
ich vor einer Mitarbeiterin und beantragte den Pass.
Die Abholung? Auch flott. Das macht mir
Hoffnung fiir ein leichtfiiligeres
Deutschland der Zukunft. V.

Natali Michaely,
Textchefin

»Vereine sind
ein gutes Mittel
gegen die Wut«

Stella Brikey,
Redakteurin

schen, die auch Hunde haben
und wie ich Spaf3 an deren
Ausbildung. Aber es ist
eigentlich egal, ob Sport,

»Menschlich stimmt’s
bei der Bahn«

N eulich auf der Fahrt von Frankfurt nach Ham-
burg. Wie so oft gab es Zugausfalle, iiberfiillte
Waggons, eine Umleitung, zwei Stunden Verspétung.
Eswar eng, laut, Menschen suchten Plétze, beschwer-
ten sich. Und mittendrin: Frau R., 50, Bordbistro-
Chefin. Gelassen dirigierte sie die Leute zu ihren
Platzen, scherzte mit Kindern, hielt die betrunkene
Mannergruppe in Schach. Als ein Baby weinte, nahm
sie es den miiden Eltern ab, schaukelte es, wihrend
sie weiterhin Bestellungen aufnahm. Mit ihrem herz-
lichen ,Was darf ich Thnen Gutes tun?“ gab sie allen
ein wohliges Gefiihl, mahnte aber ebenso resolut
nach niederschmetternden Durchsagen: ,,Bitte, kein
Genorgel! Ich bin auch seit 7 Uhr 30 im Dienst und
will nach Hause.“ Als das Karten-Lesegerat streikte,
ging Frau R. ganz pragmatisch mit dem ,Hut“ rum
und sammelte fiir zwei Frauen, die kein Bargeld hat-
ten. So verwandelte sie das Bahnchaos in Gemein-
schaftsgefiihl. Und das wird auch gesehen: ,Das
Bordpersonal ist aktuell das am besten bewertete
Leistungskriterium wéhrend einer Reise“, bestétigte
mir eine Sprecherin der DB. ,Wie schaffen Sie es, so
cool zu bleiben?*, fragte ich Frau R. spéter. ,,Ach, ich
hab vier Manner zu Hause. Wenn du nicht von
Anfang an der Oberfeldwebel bist, gehst du unter.”
Das habe sich auch in ihrem Job bewéhrt. ,Ich mach
hier die Ansagen.“

D ass Menschen verschiedenster
Milieus zusammenkommen, ist
immer schon, aber gerade jetzt besonders
wichtig. Und es gibt einen Ort, an dem
das zuverlassig klappt: im Verein. Ja, das
klingt erst mal staubig, nach Endlos-Sit-
zungen und komplizierten Satzungen,
aber tatsachlich boomen die Vereine aus
gutem Grund. Ich bin in einem Hunde-
verein, zusammen mit anderen Men-

Umwelt oder Gesang: Uber-
all treffen sich Leute, die sich
nicht nach Bubble oder Klasse
oder Weltanschauung sortieren,
sondern die eine gemeinsame Neigung
verbindet. Das schafft Austausch und
auch mal deftige Diskussionen iiber Poli-
tik und Meinung, weil man einiges an Zeit
miteinander verbringt, viel klont, Som-
merfeste feiert, das Leid des Arbeits-
dienstes teilt (Laub harken, Klo im
Vereinsheim putzen). Verein heif3t:

Meike Dinklage,
Ressortleiterin

Unterschiedliches zusammen-
fithren. Und das klappt gut in
Deutschland, das zeigen auch die Zahlen.
Mehr als 600000 Seniorenverbéande, Stif-
tungen, Karnevalclubs, Selbsthilfegrup-
pen gibt es, allein beim Sport sind fast
30 Millionen Menschen dabei. Fiir mich
sind diese Zusammenkiinfte das Gegen-
mittel zu Wut, Neid und Spaltung. >
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»Unperfekt nachhaltig
zu sein, bringt viel«

Vielleicht haben Sie’s schon gehort:
Forschende halten es nicht mehr fiir
realistisch, dass fossile Brennstoffe Ende des
Jahrhunderts noch die mit Abstand grofite Energie-
quelle sein werden. Eine gute Nachricht? Absolut.
Aber leider keine Entwarnung. Und doch macht sie
mir Mut: Weil sie zeigt, dass sich etwas tut, obwohl
die Regierung sich wenig fiirs Klima engagiert und
von Klimaschiitzer-Seite freitags lieber Matcha
getrunken statt demonstriert wird. Auch Zahlen wie
diese lassen mich hoffen: In Deutschland ist der
Anteil erneuerbarer Energien am Strom-Mix 2025
bereits auf 62 Prozent gestiegen. Der Krieg am Per-
sischen Golf, so schlimm er ist, hat die Energiewende
angetrieben: 60 Prozent der globalen Energie-Invest-
ments flieflen laut ,Internationaler Energieagentur®
in die Elektrifizierung. Der Pro-Kopf-Konsum von
Rindfleisch ist seit 2020 um mehr als ein Kilo im Jahr
gesunken - bedeutet, weniger ausgeriilpstes Methan
in der Atmosphére. Und viele Fliige sind so teuer
geworden, dass man sich ein langes Wochenende auf
Mallorca gut tberlegt. Eine kluge Frau hat mal zu
mir gesagt: ,Wir brauchen nicht eine Handvoll per-
fekte Okos, sondern eine Million unperfekte.“ Die-
ser Satz treibt mich an, wenn ich mal wieder hadere,
wenn Bahnfahren teuer ist oder veganes Hack mehr
kostet als das vom Rind. In diesem Sinne: Lasst uns
unperfekt nachhaltig sein, dann kénnen wir die Welt
vielleicht nicht retten, aber lebenswert erhalten.

»lch wurde

B:Ea ,g --'"
Daniela Stohn,
Redakteurin

»Die Frauen haben
gigantisch aufgeholt«

D er Fortschritt ist eine Schnecke - besonders
wenn es um gleiche Karrierechancen fiir
Frauen und Méanner geht. Doch wenn mich mein
Wutgeheul {tber die immer noch klaffenden
Geschlechter-Gaps selbst ermiidet, wende ich gern
einen Trick an: Ich ziehe das Bild grof3. Und kriege
sofort gute Laune. Denn schaut man sich die letzten
20 Jahre an, haben die Frauen in Deutschland ein-
fach gigantisch aufgeholt: Statt 60 Prozent (2005)
verdienen heute 74 Prozent von ihnen ihr eigenes
Geld - so viele wie in nur wenigen anderen EU-Staa-
ten. Der Gender Pay Gap ist von 22 auf 16 Prozent
geschrumpft. Und statt fast null sitzen heute rund
40 Prozent Frauen in den Aufsichtsriaten von Dax-
Konzernen. Was ich dabei besonders ermutigend
finde: Sehr viele Veranderungen wurde durch poli-
tische Entscheidungen befeuert, etwa durch die
Rechtsanspriiche auf Teilzeit oder Betreuung fiir
unter Dreijahrige, durch die Einfiih-

rung des Mindestlohns oder die
Filhrungspositionengesetze.
Politik wirkt! Wenn das mal
keine gute Nachricht ist.

Kristina Maroldt,
Ressortleiterin

Rahmen: Alle Taxifahrten zu Chemo und

medizinisch sehr
gut versorgt«

O bwohl ich gesetzlich versichert
bin, habe ich mich bei meinen
beiden Brustkrebserkrankungen wie auf
Héanden getragen gefiihlt. Alle Beteiligten
haben sich reingehéngt, damit ich schnell

in die Therapien starten kann. Als ich
beunruhigt war, weil die Chemo erst in
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Susanne Arndt,
Redakteurin

vier Wochen beginnen

sollte, sagte der Onkologe:
,Das ist kein Problem. In Grof3britannien
warten manche Frauen elf Monate.“ Zur
fachlichen Expertise kam die Warmher-
zigkeit der Arztinnen und Arzte, Pflege-
krafte und der ,Breast Care Nurses®, die
mich bei allen Fragen begleiteten. Auch
die Kosten blieben in sehr ertraglichem

Bestrahlung wurden von der Kranken-
kasse tibernommen, ein Teil der Medika-
mentenzuzahlungen und der Periicke
ebenfalls. Hinterher konnte ich mich
beide Male bei einer Reha erholen — im
Zimmer mit Meerblick. Dass ich nicht ein-
fach nur Glick hatte, zeigen die Zahlen:
Seit Ende der Neunziger geht die Brust-
krebssterblichkeit in Deutschland zurtck.
Was auch der Vorsorge zu verdanken ist,
die wir ab 30 in Anspruch nehmen dir-
fen. Nur hingehen miissen wir selbst.
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Jetzt wichtig

»Kita? Lauft ganz
schoén gut«

L egen Baren Eier? Wie formt man
Kekse? Wie einigen wir uns, wenn
zwei dasselbe Rutschauto haben wollen?
Kitas sind Bildungsorte fiir die Jiingsten.
Davon profitieren am starksten die Kin-
der, deren Familien die wenigsten Res-
sourcen mitbringen. Also Geld, Platz, Bil-
dung, Zeit, Deutschkenntnisse. In zweiter
Linie nutzen Eltern Kitas, um Job und Pri-
vatleben zu jonglieren. Und insgesamt
erfiillt Deutschland diese Aufgabe ziem-
lich gut. 96,4 Prozent der Drei- bis Sechs-
jahrigen besuchen aktuell eine Kita, bei

Bundesdurchschnitt 37,8 Pro-
zent - ein steiler Anstieg vor
allem in den westlichen Bundes-
landern: Mitte bis Ende der Nul-
lerjahre lagen die Quoten dort
teils weit unter zehn Prozent. Die
Anzahl der Betreuungseinrichtun-
gen und der Beschaftigten wéchst,
obwohl die Geburtenrate sinkt, es gibt
fast doppelt so viel mannliche Erzieher
als noch vor zehn Jahren (was gut ist,
weil sie zuséatzliche Role Models sind!).
Gleichzeitig purzeln die Kosten. Eine
ganze Reihe von Bundeslandern hat
Elternbeitrage fiir die Kita ganz abge-
schafft oder zumindest fiir das letzte Jahr
vor der Einschulung. Davon kénnen

Verena Carl,
Redakteurin

Landern nur trdumen. Klar, es gibt immer
Luft nach oben, es fehlen Fachkrafte, bei
der Inklusion hapert es sehr, die Gebiih-
ren sind dramatisch unterschiedlich.
Aber man konnte an dieser Stelle auch
mal Danke sagen. Vor allem den Erziehe-
rinnen und Erziehern, die mit ganz viel
Herzblut jeden Tag dafiir sorgen, dass
unsere Kinder einen guten Start ins Leben

den unter Dreijahrigen sind es im

Silvia Tyburski,
Reisejournalistin

Familien

4 »Es gibt tolle
" Kultur-Angebote fir
wehnig Geld«

s eit Tagen habe ich einen wundervollen Ohr-
wurm: ,Bésame Mucho”. Eine venezolanische
Absolventin der Hamburger Hochschule fiir Musik
und Theater spielte das Liebeslied neulich mit dem
Horn wahrend ihrer Bachelorpriifung, die 6ffentlich
war - und kostenlos. In Zeiten, in denen Konzertkar-
ten fiir Pop-Grofien gern auch mal Hunderte Euro
kosten, sind solche Geschenke wertvoller denn je und
ein Grund dafiir, dass ich gern meine Steuern zahle.
Ja, es gibt schmerzhafte Einschnitte im Kulturbe-
reich. Aber dank 6ffentlicher Forderung noch immer
so viele kostenlose oder giinstige Konzerte, Lesun-

in anderen europiischen

Eine Stunde fir uns

haben. Und zwar alle.

gen, Ausstellungen. Eine Auswahl: Die Berliner Phil-
harmoniker geben ab September jeden Mittwoch um
14 Uhr eine Gratis-Vorstellung. Diverse Konzerte
wiahrend des Bonner Beethovenfestes jetzt im Herbst
sind kostenlos. Jeden ersten Donnerstag im Monat
ist der Eintritt der Hamburger Kunsthalle zwischen
18 und 21 Uhr frei, und als das Folkwang Museum
Essen die Eintrittsgebithren 2015 komplett ab-
schaffte, verdreifachte sich im Jahr darauf die Zahl
der Besuchenden - vor allem bei Jugendlichen. Mog-
lich ist all das dank 6ffentlicher Férderung oder pri-
vater Grofizligigkeit, denn Deutschland hat mit mehr
als 27000 Stiftungen, rund ein Drittel im Kulturbe-
reich, nach den USA das zweitgrofite Stiftungswesen
der Welt. Kultur bedeutet Teilhabe am gesellschaft-
lichen Leben, und es ist wichtig, dass wirklich alle
dabei sein kdnnen.

®

Kennen Sie schon unseren wéchentlichen Newsletter ,Die Empower
Hour”? Inspirierende Themen, starke Stimmen und neue Perspektiven fur
alle, die mitreden und optimistisch bleiben mdchten. Mit dem
QR-Code abonnieren Sie ihn ganz einfach - und natirlich kostenlos.
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Diese funt
[Herbst ‘Trends
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das Herz
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Mode Prolis

hoher-
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ca. 250 Euro. Schoko-
brauner Paillettenrock,
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1. SCHIMMER-
S TOFFE

» wi€arierter Mantel Comma, ca. 250 Euro
Paillettenshirt s.Oliver Black Label,
ca. 100 Euro Hose aus Glitter-Tweed:

Seductlve ca. 380 Euro. Braune
cks Deichmann




»Unsere Prints leben von
Kreativitat, Farbvielfalt und
licher Préazision.
hiedenen Muster

handwer]
Die versc
kdnne
ixt we
das Outfit

unc

Blazer aus feinstem
Veloursleder, ca.
700 Euro Pullover mit
Leomuster aus Mohair-
mix, ca. 450 Euro
Midirock mit
stilisiertem Blumen-
muster, ca. 260 Euro.
Alles von Marc Cain g
Federohrringe '_
Marjana von Berlepseh ™
Stiefel Hogl

Marinela Oglan,
Creative Director Marc Cain

n wunderbar
rden! Das mach
unverwechselbe

| lebe

ndic«
il IO 1

| S

=] _--_-:E‘\



Fashion

2. MUSTER-
KOMSBIS

abstrakt, plakativ,
floral

Leichtes Karohemd mit
Schurwollanteil, ca.
300 Euro Lingerie-

Top mit schragem Saum,

ca. 200 Euro, gemuster-

tes Seidenfoulard und
schmaler Nietengiirtel:
alles von Luisa Cerano.

Weite Bundfaltenhose
Bonprix, ca. 35 Euro
XL-Ohrhanger mit

Schmucksteinen:
Marjana von Berlepsch.
Ballerinas mit kleinem

Absatz: Ayede
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3. FARB-
HARMONIEN

Naturtone,
Neulrals, starke
Akzente

Moosgriine Fake-Fur-
Jacke mit Stehkragen
und verkiirzten Armeln:
Juvia, ca. 300 Euro
Marlenehose in Dunkel-
braun mit Nadelstreifen:
Lanius, ca. 200 Euro
Earcuff aus
versilbertem Messing:
Saskia Diez. Kleine
Tasche aus farngriinem
Leder: Lutz Morris

Fashion



Mantelweste in kiihlem
Beige: Bugatti,
ca. 280 Euro. Kobalt-
blauer Rollkragen-
pullover Luisa Cerano,
ca. 250 Euro Lederrock
in Schokobraun: Bugatti

ca. 240 Euro. Chunky
Armreifen in Lila,
Bordeaux und Gold:

Horn Factory Stiefel
aus Veloursleder:
Konstantin Starke

'.'.. G >

3 .Ler)a Brlﬁknyann
Headﬂbf Product Bugattl Womenswear

>>Edle Braunschatt1erungen
“wie Sand und Kastanie 'sind
gerade im Herbst stimmige '
Kombwvunder die intensive
';_,% Farben besonders schon -
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- ;, £ -
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Fashion

4. OVER-
SIZE

lockere
Passformen,
flicBende
Silhouetten

Doppelreihiger Blazer
aus Feincord mit
seitlichen Schlitzen:
Boscana, ca. 700 Euro
Wideleg-Jeans mit
aufgerauten Nadel-
streifen: Mac,
ca. 120 Euro Pumps mit
Golddetail: Hogl

28



Friederike Lieberknecht,
Head of Design von Someday

»Ich liebe den
Kontrast: Eine boxy
Wolljacke macht
ein se1d1ges Shpdress

sofort méd rn — las

¥ S ye




; Marcus Luft,
. Head of Fashion BRIGITTE
e .

w - »Subtiles Seventies-Flair
--—-“""‘" entsteht schon durch

- - ganzKkleine Elemente
S wie etwa ein spitzer
o Hemdkragen tiber dem
e _ taillierten Blazer«

Schmaler Tweedblazer
- Fadenmeister
Berlin, Giber Peter Hahn,
ca. 400 Euro. Petrol-
farbene Tunikabluse
0039Italy, ca. 200 Euro
Cordhose in Bordeaux:
Brax, ca. 120 Euro
Sonnenbrille Prada,
tiber Fielmann
Ohrringe H&M
Fake-Fur-Beutel Luisa
Cerano Ballerinas mit
Glencheck-Muster:
Uniitzer

Wir danken dem , Haus
der Kulturen der Welt*
fiir die freundliche
Unterstitzung




HAARE & MAKE-UP: JANETTE PETERS (MIT PPRODUKTEN VON BOBBI BROWN UND BJORN AXEN) MODEL: MARTA L/LOUISA MODELS MODEASSISTENZ: MAERLE

NOLTING

Fashion

5. RETRO-
VIBES

stilechte
Schnitte,
expressive
Accessoires

Cardigan mit Rauten-
muster: More and More,
ca. 120 Euro.
Schlaghose mit Fisch-
gratmuster: Walbusch,
ca. 120 Euro Sonnen-
brille Bottega Veneta,
tiber Fielmann
Ring Marjana von
Berlepsch Tasche mit
Leoprint: Aigner.
Weinrote Ballerinas
Unitzer
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RICH & ROYAL
Laulsteg
1.ooks fiirs
[.eben

Heute eine Kénigin!
Mit den facettenreichen
Kollektionen von »Rich &
Royal« wird jede ganz
schnell zur Fashion
ueen. Wahnsinnig »rich«
(dt. reich) muss man
| dafur gar nicht sein. Die
lission der Modemacher L
aus Freiburg am Neckar: °
Runway-Trends so
Umzusetzen, dass sie zum
Leben aller Fravuen _
passen - ohne Kompromisse'
in'Qualitat und Design.

!  Extravagant Blazer
ih Lederoptik, ca. 200 Euro,
|  passender Midirock,/
¢a: 150 Euro, richandroyal.com

1

Alte Bekannte mit
neuven Ideen und kreative
Newcomer: Diese
deutschen Labels machen
Mode und Accessoires
aus Leidenschaft

Redaktion: Swolke Karberg




Fashion

Deutsche Designs

PANOS GOTSIS
Ganz bei sich

Als ehemaliger Arzt hat der Berliner Designer Panos Gotsis
ein besonderes Gespur fir Menschen. Mit seiner Mode méchte
er dazu einladen, den eigenen Stil zu leben - ohne nach
Bestatigung von aubBen zu suchen. Dabei stehen Materialien
und Techniken, die reich an Geschichte und Bedeutung
sind, immer im Mittelpunki.

Handwerkskunst Multifunktionaler Schal aus Wollstoff
und griechischer Vintage-Spitze, ca. 980 Euro, Bluse aus Wolle mit
bestickten Leinenmanschetten, ca. 480 Euro, panosgotsis.com

KITSCH KIOSK

Glasklar

Mitten in Hamburg-St.Pauli,
unweit der berGhmten Reeper-
bahn, befindet sich der »Kitsch

Kiosk«. In dem kleinen Studio

entstehen einzigartige Schmuck-
sticke aus Glas: Jeder Ring, Ohrring
und Anhdnger wird von Hand
Uber der offenen Flamme geformt
und ist ein skulpturales Unikat -
mehr Kunstwerk als Schmuck.

Lichtspiel Ring ,KK005/60“ aus Glas,
ca. 250 Euro, kitschkiosk.com
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GABOR

Tres chic, Rosenheim

Zwischen Chiemsee und Tegernsee liegt eine echte
Schuhhochburg. Vielleicht ist es dieser bodenstdndigen
Idylle zu verdanken, dass »Gabor« es seit jeher
schafft, selbst bei den schicksten Modellen den Komfort
mitzudenken. Mit Mary-Jane-Pumps den ganzen Tag
trendbewusst durch die Stadt schweben? Kein Problem!

Schritt fiir Schritt Lackleder Pumps mit Riemchen
und Blockabsatz, ca. 120 Euro, gabor.com

Fashion

FIELMANN

Kulturgut

Sagt - oder besser fragt - man nur
dieses eine Wort: »Brille?«, so antworten
Uber 90 Prozent der Deutschen
automatisch mit »FielImann«. SchlieBlich
haben sie es diesem Optiker aus
Cuxhaven zu verdanken, dass es seit
den 70er-Jahren supermodische
Kassengestelle gibt, fir die man
»keinen Pfennig dazu bezahlen« muss.
Heute gibt es obendrauf jegliche
Designer-Modelle von Korrektur
bis Sonnenschutz.

Durchblick Sonnenbrille aus hauseigener
Kollektion, ca. 25 Euro, fielmann.de
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Fashion

MEY

. ’
[raditionell i i
peuy Runter vom Sofaq, rein ins Leben! Die farbenfrohen Loungewear-
. ~ 7‘ Teile von »Mey« haben das Zeug zum Streetstyle-Star. Das Albstédter
’ < ‘ Traditionshaus steht langst nicht mehr nur fir meisterhaft
4 ‘ 5 gefertigte Unterwdsche: Mit lebensnahem Erfindergeist entstehen
! Produktinnovationen wie etwa ein Shirt mit integrierten Achsel-
“ ! Patches, das den Business-Blazer frisch hdélt, oder das sogenannte
P »Blusenwunder« - ein ultraleichter BH mit 3D-Textilstruktur. Wow.
.'J/ Farbstark Gestreifte Hose, ca. 70 Euro, Sweatshirt, ca. 70 Euro,
‘, beides aus hautfreundlichen Fasern, mey.com
|
P
(&
' 4
Pa 4
I’ M
L

CHRIST

krste |
Adresse ¥

Ein Juwelier, bei dem sich
jeder Uber die Schwelle
traut: »Christ«, urspringlich
aus Hagen, steht seit Uber
160 Jahren fir hochwertigen
Schmuck und Uhrmacher-
kunst »von bis«. Ab Herbst
dieses Jahres wird es in
70 ausgewdhlten Filialen
erstmals eine hauseigene
Kollektion mit im Labor
gezichteten Edelsteinen
geben. Die kiunstlichen
Diamanten, Saphire, Rubine
und Smaragde sind nicht
nur erheblich giunstiger, sie
schonen auch Ressourcen
von Mensch und Umwelt.

Frohliches Funkeln Creolen aus
vergoldetem, recyceltem 925er
Silber mit mehrfarbigem Zirkonia-
besatz, ca. 160 Euro, christ.de
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Fashion _—_ stricken

JACKE MIT
ZOPFMUSTER

Das plastische
Flachenzopfmuster
ist etwas anspruchs-
voll, macht diese
Jacke aber zu
einem besonderen
Lieblingsstick.

Wollpaket: ab 169 Euro

Rolli: Betty Barclay
Hose: Co Couture
Shopper: Someday

/
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“MELIERTE MUTZE" =: »

S

Tintent -~
. warzgrin verleihen
~ dem Top-down-Pullo-

- ver einen lebendigen
Melange-Effekt. Die
Patentmitze rundet

den Look ab.

Wollpaket Pullover:
ab 89,50 Euro
Wollpaket Miitze:
ab 17,90 Euro

Rock: Bonprix, Glrtel: Luisa
Cerano, Socken: Falke,
Schuhe: Deichmann




GERIPPTE
STREIFENJACKE

Der bunt gestreifte
Longcardigan passt
toll zu ruhigen Erd-
ténen und wird zum
strahlenden Star
des Outfits.

Wollpaket:
ab 187,95 Euro

Bluse: Luisa Cerano,
Hose: Closed, Schuhe:
Riani, Sonnenbrille:
Isabel Marant




Fashion

MELIERTER
PATENT- -

SCHAL

/ ‘Der grob melierte
Rollkragenpullover
v passt toll zu winter-
# lichen Karomustern.
W%/ Denroten Schal da-
;" zu gibt es in zwei
. . Farbvarianten - ein
{ "+~ gemitliches Duo,
das einfach zu
®mm o stricken ist.

>

Wollpaket Pullover: "
ab’107,40 Euro 5
Wollpaket Schal:
12,_90 Euro

! X Mant_'é_I.:_.Ot"'cod’/-\_L-\_fg-
L Rock: Aspesi

» "l
Ay
Bestellen Sie zu jedem Modell einfach das passende Wollpaket auf: bh'gitte._ :
Bezugsquellen von iiber 500 Fachgeschaften fiir die Wolle fiz}den Sie hier: lana-g
I




PULLUNDER
MIT NORWEGER-
MUSTER

Moderner Twist fir
ein zeitloses Muster:
Kastiger Schnitt
— und harmonisches
Farbspiel machen
den Pullunder zum
charmanten
Stylingpartner.

Wollpaket:
ab 53,70 Euro

Hemd: Summum
Hose: Fabienne Chapot

em Modell einfach das passende Wollpaket auf: brigitte.de/wollpakete
500 Fachgeschaften fiir die Wolle finden Sie hier: lana-grossa.de/brigittewolle



JACKE MIT
BINDEGURTEL
UND BREITER
RIPPENSCHAL

Die hiftlange Jacke
wird ganz unkompli-
ziert mit doppeltem
Faden gestrickt.
Styling-Clou fur den
violetten Schal:
Er kommt unter den
Bindegirtel.

Wollpaket Jacke:
ab 214,70 Euro
Wollpaket Schal:
59,70 Euro

- Shirt: Windsor, Rock:
e Ottod’Ame, Stiefel:
Konstantin Starke
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SCHAL MIT
BLOCKSTREIFEN

Wenig Arbeit, viel
Effekt: Der breit
gestreifte Schal

> wird das Trend-
Accessoire des
Winters. Vertrauen
# Sie uns!

Wollpaket: 62,65 Euro

Jacke: Summum
Jeans: Raffaello Rossi

ollpaket auf: brigitte.de/wollpakete
finden Sie hier: lana-grossa.de/brigittewolle




PULLOVER MIT
ZICKZACK-PASSE
UND MUTZE
MIT BREITEM
RAND

Weiche Qualitdten,
sanfte Farben und
ein aufgesticktes
Muster. Mitze und

Pulli sind zwei sch6-
ne Strickprojekte

von einfach bis
anspruchsvoll.

Wollpaket Pullover:
ab 107,55 Euro
Wollpaket Miitze:
ab 17,90 Euro

Hose: Arket




LANGER
PULLUNDER

Der Pullunder mit
tiefem V-Ausschnitt
ist super fir Strick-
neulinge geeignet.

Uber zarten Tops
oder Blusen kommt
er voll zur Geltung.

Wollpaket:
ab 44,75 Euro

Jacke: Arket
Top und Hose: Riani
Tuch: Comma

Fashion




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

Athleisure bringt Bewegung in den Kleider-
schrank. Sportliche Styles sind heute ein Mix
aus Komfort, Funktion und einem modernen
Look fiir jeden Tag

Sport & Style

in aktiver Alltag verlangt nach Kleidung,
die jede Bewegung selbstverstandlich mit-
macht. Langst geht es dabei nicht mehr nur
um funktionale Sportbekleidung. Gefragt
sind Looks, die beim Training iiberzeugen und sich
ganz selbstverstandlich in den Alltag integrieren.
Genau diesen Anspruch greift die neue Performance-
Kollektion von Primark auf. Im Mittelpunkt stehen
Materialien, die sich gut auf der Haut anfiihlen,
Bewegungsfreiheit schenken und den ganzen Tag
iber Komfort bieten. Atmungsaktive, schweif3ab-
leitende Stoffe unterstiitzen ein angenehmes Kor-
perklima, wahrend 4-Wege-Stretch jede Bewegung fle-
xibel ermoglicht. Wasserabweisende Oberflichen und
reflektierende Details ergdnzen ausgewahlte Styles
und machen sie zu verlasslichen Begleitern - sowohl
im Fitnessstudio als auch beim Laufen im Park,
auf dem Weg zur Arbeit oder beim Shopping in der
Stadt. Besonders vielseitig ist die Kollektion durch
ihre unterschiedlichen Linien: ,,Seamfree” setzt auf

ANZEIGE

Smooth Support
Leggings vereint
Komfort und Support,
ca. 14 Euro

Smooth Support
Crop Top gibt Halt
bei jeder Bewegung,
ca. 11 Euro

nahtlose Designs im sportlichen Athleisure-Look qet%/ Mmdw

und einen hohen Tragekomfort. ,Buttery Soft” iiber-
zeugt mit auBBergewohnlich weichen Materialien,

die sich ideal fiir Yoga, Pilates oder entspannte Stun-
den eignen. Wer sich mehr Halt wiinscht, findet

mit ,Smooth Support“ eine Linie, die Komfort und
Unterstlitzung harmonisch vereint. Ergdnzt wird

das Sortiment durch ,,Running/Wovens“. Leichte
Webmaterialien, praktische Taschen und funktionale
Details sind auf die Anforderungen eines aktiven
Tages abgestimmt.

So zeigt Primark, dass zeitgeméfie Activewear Sport
und Alltag miihelos miteinander vereint. Sie begleitet
jede Bewegung, vermittelt ein sicheres Tragegefiihl
und verbindet Performance mit einem modernen Look,
der weit liber das Workout hinaus punktet.

Mehr Informationen unter:
primark.com

3 BodySculpt Racer-
r back-Top fir form-
gebenden Komfort,
ca. 14 Euro

Sneaker mit Schniir-
senkeln tragen sich
leicht und bequem,
ca. 20 Euro

PRIMARK



finden Sie in ur'lsgrem
Bookleti

HAARE & MAKE-UP: SABRINA WOLF/BIGOUDI MODEL: MALLORY/SKINS MODEL MANAGEMENT MODEASSISTENZ: HANNAH JABS ENTWURFE: KATHRIN BEHRENS, JANA KRUSE



Ernsting's family GmbH und Co. KG, Hugo-Ernsting-Platz 1, D-48653 Coesfeld-Lette

Wild Strickpullover
mit Leo-Muster,

ca. 40 Euro Kuschelig

Strickpullover
mit kurzen
Armeln,

ca. 26 Euro

Kunstvoll Rock mit buntem
Muster, ca. 30 Euro

Stllvoll in
den Herbst!

 Die neuen Styles d
Gina Benotti Kollektion sind die perfekl'en
Begleiter fir den He

Bequem Jeans mit
weitem Bein, ca. 30 Euro

Neben veganen Wildleder-Jacken und Kurzménteln mit
Wollanteil finden sich flieBende Shirts und Wide-Leg-Hosen

sowie warmende Strick-Cardigans und Pullover. Warme
Erdténe und beerige Farbakzente schenken der Kollektion einen
harmonischen Gesamtlook und jeder Tréigerin eine extra Portion
Stilgefihl. Jetzt exklusiv erhéltlich auf ernstings-family.de

Weich Strickjacke
mit groBen Knopfen,
ca. 36 Euro

Stylisch Jacke in
Wildleder-Optik,
ca. 60 Euro

Glanzend

Blusenshirt mit

iiberschnittenen . I —.
Armeln, o .

ca. 23 Euro 6‘7&17‘1&(}4 foml|y

Luftig Bundfaltenhose
mit Bigelfalten, ca. 36 Euro

ANZEIGE



Fashion_— News

Elementare Teilchen

Der Name ist Programm:
Die neue Exklusivmarke
von P&C Diisseldorf nennt
sich »Myon« — bedeutet in
der Physik: Elementar-
teilchen. Und tatsiichlich
sind schon die ersten
100 Stiicke ideale
Grundbausteine fiir eine

gute Garderobe.

Myon, tiber P&C Diisseldorf, ab ca. 30 Euro

Kein Zweifel

Mode-Designer Bill Blass -
quasi der amerikanische
Guido Maria Kretschmer -
pragte den Satz: ,When in
doubt, wear red”. Der Rat-
schlag, im Zweifel einfach was
Rotes zu tragen, funktioniert
auch im Kleinen: etwa als
leuchtendes Schmuckstick zu
schlichten Outfits.

Neugierige Mode-Méduse...

...kommen mit der limitierten ,Sendung mit
der Maus“-Kollektion von Hessnatur voll auf
ihre Kosten. Zu jedem Teil fur GroB und
Klein gibt es beim Online-Kauf das passende
Video mit einer Lach- und Sachge-
schichte dazu, zum Beispiel Uber die

Anhanger aus lackiertem Horn am Bio-Materialgewinnung.
Nappalederband: Horn Factory,

ca. 140 Euro Hessnatur x Die Maus, ab ca. 30 Euro

S0

REDAKTION: MERLE NOLTING UND SWOLKE KARBERG FOTOS: PR
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SPAREN

4

- 24 Lieblinge: Salate, Risotto,
Curry, Gazpacho, Pasta, Eis...

Test-Rabatt

DEIN

BEQUEM KENNENLERNEN: FUR NUR
8,60 € STATT 12.96-€ IM EINZELKAUF

BRIGITTE begleitet dich durch deinen Alltag, schaut auf die
aktuellen Themen, die unsere Gesellschaft gerade umtreiben
und unterstiitzt dich dabei, deinen eigenen Weg zu gehen.

www.brigitte.de/test

Oder
telefonisch: 04 0 5555 8 9 9’ Bitte Bestell-Nr.
218 6014 angeben

3 AUSGABEN
BRIGITTE
PORTOFREI

ZUM TEST-PREIS

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




Kann Bestseller

Dérte Hansen, geboren 1964
in Husum, arbeitete nach
ihrem Linguistik-Studium als
NDR-Redakteurin und
Autorin for Horfunk und Print.
lhr Debit ,Altes Land” wurde
2015 zum ,Lieblingsbuch des
unabhéngigen Buchhandels”
und zum Jahresbestseller
2015 der ,Spiegel“-Bestseller-
liste. Ihr zweiter, ebenso er-
folgreicher Roman ,Mittags-
stunde” erschien 2018 und
kam mit Charly HGbner in der
Hauptrolle auch ins Kino.

Im selben Jahr erschien ihr
dritter Roman ,Zur See”.
Hansen lebt mit ihrer Familie
in Nordfriesland.




Interview

Doérte Hansen

EINE VOM
LAND

Dorte Hansen bringt
uns den Norden so nah
wie niemand sonst.
In ihrer Heimatstadt
Husum sprachen wir
mit ihr Giber ihren
necuen Roman, tibers
bauerliche Leben,
ihre Unbehaustheit —
und den Reiher als
Seelenvogel

Interview: Ariane Heimbach und Angela Wittmann
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»Der Reiher ist

der Lelzte, der sein

Nest verliisst,

auch wenn es noch

so schiel hingl«

Frau Hansen, in lhrem neuen Roman
~Broder” kehren Sie nach ,Zur See”
aufs Festland zuriick. Diesmal geht es
um Milchbauern und ihre Probleme.
Was hat Sie daran interessiert?
DORTE HANSEN: Ich habe ja schon bei
»~Mittagsstunde” tber Strukturwandel
geschrieben und die Modernisierung in
der Landwirtschaft. Das Buch endete mit
diesem Lehrsatz der modernen Landwirt-
schaft: wachsen oder weichen. Jetzt geht
es um eine Familie, die seit Generationen
einen Milchviehhof betreibt, und um die
nachste Stufe der Modernisierung, ndm-
lich die Digitalisierung. Ich habe mich
gefragt, was passiert eigentlich, wenn du
als Landwirt alles richtig gemacht hast,
immer den Hof auf den neuesten Stand
gebracht, immer investiert, immer hart
gearbeitet hast. Und dann geht es trotz-
dem irgendwann nicht mehr.

~Ertrag kommt von Ertragen” ist

das Motto des alten Bauern

Paul Bahnsen, der auch schon in
~Mittagsstunde” dabei war.

Genau, aber was ist, wenn es irgendwann
nicht mehr ertraglich ist? Dahinter steht
natiirlich auch die Frage: Wie gehen wir
mit den Tieren um? Und diirfen wir Tiere
iiberhaupt nutzen? Und wenn ja, wie? Wer
gibt uns das Recht?

Die Bahnsens lassen ihre Kihe nun
von einem Roboter melken. Der hat
fir die Tiere auch Vorteile...

54

Genau, er gilt eigentlich als tierschonend.
Den Kiithen auf dem modernen Hof geht
es besser als auf dem alten. Und doch
hat das auch Grenzen, es bleiben ganz
individuelle Tiere, sie sind keine Milch-
produktionsmaschinen, und die Men-
schen haben Beziehungen zu ihnen.
Aber grundsétzlich wollte ich gegen diese
reflexhafte Damonisierung der konven-
tionellen Landwirtschaft schreiben. Die
haben wir alle, die habe ich auch. Die-
ser Impuls, immer zu sagen: Bio ist gut,
konventionell ist schlecht. Ich bin tber-
zeugt davon, dass man auch einen grofien
Betrieb gut fithren kann. Wir romantisie-
ren oft im Ruckblick, wie es den Tieren
frither gegangen ist.

Gleichzeitig erzdhlen Sie, was schief-
Iduft, und wo das Tierwohl in den
Stdllen standig missachtet wird.

Ich wollte es nicht ddmonisieren, aber
auch nicht verharmlosen, sondern so
beschreiben, wie es ist, ohne es zu bewer-
ten. Die Familie Bahnsen sind iiberzeugte
und leidenschaftliche Landwirte. Es sind
keine profitgierigen Tiereschinder. Und
trotzdem kommen sie mit ihrer Hochleis-
tungsherde an einen Punkt, wo sie sich
fragen missen, ist das noch vertretbar?
Es gibt viele Krankheiten in der moder-
nen Milchviehhaltung, die anzeigen, dass
die Tiere tiberziichtet und gestresst sind.
Broder ist der Vorname einer lhrer
Figuren und zugleich bedeutet er im

Plattdeutschen ,Bruder”. Wer ist die-
ser Broder?

Ich erzdhle ja immer aus wechselnden
Perspektiven, das ist in diesem Roman
auch so, aber diesmal gibt es wirklich ein-
deutig eine Hauptfigur. Der Protagonist,
Broder Bahnsen, hat einen Zwilling, der
ihm sehr nahesteht und gleichzeitig sein
grofiter Rivale ist. Broder ist nur wenige
Minuten jliinger als Henning, aber trotz-
dem geht der Hof der Eltern an seinen
Bruder, den Erstgeborenen, der eigentlich
wegwollte und Karriere als Diplominge-
nieur machen wollte. Er kommt zurtck,
das ist also auch die alte Geschichte vom
verlorenen Sohn - und Broder, der immer
Landwirt werden wollte, muss gehen.
Auf das Cover |lhres Romans hat es
ein anderer geschafft: der Reiher.
Inwiefern steht dieser Vogel fir die
Geschichte?

Ich habe mir diesen Reiher tatséchlich als
Titelbild gewiinscht. Broder Bahnsen lebt
in der Néhe einer Reiherkolonie. Ich tbri-
gens auch, deswegen weif3 ich, was die fiir
ein Geschrei machen. Er sieht und hort sie
standig. Diese Vogel begleiten ihn durch
die Jahreszeiten, und manchmal scheinen
sich ihr Reiherleben und sein Menschen-
leben durchaus zu éahneln. Der Reiher ist
so eine Art Seelenvogel fiir Broder. Der
Reiher ist der Letzte, der sein Nest ver-
lasst, auch wenn es noch so schief hangt.
Und er schmeif3t seine Geschwisterkiiken
aus dem Nest, wenn nicht alle satt wer-
den. Das nennt man ,,Kainismus®.
Uberhaupt spielen viele Tiere in dem
Roman eine Rolle.

Ja, Broder Bahnsen, der vertrieben wird,
lasst sich als Tierarzt in der Nahe nieder,
er und sein Hund, der alte Zen-Meister,
erziehen sich gegenseitig. Und im Reit-
stall wird das Schulpferd kaputtgeliebt.
Katzen kommen bei lhnen allerdings
nicht so gut weg.

Ich mag einfach Vogel sehr gern.

Mit den Végeln, den Reihern, begin-
nen Sie auch den Roman. Und die-
ser Einstieg ist wie der Beginn einer



Interview

Partitur, sehr rhythmisch, musika-
lisch. Haben Sie lange daran gefeilt?
Ewig. Weil ich genau das wollte: so eine
Art Ouvertiire, in der schon alle Themen
des Romans anklingen. Und der Rhyth-
mus ist so wichtig, weil ich den brau-
che, um in den Stoff zu kommen. Es hat
absurd lange gedauert, auch, bis ich die
Ambivalenz der Reiher erfasst habe.
~Grave, schlecht gelaunte Frihlings-
boten, die in den Badumen zetern wie
die Hausmeister. Aber dann fliegen
sie und liegen in der Luft wie Pho-
nixe”, heiBt es auf den ersten Seiten.
Und dann komme ich zu meinem Leitmo-
tiv, wenn ich schreibe: ,Von allen Mona-
ten ist Februar der grausamste.” Eine
Anspielung auf T.S. Eliots Satz ,,April is
the cruellest month“. Flir mich ist Februar
der grausamste.

Der ganze Roman hat etwas Diste-
res. Es geht um Depression. Und die
Tabuisierung von Depression. Haben
Sie dazu recherchiert?

Es gibt in Deutschland keine Untersu-
chung dartiber, wie es in der Landwirt-
schaft ist. Aber in der Schweiz gab es das,
und das Ergebnis war, dass die Suizidrate
bei Landwirten heute wesentlich héher
ist als im Durchschnitt der Bevolkerung.
Deshalb gehe ich davon aus, dass es bei
uns ahnlich ist. Ich habe vor vielen Jahren
einmal eine Reportage geschrieben iiber
die ,Landliche Familienberatung®, die
auch im Roman vorkommt. Und was die
erzdhlen, ist interessant: Landwirte sind
eine unheimlich belastete Gruppe, weil
sie auch nicht einfach sagen kénnen, ich
mach mal vier Wochen Auszeit.

Und weil sie nicht reden.

Und weil man den grof3en Anspruch hat,
einfach durchzuziehen. Ertrag kommt
von Ertragen. Es ist eingepreist, dass
man Dinge aushéalt. Wenn Hagel kommt
und die Felder zerstort... Du kannst mit
der Natur auch nicht verhandeln, son-
dern bist oft ausgeliefert und brauchst
eine grofie Zahigkeit, um das auszuhal-
ten. Aber so eine Zihigkeit verbunden

mit einer Verschwiegenheit kann durch-
aus todlich sein.

Ist das auch eine Art Appell lhres
Romans: Sucht euch Hilfe!

Ja. Und dass man nicht so auf die Bauern
eindreschen soll. Du wirst oft gehasst
fur das, was du tust. Dabei leben wir alle
von der Arbeit, die sie leisten. Sie ernah-
ren uns. Diese stindige Abwertung in
der Gesellschaft schadet ihnen. Wenn es
eine Botschaft dieses Romans gibt, dann:
Schaut euch das mal genauer an! Wie die
Béuerin Ellen es im Roman sagt: Wenn
das die Hoélle ist, was wir machen, dann
sind wir die Teufel.

Die Schicksalsschlége der Figuren
treiben einem beim Lesen oft Tréinen
in die Augen. Wie verkraften Sie das
selbst beim Schreiben?

Ich denke schon manchmal, boah, muss
das sein. Aber ich bin ja selbst im Dorf
aufgewachsen und wollte unbedingt von
diesen stillen Dramen der Leute erzdhlen.
Es gibt eigentlich keine Familie hier, die
ungeschoren davongekommen ist. Und
ein Bauernhof ist ein extrem gefahrli-
cher Ort, auch fir Kinder. Ich habe neu-
lich gelesen von einem Kind, das unter
einer Silagefolie erstickt ist.

Durch alle lhre vier Romane zieht
sich das Thema: bleiben oder gehen.
Sie selbst sind auch weggegangen

aus dem Dorf in die Stadt und

dann zuriickgekehrt. Sind Sie heute
angekommen?

Nein, ich habe heute nur mehr Selbst-
erkenntnis. Ich habe mich immer gefragt,
wo ich hingehore. Es gab fiir die Frauen
in meiner Familie nie den Plan, eine Bil-
dungskarriere zu machen. Ich bin die
erste. Es gab auch nie den Plan, Nord-
friesland zu verlassen. Die Familien mei-
ner Eltern waren immer hier. Ich wollte
immer weg aus dem Dorf, dann wollte ich
aus Hamburg weg, dann merkte ich im
Alten Land, so richtig passt du hier auch
nicht hin. Und mittlerweile denke ich, es
wird auch so bleiben, es ist einfach mein
Lebensgefiihl, dieses etwas Unbehauste.
In Threm Buch heiBt es: ,Vielleicht
gewoéhnt man sich daran.”

Genau. Es ist okay. Es geht heute ja vie-
len so. Diese ganzen biografischen Ent-
scheidungen, wo wir hinwollen, miissen
wir jetzt selbst treffen. Frither wurden
sie fiir uns getroffen, das war oft nicht
schon, aber sicher. Die selbstverstandli-
che Verwurzelung haben wir nicht mehr.
Vielleicht miissen wir alle Flachwurzler
werden.

Die Natur in lhrem Roman ist wie
eine Figur. Sie préigt die Menschen,
und umgekehrt sehen die Men-
schen sie nur durch den Filter ihrer

»Ich bin selbst

im Dorf aufgewachsen und
wollte unbedingt von
diesen stillen Dramen der

Leute erziahlen«



»Eine meiner groliten
Herausforderungen ist ja,
mit meiner eigenen

Langsamkeit

zurechlzukommen«

Bedirfnisse und Gefihle. Erleben Sie
das selbst so?

Ich glaube, das ist der Grund, warum ich
wieder aufs Land gezogen bin. Ich will
den Wechsel der Jahreszeiten erleben. Ich
beobachte das alles genau, die Vogel, das
Wetter, ich merke, heute riecht es nach
Herbst. Das erlebe ich in der Stadt nicht
so stark. Dort war die Verbindung zum
Drauflen nicht da. Diese reduzierte Land-
schaft hier im Norden hat oft etwas Depri-
mierendes und zugleich setzt sie etwas
frei. Ich brauche es, in diesem Freige-
rdumten, nicht Zugebauten zu sein.

Und da drauben fallen lhnen dann
Sdatze oder Bilder ein?

Bei ,Mittagsstunde habe ich tatséch-
lich sehr lange versucht, die Landschaft,
in der ich ja lebe, die, objektiv gesehen,
nicht unbedingt schon ist, zu beschrei-
ben. Bis ich endlich dieses Bild hatte:
Man hangt an dieser Landschaft wie an so
einem ,abgeliebten Stofftier. Und wenn
ich jetzt durch die Landschaft fahre, habe
ich das Gefiihl: erledigt.

In ,Broder” sprechen Sie von einem
Wind, bei dem man sich ,wie ange-
nagt fuhlt”.

Ja, das war dieser Wind aus dem Osten.
Meistens fahre ich mit dem Rad am Deich
entlang zu meinem Biiro, und wenn ich
ankomme, muss ich oft sofort aufschrei-
ben, was mir aufgefallen ist.

Man liest jeden lhrer Romane ein
bisschen wie eine Fortsetzung des
vorherigen. Sind Sie jetzt fertig mit
den Themen darin? Wie geht

es weiter?

Ich weif3 es nicht. Auf jeden Fall werden
die Biicher immer dinner.

56

Die Herde siegt

Broder Bahnsen wollte den Hof
der Eltern in Nordfriesland Uber-
nehmen, doch sein nur wenige Mi-
nuten alterer Zwillingsbruder, der
sich eigentlich mehr for Maschinen
als fUr KUhe interessiert, hat ihn
bekommen. Der Jungere musste
gehen, ist aber als Tierarzt in die
Gegend zurickgekehrt und sieht
nun mit an, wie der Vorzeigehof
immer mehr unter Druck gerat.
Eine Geschichte Uber Rivalitat,
Zerrissenheit zwischen Tradition
und Moderne, vor allem aber
Uber die Verantwortung fur die
Natur und die ,Herde”, die - ob
Vieh oder Familie - unbedingt ge-
schitzt werden muss. Dérte Han-
sen Uberzeugt erneut mit groBer
Menschenkenntnis und ihrem
poetischen Dérte-Hansen-Sound,
der immer besser wird. BBBBB

,Broder*, 224 S., 26 Euro, Penguin;
Horbuch gelesen von der Autorin, RHA

DORTE HANSEN

BRODER@

Interview

Was ist es fur ein Gefihl, so einen
Roman abzuschlieBen?

Da ist viel Erleichterung. Mit so einem
Schreibprozess ist es ja wirklich wie mit
einer Schwangerschaft oder einer Geburt.
Einer sehr langen, vier Jahre jetzt wieder.
Ohne die Schmerzen, aber oft doch qual-
voll. Ich habe Tage verbracht, an denen
ich die Wand angestarrt und gedacht
habe, es geht nicht voran. Eine meiner
grofiten Herausforderungen ist ja, mit
meiner eigenen Langsamkeit zurechtzu-
kommen. Ich kann nie sagen, ob ich noch
schreibe oder schon in einer Blockade bin,
so langsam schreibe ich. Manchmal hilft
mir nur die Deadline, sonst wiirde ich
wohl nie fertig.

Sie haben nun erstmals das Hérbuch
zum Roman selbst eingelesen. Woll-
ten Sie sich lhren perfekten Ton, den
Dorte-Hansen-Sound, nicht mehr
nehmen lassen?

Eigentlich sollte wieder Nina Hoss das
Horbuch lesen. Sie hat das bei ,,Zur See“
ganz grofartig gemacht. Aber sie hatte
Drehtermine und konnte nicht. Da habe
ich gedacht, dann mache ich es halt
selbst. Beim Schreiben murmele ich auch
die ganze Zeit vor mich hin und muss
meine Satze horen. Das ist zwar eher so
wie unter der Dusche zu singen, aber ich
habe ja auch eine Rundfunkausbildung,
ein bisschen Technik habe ich also auch
beim Sprechen drauf.

Gut versorgt
Dorte Hansen

kochte gleich
zwei Kannen
Kaffee fir Aria-
ne Heimbach (l.)
und Angela Witt-
mann. HeiB muss er sein! Kalter Kaffee
sei wie Gift, schreibt sie in ,Broder”.

FOTOS: SVEN JAAX, PRIVAT, PR



TORSTEN STRATER

Exklusiv fotografiert
fiir HORZU

Einer, der

H Rz

Eine Marke der FUNKE Mediengruppe




SEHEN
HOREN
LESEN

Wie sagt man: Mein Mann ist ein Tiéter?

Die Pianistin Lucy (Léa Seydoux) ist mit Mann und
Kind aufs Land gezogen. Er hat Panikattacken,
sie hiilt ihn. Als gegen ihn wegen Kinderpornografie
ermittelt wird, klammert Lucy sich an seine Liigen.
Intensives Drama mit Bildern von Judith Kaufmann,
die den wachsenden Schrecken wie unter einem
Brennglas einfingt. Mit Catherine Deneuve. eese

.Gentle Monster*, ab 17.9. im Kino
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FOTOS: FREDERIC BATIER/FILM A-G/KOMPLIZEN FILM, FREDERIC BATIER/X FILME CREATIVE, PR (2)

Gesehen von Ariane Heimbach

In Wut vereint

Ende der 50er-Jahre
will der sture Provinz-
trainer Karl Adam
(Oliver Masucci) einen
disparaten Haufen aus
Underdogs, Snobs und
Nazisohnen als deutsche
Rudermannschaft bis
zur Olympiade bringen.
Ein leidenschaftlicher

und mitreiBender Film
Und dann kommen Wélfe. Fir Mathyas .o
und Elise ein weiterer Rickschlag. ubel‘ Zusammellhalt
Zwei, die ausgestiegen sind und von trotz tiefel‘ Graben BBBBB

der Hérte des Hirtenlebens in die Knie
gezwungen werden. Wie behdlt man
Uber 800 Schafe auf der Alm im Blick?
Aber die beiden halten durch und
wachsen am Erlebten. Eine wahre
Geschichte Uber Freiheit, Verantwor-
tung und Glick. Wunderschén. BBBBB

L Hirten“, ab 10.9. im Kino

HIRTEN

Runter geht’s immer

~Adams Acht®, ab 17.9. im Kino

Das Ende - in jeder Hinsicht

Wie die Geschichte endet, ist klar:
1933, Hitler ist an der Macht, die SA
verfolgt ihre Widersacher. Und doch Auch noch sehenswert
hofft man mit den liebenswerten Figu-
ren, dass sie wenigstens in der Welt
der Fantasie der deutschen Geschichte
einen anderen Dreh geben. Daraus

»Baggerdrama« Synchron tanzende Bagger,
eine Familie, die auseinanderdriftet. Ein beson-

derer Film. Mit Bettina Stucky. Ab 17.9. im Kino

macht die letzte Staffel von ,Babylon »Practical Magic 2« Wahre Magie: Nicole
Berlin” groBes Kino: ergreifend, traurig Kidman und Sandra Bullock sehen noch genauso
und schockierend aktuell. BBBBB wie im Hexenfilm von 1998 aus. Ab 17.9. im Kino

»Babylon Berlin 5%, ab 10.9. ARD Mediathek
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BUcher — Gelesen von Angela Wittmann

Zier mit Tier

US-Autorin Sigrid Nunez, Tochter einer
Deutschen und eines Vaters mit chine-
sisch-panamaischen Wurzeln, ist eine
Meisterin der kleinen Form. Das zeigen
auch diese Storys. lhre Bicher (,Mitz”,
~Der Freund”) zieren oft Vierbeiner.
Der Trend zum Cover-Tier ist, nicht nur
bei ihr, ungebrochen. BBBBB

Sigrid Nunez: ,Wenn es wichtig ist. Storys",
U: A. Grube, 251 S., 25 Euro, Aufbau, ab 16.9.

y;(0):3:14(0); 8

J({iin |

von DOUGLAS
STUART

7irp

Stoff seines Lebens

Booker-Preistrdger Douglas Stuart
(.Shuggie Bain”) war Modedesigner in
NY. Doch seine Heimat ist Schottland.

Auch sein Held studiert Mode, kehrt
aber auf die Hebriden zurick: Wie sei-
ne Ahnen wird er als ,John, Sohn des
John” Schafe halten und Tweed weben.

Bester Lesestoff, genial gelesen von

Charly HGbner. BBBBB

Douglas Stuart: ,John of John*, U: Sophie
Zeitz, gelesen von Charly Hibner, tacheles!
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Schon flauschig

Lust auf'was Leichtes?
Das hat Leo nach ihrer
Scheidung auch.

So kommt unter anderem
ein Kaninchen in ihr
Leben. Autorin Eva
Lohmann hat auch eins
aus dem Tierheim.
Und fiir das Titelgemiilde
posierte ebenfalls ein
Ex-Tierheim-Insasse.
Ein Buch wie ein kleines
Gesamtkunstwerk. ssses

Eva Lohmann: ,Etwas Leichtes”, 240 S., 24 Euro, Eisele

FOTOS: IRENE ZANDEL, BAHAR KAYGUSUZ, PR (6)



Strom der Trdnen

Nach zehn Jahren gibt’s einen neuen
Roman von Wally Lamb (,,Die Musik
der Wale”). Corby, junger Vater

SOLANGE
DER FLUSS

tragischen Unfall, der die
. Familie zerreiBt. Tradnenalarm! BBBB
WARTET
. A — Wally Lamb: ,Solange der Fluss wartet”,
U: Ulrike Wasel und Klaus Timmermann,

544 S., 26 Euro, Gutkind

Brandaktuell

Hitzewelle, Waldbrdnde, Klimakrise - Franziska
Gdnsler hat sich mit ihrem DebiUt ,Ewiger Sommer”
international einen Namen im Genre Climate Fiction
gemacht (s. rechts). Auch ihr neuer Roman erzdghlt

von Zukunftsédngsten. Und von Freundinnen aus

der Generation Z, deren Aktivismus kippt. BBBB

Franziska Gansler: ,Orca“, 368 S., 25 Euro, Kein & Aber

von Zwillingen, tragt Schuld an einem

Zwischen den Welten KELLY
ANDERSON

Ein Buch wie ein Traum:
Die Schénheit entfaltet
sich mit dem Umschlag
und mit jeder Seite:
Annie wartet auf ihre
Eltern, die das Meer
verschlungen hat.
Und findet einen jungen
Mann am Strand...
Eine Ode an die Liebe
und die Magie
der Natur. BBBB

Kelly Anderson; ,,Das Jahr
der Wale*, U: J. Sabinski,
384S., 24 Euro, Droemer

Auch noch lesenswert

Han Kang: »Der goldene Faden« Ihre Rede zum
Nobelpreis und Texte Uber die verbindende Kraft
der Literatur. (23 Euro, Claassen)

Franziska Gdnsler: »Ewiger Sommer« Ein Hotel
im Waldbrandgebiet. War eins der ,New York
Times Editors’ Picks”. (13 Euro, Kein & Aber)

Es braucht ein ganzes
Dorf, um Kindern ein
Zuhause zu geben.

Kindern ohne Eltern oder in kritischen
Familiensituationen fehlt Stabilitat.
Wir geben Halt und Geborgenheit, die
zum Aufwachsen unerlasslich sind.
Gemeinsam mit den Communities vor
Ort und unserem globalen Netzwerk aus
Unterstiitzenden.

Erfahre mehr und werde Teil
unseres weltweiten Dorfs:
sos-kinderdoerfer.de

SOS .
KINDERDORFER
WELTWEIT



Musik & Podcast _______ Gehért von Stephan Bartels

Zuriick aus der Welt

Lukas Graham ist in
Christiania aufgewachsen,
dieser Freigeistwelt
mitten in Kopenhagen.
Und die steckt in ihm,
da kann der Dine noch so
viele Erfolge auf dem
ganzen Plancten feiern.

Da brodelt was

Dieses Album ist eine
Es gibt doch, gerade im Sommer, u
diese Wetterlagen, wo erst alles son- =3 k k ﬁ'i -

nig ist und dann schwarze Wolken Ruc ehr r 1hn' BBBB
aufziehen, von denen man nicht weib: Lukas Graham: ,Good Times", Universal

Ziehen die vorbei? Oder gibt es gleich
ein monstroses Gewitter? Ungefdhr so
hort sich die Australierin Grace
Cummings an. Irgendwie schon, aber
auch drduend, kurz vorm Ausbruch.
Manchmal kommt der. Toll. BBBBB

Grace Cummings: ,,Bloodhorse!“, ATO

ZWEI SELTEN

PODCAST-

e

Das literarische Duett

Zwei Frauen, ein Thema, zwei Bicher.
Ungefdhr so funktioniert der Podcast
~Zwei Seiten”. Da sitzen dann die grobe "
Christine Westermann, 77 Jahre alt, und AUCh 110011 horenswert
Moderatorin Mona Ameziane, 32,
zusammen, reden, nur so zum Beispiel,
Uber das Leben im Hotel - und dann
haben beide je ein Buch genau dariber
im Gepdck. Es macht richtig Spab,
diesen transgenerationalen Dialogen
zuzuhdéren. BBBBB

Glen Hansard: »All That Was East Is West
Of Me Now« Ich war lange benommen vom
Unfalltod Glen Hansards Ende Juli. Nicht nur
mir, sondern der halben Welt hat er etwas
bedeutet. Der Ire hat so viel gemacht aus
seiner Berufung. Vorbei. Scheih Motorrdder.

,Zwei Seiten”, WDR
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Ein grofSer Roman iiber Liebe,
Kunst und einen der berithmtesten

Maler der Welt.

Ab jetzt
erhaltlich!

Drei Frauen und der weltberiihmte

Maler Henri Matisse: Amélie ist

e die Ehefrau des Kiinstlers, die seit
. vierzig Jahren an dessen Seite
lebt. Lydia ist seine Muse: eine

junge russische Gefliichtete, die

»Eine knisternde
Geschichte aus

-

eines Sommers im Atelier des Ma- der Welt der
lers eine Anstellung erhélt und in -
.~ derFolge zu seiner Geliebten wird. Kunst, in der
~ Und schlieBlich Marguerite, die Frauen, d ie

Tochter, die ihren Vater zunehmend

- mit anderen Augen sieht... sonst nur eine

___.-Ei:éatgmberaubende Geschichte: | Bl _ : Nebenrolle
"...;:,‘ = ‘ und de_rFllizE‘“- : ' 4 _spielen,
= ;-Leidtinschaﬂ und Verrat — auf dem im Mltt—e"rb“unkt
=TS o " stehen-
et R © Daily Mai
3 il -

< - .
- ISBN: 978-3-455-02203-2 . .
416 Seiten | €26,00 [=ne

Auch als
E-Book
erhiltlich



Portrat

Was kann
er elgenthch

nicht?

Gerade spielt Allrounder
CHRISTIAN FRIEDEL grob
in »Babylon Berlin« auf

A b wann ist man eigentlich
yunser Mann in Hollywood“?
Nach zwei grofien Rollen in
oscarnominierten Filmen - ,,Das Weif3e
Band“ (2009) und ,,The Zone Of Inte-
rest” (2024)? Einem prominenten Platz
im Cast einer tollen US-Serie (,The
White Lotus®“)? Einem Vertrag in der
Tasche fiir einen grofien US-Actionfilm
2027 (was mit Rittern)? Christian Frie-
del sagt dazu nur: ,,Hollywoodstar, da
ist es noch ein bisschen hin.“ Was bei
aller Bescheidenheit die Richtung vor-
gibt, in die der Mann unterwegs ist.

Es kann naturlich sein, dass die
internationalen Produktionen ihm ein-
fach passiert sind, weil er lange im
Geschaft ist und entsprechend gut
vernetzt. Doch seine Rolle als Dorf-
lehrer im maximal beklemmenden
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Ein Mann/Eine Frau

Protestantismus-Drama ,,Das weif3e
Band“ lief3 Hollywood nachhaltig auf-
horchen. Friedel lotet scheinbar beilau-
fig die Grenzen seiner Rollen aus, ohne
sie zu uiberschreiten, was die fiir ihre
Opulenz gefeierte ARD-Serie ,,Baby-
lon Berlin“ gerade wieder eindriicklich
zeigt. Dort spielt er seit 2017 den Poli-
zeifotografen Reinhold Graf, inklusive
dessen lange geheimen Doppellebens.
Gerade lauft die finale Staffel (mehr auf
S. 59). Zu den tollsten Szenen, die Frie-
del abliefert, gehort sein Ausflug in
sein eigenes Zweitleben, dem als Musi-
ker und Sanger, denn in Staffel drei per-
formt er den Song ,,Du bist alles” - ein
Liebeslied, bei dem seine Serienfigur
den Mann, den sie liebt, endlich kiisst.
Uber sein Privatleben spricht der
47-Jahrige ansonsten ungern. Was man

weifl: Er kommt aus Magdeburg, stand
schon als Kinderstatist auf der Bithne,
studierte in Miinchen Schauspiel, lebt

in Dresden. Seit 15 Jahren hat er eine
eigene Band, die Art-Pop macht und
Woods of Birnam heif3t, derzeit ist sie an
mehreren Abenden im Staatsschauspiel
Dresden zu sehen und horen. Sieben
Alben haben die Musiker schon aufge-
nommen, das letzte entstand 2025 aus
Friedels Inszenierung des SciFi-Romans
,,Solaris“ von Stanislaw Lem fiir das
Schauspiel Frankfurt, denn — natiirlich -
Regie kann Christian Friedel auch.

Ob er nun noch mal zum Oscar
durchstartet? Gut moglich. Dem ,,ZEIT
Magazin“ sagte er: ,Preisverleihungen
wie die Oscars sind am Ende auch nur
eine Form von Spiel.“ Und spielen, wie
wir wissen, das kann er.  Meike Dinklage

FOTOS: GETTY IMAGES



n der Hand halt sie eine aufblas-
bare Vulva mit lila Pliisch. Ob

er wisse, wo der G-Punkt liege?,
fragt Gillian Anderson ihren ,, Akte X
Kollegen David Duchovny auf einer
Fan-Convention in Denver im Juni. Der
grinst leicht verschamt, Anderson lacht
in die Kamera. Scham? N§, schlief3-

lich geht es fiir sie um etwas: Frauen zu
starken.

Auf ihrem Instagram-Account
@gilliana zeigt die Schauspielerin daher
nicht nur Trailer ihrer Filme, sie ist
auBBerdem als Sexbotschafterin unter-
wegs. Eine Zeit lang postete sie den
#penisoftheday und die #yoniofthe-
day — Fotos von Gegenstianden, die an
Geschlechtsteile erinnern. Thre Mission:
weniger Scham, mehr weibliche Sicht
auf das Thema und vor allem Toleranz

I

fiir alle Vorlieben. Jetzt erscheint ihr
neues Buch ,,More“ (25 Euro, dtv), in
dem Frauen aus der ganzen Welt ihre
sexuellen Fantasien beschreiben — eine
Fortsetzung ihres Bestsellers ,Want“.
Selbstbewusste Frauen sind auch
ihre erfolgreichsten Rollen. Die FBI-
Agentin Dana Scully in ,,Akte X“: eine
kluge, coole Arztin und Wissenschaftle-
rin, Role Model fiir viele junge Frauen in
den 90er-Jahren. Dr. Jean Milburn,
leicht verpeilte Sextherapeutin, die ih-
ren Sohn allein grofizieht, in der Netflix-
Serie ,,Sex Education”. Oder Margaret
Thatcher in der Serie ,,The Crown” (auch
Netflix): tough und sehr menschlich.
Ich wurde schon immer als starke,
emanzipierte Frau besetzt, die sich tiber
gesellschaftliche Grenzen hinwegsetzt®,
sagt die 58-Jédhrige. In ihrem aktuellen

Film , Teenage Sex And Death In Camp
Miasma“ spielt sie eine altere Schauspie-
lerin, die einer jungen Regisseurin hilft,
ihre sexuellen Splatter-Fantasien aus-
zuleben - jede Menge spritzendes Blut
inklusive. In Cannes wurde der Film
dieses Jahr mit der Queer Palm ausge-
zeichnet, sie nennt ihn stolz ein ,queer
fucking horrormovie®.

Sie selbst hatte keinen leichten Weg.
Anderson stammt aus Chicago, war ein
rebellischer Teenager-Punk, machte
mit 14 Jahren eine Therapie, spéter zog
sie ihre drei Kinder iiberwiegend allein
grof}. 2012 outete sie sich als bisexuell.
Heute spielt sie Theater, fithrt Regie, ist
Unternehmerin fir Gesundheitsdrinks,
die ,G-Spot“ (G-Punkt) heiBen. Gillian
Anderson bleibt sich nun mal treu - in

jeder Hinsicht. Daniela Stohn
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Horoskop

vom 9. bis 22. September 2026

Fiir alle Zeichen gilt: Der Neumond in der Jungfrau schafft Raum fiir neuve Ideen
und gute Entscheidungen. Venus macht Begegnungen intensiver und ehrlicher. Nicht alles benotigt
jetzt eine schnelle Antwort, und Merkur hilft uns, sie diplomatisch auszudriicken.

Widder

21.3.-20.4.

Neue Gewohnheiten? Jetzt ist der Zeitpunkt,
Erndhrung und Gesundheit bewusster anzuse-
hen - schon kleine Veranderungen zeigen Wir-
kung. Mit Charme machen Sie neue Kontakte.
Zu Hause kénnen Gefiihle hochkochen: Atmen
Sie lieber durch, bevor Sie reagieren. Venus
entfacht intensive Gefiihle. Leidenschaftliche
Begegnungen gehen unter die Haut und schen-
ken der Liebe eine neue Tiefe. Kosmischer
Tipp: Die besten Ideen entstehen nebenbei!

Stier—_21.4.-20.5.

Lebensfreude hat Vorfahrt: Kreative Ideen,
Flirts und Gliicksmomente liegen in der Luft.
Vielleicht begegnet lhnen Amor nicht beim
Candle-Light-Dinner, sondern am Obstregal.
Beruflich zahlt sich lhr langer Atem aus, man
zeigt Ihnen das jetzt deutlich. Freundschaften
gewinnen an Tiefe. lhre Lieben sind an lhrer
Seite, wenn Sie sie brauchen. Génnen Sie sich
ofter, was Sie zum Lacheln bringt. Kosmischer
Tipp: Vom Leben iiberraschen lassen!

Zwillinge—_21.5.-21.6.

Lust auf mehr Gemeinsamkeit? Jetzt ist die Zeit
dafir. In der Liebe zahlt Ehrlichkeit. Begegnun-
gen haben eine intensive Note, faule Kompro-
misse sind nichts fiir Sie. Im Job kann sich eine
Situation klaren, die Sie schon langer beschaf-
tigt. Finanziell heit es: Nicht jede spontane
Ausgabe erweist sich spater als gute Idee. Und
manches entwickelt sich fast von allein, wenn
Sie ihm etwas Zeit geben. Kosmischer Tipp:
Nicht alles muss sofort entschieden werden!

Krebs 22.6.-22.7.

Mit Fingerspitzengefiihl lassen sich jetzt Dinge
klaren, die schon langer auf eine Antwort war-
ten. Venus macht Lust auf kleine Auszeiten -
ein Konzert oder neues Hobby wirken wie See-
lenbalsam. Jupiter starkt Ihren Selbstwert und
zeigt, dass sich Ihre Talente auch finanziell aus-
zahlen kénnen. Der Neumond macht neugie-
rig auf alles, was den Horizont erweitert: Ein
Tapetenwechsel gibt neue Energie. Kosmischer
Tipp: Sagen Sie, was Ihr Herz langst weifl!

Léwe 23.7.-23.8.

Jupiter macht Mut, lhre Fahigkeiten selbstbe-
wusst einzusetzen. Wer an sich glaubt, strahlt
anders, und genau das 6ffnet jetzt manche Tiir.
Dazu riicken lhre Talente und Finanzen ins Licht.
Eine gute Strategie zahlt sich aus, auch unge-
wohnliche Wege kénnen goldrichtig sein. Venus
sorgt fir intensive Momente: Wer lhr Herz
beriihrt, sollte es ernst meinen. Echte Nahe
entsteht, wo Sie ganz authentisch sind. Kosmi-
scher Tipp: Zeigen Sie, wie wertvoll Sie sind!

Jungfrau___24.8.-23.9.

Mit dem Neumond in Ihrem Zeichen beginnt ein
neues Kapitel. Sie wirken klar und entschlossen.
Im Job zahlt sich Ihr Blick fiir Details aus. Mer-
kur unterstiitzt kluge finanzielle Entscheidun-
gen und das Gefiihl fiir das Machbare. Ein Buch,
Podcast oder Gesprach kann genau die Erkennt-
nis bringen, nach der Sie suchen. Auch Bezie-
hungen gewinnen an Tiefe. Und vielleicht war-
tet Amor ja gleich um die Ecke? Kosmischer
Tipp: Sie diirfen in die erste Reihe treten!

Waage___24.9.-23.10.

Der Neumond ladt ein, innerlich aufzuraumen.
Was Sie loslassen, schafft Platz fir das, was
wirklich zu Ihnen passt. Riickzug ist keine Flucht,
sondern Kraftquelle, so entstehen die besten
Ideen. Venus starkt Ihren Selbstwert und beglei-
tet finanzielle Entscheidungen. Merkur hilft,
auch Heikles mit Diplomatie anzusprechen. Oft
finden Sie die beste Antwort genau dann, wenn
es fiir einen Moment still wird. Kosmischer
Tipp: Das Beste liegt oft im Verborgenen!

Skorpion 24.10.-22.11.

Sie beeindrucken - ganz ohne laute Téne. Man
splrt, dass Sie wissen, wofiir Sie stehen. Nut-
zen Sie lhre Ausstrahlung, doch manches darf
noch Ihr Geheimnis bleiben. Im Job 6ffnen sich
iber Netzwerke Tiiren, die allein verschlossen
geblieben waren. Gemeinsame Projekte legen
jetzt den Grundstein fiir spateren Erfolg. Venus
lasst Begegnungen leuchten - vielleicht entde-
cken Sie eine alte Verbindung neu? Kosmischer
Tipp: Charisma benétigt keine Worte!

Schitze 23.11.-21.12.

Beruflich steht alles auf Wachstum. Wohin soll
die Reise gehen? Mit einem klaren Fokus kén-
nen Sie viel erreichen. Jupiter 6ffnet Tiren,
von denen Sie heute noch nichts ahnen. Viel-
leicht wartet die entscheidende Idee nicht am
Schreibtisch, sondern unterwegs - seien Sie of-
fen. Venus wirkt eher leise. Vertrauen Sie lhrer
Intuition, oft entsteht die wichtigste Verbin-
dung da, wo Sie sie nicht erwarten. Kosmischer
Tipp: Der Himmel zeigt lhnen die Richtung!

Steinbock 22.12.-20.1.

Der Wunsch nach Verdanderung wachst. Eine
Reise oder Weiterbildung kann eine Menge
auslésen. Manche Antwort finden Sie erst,
wenn Sie gewohnte Wege verlassen. Beruflich
entstehen Kontakte, die spater noch wichtig
werden. Diplomatie 6ffnet die richtigen Tiiren.
In Beziehungen reagiert das Herz jetzt schneller
als der Verstand. Bleiben Sie auch in emotiona-
len Momenten im Gesprach. Kosmischer Tipp:
Mit Ehrlichkeit erreichen Sie am meisten!

Wassermann—21.1.-19.2.

Im Beruf wirken Sie souveran. Venus starkt lhre
Ausstrahlung und 6ffnet bislang verschlos-
sene Tiren. Der Neumond weckt Ihre Neugier
auf alles, was unter der Oberflache liegt. Ein
spannendes Thema genauer ansehen? Jetzt
istdie Zeit. Jupiter bringt Menscheninlhr Leben,
die Sie fordern. Aus einer Begegnung kann sich
mehr entwickeln, als Sie vermuten. Abendspa-
ziergange helfen beim Sortieren. Kosmischer
Tipp: Intensitit ist das Zauberwort fiir Sie!

Fische__20.2.-20.3.

Lust auf einen Tapetenwechsel? Fern vom Alltag
kann lhr Herz schneller schlagen. Venus férdert
Begegnungen mit Tiefgang und macht Lust auf
neue Erfahrungen. Der Neumond ladt dazu ein,
Beziehungen ehrlich zu betrachten. Was tragt
noch und was darf gehen? Auch Ihre kreative
Seite wird geweckt. Probieren Sie etwas aus,
das Sie schon lange reizt. Dabei kénnen beson-
dere Verbindungen entstehen. Kosmischer
Tipp: Eine Begegnung kann fiirs Leben sein!

Manuela Reher beréat 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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Haar-Guide In funf Schritten 2u neuem Glanz (ab S. 68) Neulich im Spa...
Das etwas andere Erlebnis (S. 76) Heimspiel Deutsche Beauty-Marken

(ab S. 78) Rouge Was es kann, wie man es auftragt (ab S. 86) Team Talk Unsere

Pflege-Rituale (S. 88) News Was uns jetzt gefdillt (ab S. 90)
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BADEANZUG: GIRLSMUSTHAVE KAMME (ERSTE SEITE): LA BONNE BROSSE UND KAUFRAUSCH HAMBURG

chwimmen im Pool, désen in der Sonne,
schnorcheln im Meer... Uns spendiert der
Sommer Erholung und tolle Erinnerungen — unser
Haar hingegen ist danach richtig urlaubsreif. ,Es ver-
brennt zwar nicht wie die Haut, doch UV-Strahlung
kann die Faser schadigen, verdndert die Proteine
und die natiirlichen Fette auf der &ufleren Schuppen-
schicht®, sagt Dr. Cedric Callens, Direktor fiir wis-
senschaftliche Kommunikation bei Pantene Pro-V.
Mogliche Folgen: ,,Mattheit, Trockenheit, vermin-
derte Geschmeidigkeit sowie Farbverlust, vor allem
bei coloriertem oder gestrahntem Haar.”
Prophylaktisch sinnvoll: UV-Schutz und Leave-
in-Pflege, die sich schiitzend um die Fasern legen.
Clevere Alternative: Vorm Schwimmen die Haare
unter der Brause nass machen, so saugen sie sich
voll und nehmen weniger Chlor- oder Salzwasser
auf. Und direkt nach dem Baden griindlich ausspii-
len. Ein Sonnenhut ist auch immer eine gute Sache.
Falls es fiir Vorsorgemafinahmen aber schon zu spat
ist, kommt unser Fiinf-Schritte-Plan zu Hilfe.

Seoitl

Richtig waschen

Den Anfang macht ein tiefenreinigendes Shampoo
mit Wirkstoffen wie Aktivkohle, die Schmutz wie ein
Magnet anzieht, und/oder peelender Salicylséure -
das holt die letzten Rickstédnde von Salz, Chlor und

Styling-Produkten raus (s. S. 74). Da diese Shampoos
stark entfetten, zuerst direkt nach dem Urlaub, dann
nur noch einmal pro Monat losschdumen; stark stra-
paziertem und/oder coloriertem Haar geniigt so ein

Reset alle sechs bis acht Wochen. Bei den nachfol-

genden Wdschen dann ein mildes Shampoo mit dem
Zusatz ,Sensitive” verwenden: Das kommt ohne Reiz-

stoffe aus und reinigt sanfter, um den natirlichen

Talgfilm der Kopfhaut zu schonen. Die hédufig enthal-
tenen Pflegestoffe wie Panthenol oder Glycerin kdn-
nen mit unterstitzen. Extra-Tipp: Lieber lauwarm du-

schen - auch heibes Wasser entzieht wichtige Fette.

Scfrit]
Kopfhaut beruhigen

,Die Kopfhaut ist im Sommer Herausforderungen
ausgesetzt: Verstdarkte SchweibBbildung, UV-Strah-
lung, chloriertes Wasser oder auch haufiges Waschen
kénnen ihr Milieu beeinflussen”, so unser Experte
Dr. Callens. ,Die Stdrkung ihrer Barriere und die Pfle-
ge an der Wurzel kénnen aber helfen, dass das Haar
wieder gesinder aussieht.” Untrigliche Zeichen fiur
Irritationen: Wenn sie juckt oder trockene Schipp-
chenlbildet. Starke SOS-Helfer sind dann beruhigen-
de I-%uids mit Aloe vera, Ceramiden, Urea oder dem
antil?ckferiell wirkenden Pirocton-Olamin. Und auch
wenn'’s hart ist: nicht kratzen - besser mit lindernden
Kdltereizen arbeiten, etwa in Gestalt eines im Hand-
tugh aufgelegten Kihipacks. Der Wirkstoff Polido-
ol dampft den Juckreiz per Sofort-Effekt (z.B. in

Shampoos oder Fluids aus der Apotheke).

schrit]

Struktur starken

Nach dem Urlaub wirken besonders die Lédngen oft
stumpf: Da Sonne, Wind und Wasser die Oberfla-
che aufrauen, kann das Licht nicht mehr reflektiert
werden - kein Glanz in Sicht. Probates Gegenmittel:
kraftvolle Intensivkuren. Ideal sind Aufbaumasken
mit Wirkstoffen wie Keratin, Proteinen oder Cerami-
den: gleichmdBig in Ldngen und Spitzen verteilen,
die Kopfhaut aussparen, bis zu zehn Minuten einwir-
ken lassen und anschlieBend grindlich auswaschen.
Extra-Tipp: For noch mehr Support nach der Tiefen-
reinigung (siehe Step 1) eine spezielle Bonding-Kur
verwenden (z.B. ,No. 3 Hair Perfector” von Olaplex):
Die repariert die Struktur auf molekularer Ebene und
starkt die Faser von innen, indem sie die durch Hitze
oder auch Colorationen zerstérten Disulfidbricken
im Haar wieder zusammensetzt. Bei stark geschadig-
tem Haar ein- bis zweimal pro Woche anwenden.
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Sobritl

Feuchtigkeit
nachlegen

~Wenn sich das Haar nach dem Waschen raver anfihlt,
sich schwerer entwirren Idsst oder weniger geschmeidig
ist, sind das Signale dafir, dass die Oberfldche noch
mehr Unterstitzung benétigt”, sagt Dr. Cedric Callens.
Jetzt gilt es, die Schuppenschicht zu schlieBen - fir bes-
sere Kimmbarkeit und mehr Glanz. Dafiir eignen sich
feuchtigkeitsspendende Conditioner mit Wirkstoffen
wie Aloe vera, Hyaluronsdure, Glycerin oder Panthe-
nol; sehr trockene Haare oder Locken freuen sich Gber
reichhaltige Sheabutter. Eine walnussgroBe Menge
Conditioner in den Ldngen verteilen, bis zu drei Minuten
einwirken lassen, danach gut auswaschen. Fur Extra-
Glanz den Kopf kurz unter kaltes Wasser halten.
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Und wann muss
ein Profi ran?

Haarpflege kann zwar
schon wahnsinnig
viel - Spliss reparieren
aber leider immer noch
nicht. Wenn sich die
Fasern langs aufspal-
ten, kdnnen spezielle
Spitzenfluids, Ole oder
Bonding-Produkte die
Spitzen zwar voriber-
gehend glatter und
gesUnder aussehen
lassen, wirklich los
wird man Spliss
allerdings nur mit
einem frischen Schnitt.
Deshalb: Sich im
Salon lieber von ein bis
zwei Zentimetern
verabschieden, bevor
sich das Ganze weiter
nach oben zieht.

A gt

Spitzen versiegeln

FUr den Fall, dass die trotz aller Vorarbeit immer noch
strohig sind, weiB unser Experte Rat: ,Trockene Enden
profitieren vor allem von einer Pflege, die auf der
Faser bleibt. Leave-in-Produkte gldtten die Oberfldche
und halten die Feuchtigkeit im Haar. Ergéinzend helfen
Ole, die Reibung zu reduzieren und spréde Spitzen
geschmeidiger wirken zu lassen.” Das Leave-in-Spray
aufs feuchte Haar geben und wie gewohnt féhnen oder
lufttrocknen lassen. Anschliebend etwas Haardl mit
leichter Textur gut in den Hdnden verteilen, dann in
die Spitzen arbeiten; zum Schluss die Ldngen
durchkémmen. So bekommt die geschlossene
Schuppenschicht einen zusdtzlichen Schutz, der
Feuchtigkeitsverlust reduziert und Frizz vorbeugt, weil

weniger Luftfeuchtigkeit ins Haar dringen kann. >

Beauty
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DR.GRANDEL

SOFORT. WIRKSAM. WOW,

Wirkstoff power fur die Haut PV

%%, .
100 % 96 % -

bestatigen bestatigen
verbesserte | = "'{- intensiv durchfeuchtete
Elastizitat der Haut* l I Haut*
Y.

: 95 %
bestatigen

straffe und fester
aussehende Haut*

*Quelle: Complife, Italy, 2026, 21 Testpersonen, Uber 4 Wochen, Anwendung 3x pro Woche

Ampullen-Pionier seit 1957.

*IHR GESCHENK GRATIS: Beim Kauf von 2 Ampullen-Sets erhalten Sie 1 Ampullen-Set (3 x 3 ml) geschenkt.

T, E! Entdecken Sie die Bestseller Ampullen aus der DR. GRANDEL Ampoule Selection. Erhaltlich bei teilnehmenden DR. GRANDEL

Partnern und unter grandel.de. Solange Vorrat reicht. Aktion vom 01.09. — 31.10.2026.

we know your skin.
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GroBe Ferien fir die Haare

1_Starkt strapazierte Kopfhaut ,Scalp Solutions Hydrating Scalp & Hair Masque” von Aveda, 150 ml ca. 52 Euro
2_Fiir bessere Kimmbarkeit ,Hair Prodigieux Le Lait Entwirrende Leave-in Haarpflege” von Nuxe, 100 ml ca. 26 Euro
3 _Mit Aktivkohle & Salicylsaure ,Peptide Prep Detox Shampoo” von K18, 250 ml ca. 44 Euro 4 _Baut Haarbriicken
wieder auf ,Elvital Bond Repair-Leave-in-Serum* von L'Oréal Paris, 150 ml ca. 10 Euro 5 _Mit strukturstirkenden
Peptiden ,Molecular Care Shampoo* von Balea Professional, 250 ml ca. 3 Euro 6 _Spitzenschutz ,Liquid Hair & Scalp
Gold“ von 17’s Haircare, 50 ml ca. 49 Euro 7_Fiittert die Wurzel mit Niacinamid & Pro-Vitaminen ,Grow Abundant
Anti Hair-Loss Scalp Serum“ von Pantene Pro-V, 60 ml ca. 13 Euro 8 _Lasst glanzen ,,Gloss Absolu Masque Créme Hydra-
Glaze" von Kérastase, 200 ml ca. 65 Euro 9 _Spendet Feuchtigkeit ,Clean Beauty Hydrate Conditioner” von Paul Mit-
chell, 250 ml ca. 34 Euro 10 _Mit Keratin & Arganél ,Phyto Keratin Recovery Hair Mask” von Rituals, 200 ml ca. 20 Euro

FOTOS: PR
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Gegen Deepfakes in der Medizin.
Wir kléGren auf!

VON IHRER APOTHEKE Mz SEP EMBER 2026 A

E) Umsc
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Gefalscht mit Kl: Betruger nutzen die ldentitdt von
Prominenten wie Eckart von Hirschhausen, um fragwiirdige
Medikamente zu verkaufen. So schiitzen Sie sich

Eine Initiative der

UAPOTHEKE hau
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Wellness

eulich war ich im Hammam. Ich

dachte, ich gonne mir etwas: ein
orientalisches Reinigungsritual mit Ganz-
korper-Peeling und Eingeseiftwerden fiir
strahlende Haut und innere Erneuerung,
ein bisschen Wellness, Entspannung,
gedampftes Licht, leise Musik, zarter
Duft, freundliche Masseurinnen. Kurz:
Was zum Wohlfiihlen.

Ich betrat den Behandlungsraum,
alles so wie erwartet. Dann ging die Tiir
auf - und er steht da: ein Adonis, Mitte
20, also weniger als halb so alt wie ich,
durchtrainiert. Zunichst dachte ich, der
ist nur was fiirs Auge und bringt Tee; aber
er stellte sich als fiir mich zustéandig vor,
bat mich abzulegen und hielt mir einen
winzigen Papier-Slip hin.

Was ich in diesem Moment hétte
sagen sollen: ,Sorry, NEIN! Das ist mir
unangenehm. Ich modchte das Treat-
ment von einer Frau.“ Was ich stattdes-
sen sagte: nichts. Ich lachelte verlegen vor
mich hin (auch das ist mir im Nachhinein
vollig unversténdlich), beruhigte mich
mit einem stillen ,Das geho6rt wohl so”
und fragte dann doch noch nach einem
Handtuch. Ich bekam eines - ein sehr
kleines. Ich entschied mich es oben hinzu-
packen; unten hatte ich ja den Papier-Slip.

Mein Therapeut, bleiben wir bei Ado-
nis, wies mich an, mich mit dem Bauch
nach unten auf den warmen Steintisch zu
legen, das Hammam-Aquivalent zur Mas-
sageliege. Haben Sie schon mal versucht,
im String auf einen viel zu hohen Tisch
zu krabbeln, ohne die Hande zu benut-
zen? Meine arbeiteten daran, meinen
Busen mit dem Géastehandtuch zu bede-
cken. Am Ende schob ich mich wie eine
Robbe béuchlings in Position, das Hand-
tuch unter mir. Mir war heif3, und Adonis
begann mit dem Peeling.

Halten wir fest, wie es eigentlich
hatte sein sollen: Weil oft auch intimere
Bereiche — zum Beispiel der Po - einge-
seift und abgerubbelt werden, ist das
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Spa dir
das

4

Wer Wellness macht,
kommt anderen
Menschen ndher -
manchmal zu nah,
findet Beauty-Redakteurin
Nicole Lotters

Personal in der Regel gleichgeschlecht-
lich. AuBlerdem sollte ein gréf3eres Ham-
mam-Tuch aufgelegt werden, damit man
sich nicht so nackt fithlt. Manchmal kann
man auch Badekleidung tragen. All das
wusste ich eigentlich, und doch...

donis wollte, dass ich mich auf

den Riicken drehe. Spétestens

hier hatte ich auf mein Bauchgefiihl héren
und aussteigen sollen. Tat ich nicht. Ich
war zu beschéaftigt damit, das Handtuch
unter mir wieder auf mich zu bekommen,
wéhrend ich mich drehe. Also zog ich mit
aller Kraft an dem Winzding, versuchte
gleichzeitig in Riickenlage zu kommen -
und sauste in hohem Bogen vom seifen-
glitschigen Tisch direkt in Adonis’ Arme.
Ich hatte quasi einen Herzinfarkt,
und was der junge Mann gedacht hat, will
ich mir gar nicht vorstellen. Irgendwie

haben wir die Behandlung noch zu Ende
gebracht - jenseits von Entspannung.
Aber wenigstens war ich sauber.

Was ich Thnen damit sagen will:
Selbst Beauty-Redakteurinnen koénnen
wider besseren Wissens im Spa in peinli-
che Situationen schliddern. Vermutlich,
weil man in dem Moment, in dem man in
diese besondere Atmosphére kommt, auf
»Auszeit” programmiert ist. Man moéchte
gern den Kopf abschalten und nicht da-
riilber nachdenken, ob das, was man gerade
erlebt, seine Richtigkeit hat. Ich jedenfalls
horte ,Wellness“ und war willenlos.

Spater hatte ich auch Sorge, den The-
rapeuten in eine unangenehme Situation
zu bringen, wenn ich mein Unbehagen
auflere. Falsche Scham! Da es in der Situ-
ation selbst eben gar nicht so leicht ist,
»Nein“ zu sagen, ist mein Learning: Auch
in Sachen Treatments nichts fiir selbst-
verstandlich nehmen - und Erwartun-
gen unbedingt vorher klaren. Gutes Per-
sonal fragt die tibrigens von sich aus ab.
Sich mit dem genauen Ablauf vertraut zu
machen, schadet auch nie.

Und immer, immer raus damit, wenn
sich etwas seltsam anfiihlt! Das Mindset
sollte sein: Ich habe dafiir bezahlt, dass
es fiir mich so angenehm wie méglich ist,
und sobald es das nicht ist, darf ich das
sagen und eine Verbesserung erwarten.

Ein Gedanke zum Schluss: Manche
Freundinnen, denen ich die Geschichte
erzahlt hatte, vermuteten, dass man mir
mit Adonis vielleicht was richtig Gutes
tun wollte. Hm, kdnnte so gewesen sein....

Nicole Létters ist
unsere stellvertretende
Beauty-Chefin, Well-
ness-Fan und bucht
nur noch Massagen
statt Hammam -

sie wdscht sich lieber
wieder selbst.

FOTOS: SEVIM ASLAN
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Das Gute

Deutsche Beauty-Marken sind auch international
gefragt — doch ihre Erfolgsgeschichten
entstehen nach wie vor in Niirnberg, Berlin, Miinster ...

liegt so nah

Fotos: Jan Rickers / Text: Abenaa Namslau
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FOTOS: SVEN CICHOWICZ (1), PR

Made in Germany — Beau

Naturkosmetik in
dritter Generation

Die Firma Annemarie Borlind ist im Schwarzwald
zu Hause - hier wird geforscht und produziert

A\RIE

LIN

()]

1
Der
51/5‘535 ”e/‘
1_Mit Hyaluronsaure
AMMEMARIE .aus (.jem
BORLIND chinesischen
Zitterpilz: ,Hyaluron
i) Augenpads®,
ABSOLUTE 6 x 2 Stck. ca. 23 Euro
e, 2_Mit NAD+-
Booster: ,,System
2 Absolute
) Verjliingendes

Beauty-Fluid-Serum®,

50 ml ca. 58 Euro
Der /l/el’VWlt‘/e/' (ab Oktober)

Alicia und Nicolas
Lindner, CEOs &
Inhaber von Bérlind

Es begann mit zarten Pflanzen. Krautern, um
genau zu sein. Aus denen entwickelte Anne-
marie Lindner die ersten Formeln, um ihre
Hautprobleme zu 16sen. 1959 dann griindete
sie mit Hermann Borner das Unternehmen.
Ihr Credo ,,Was ich nicht essen kann, gebe ich
nicht auf meine Haut!“ zitiert Enkelin Alicia
Lindner oft. Mit ihrem Bruder Nicolas fiihrt
sie das Haus weiter, ganzheitlich und nach-
haltig — schlie3lich steht Borlind fiir zertifi-
zierte Naturkosmetik. Die Zutaten: eigenes
Tiefenquellwasser und profundes Wissen. So
wurde etwa aus der Sonnenblume ein neuer
Booster fiir das Longevity-Coenzym NAD+
entwickelt. Unverzichtbarer Klassiker fiir
Alicia Lindner? ,Die Hyaluron Augenpads, die
miissen immer und tberallhin mit.“



. Erst Franken,
ﬁ’? dann die Welt

frei 6l aus NUrnberg hat eine geschmeidige
Zutat zum ganz groBen Beauty-Player gemacht

-

2 - -
Pfl eg eOl ‘p er uﬁ‘ = - Aus Liebe stellte der Apotheker Walter

Skincare Oil 505 e%e'd Bouhon 1966 eine Hautpflege fiir seine
Frau Annelies her: ein pflegendes 01,

erstmals mit Vitaminen kombiniert.

Es entwickelte sich zum Geheimtipp -
und zum Grundstein des Familienunter-
nehmens. Dessen Anspruch: maximale

Martina Ungar,
Marketing-Chefin % Wirkung bei maximaler Vertréglich-
1_Auch in Japan bei freiig} 4 _ keit. Die Produkte sind auch internatio-
ein Hit: das nal beliebt: In Japan und Korea gilt das
.Pflege0l*, 125 ml / / ,PflegeQl“ als absoluter ,G-Beauty*
ca. 15 Euro ~ Export-Star. ,,Ich bin stolz darauf, dass
2_Lasst die Haut / wir olbasierte Hautpflege zum festen
(p e mit Vitamin A, _ Bestandteil der Beauty-Branche aus-
Seefenchel und bauen konnten*“, sagt Marketing-Chefin
/l/ encother ) gjlzsvaUOI ;t;ﬁt](ljer?f 4 Martina Ungar — ,und auf unseren ,Glow
2 “soml cr;. 10 Euro. x? Up Roll-On‘! Unbedingt ausprobieren!*

Mit medizinischer
Hautpflege an die Spitze

Dermasence bringt effektive Probleml&ser 1
in die Apotheken

Gudrun Hams- DEIRMASEN‘CE
,Wir wissen, was Haut zum Gesundsein Weinecke, SR
« . CMO bei pDer
braucht®, sagt Gudrun Hams-Weinecke. Dermasence W ”e/l
Schlief3lich wurde Dermasence 1991 &5
von einer Apothekerin und fiinf Derma-
tologen gegriindet, um gute Pflege zu
bieten, auch fiir Hautbilder wie Akne,
Neurodermitis, Rosazea oder Psoriasis;
bei Produkten gegen Rotungen ist die
Marke heute in Apotheken fiihrend. Ent-
wickelt und produziert wird in Miinster
und Bernburg - etwa die neue getonte
Tagespflege mit LSF 50 fiir hellere Haut.
Was Hams-Weinecke begeistert: ,,Die
Riickmeldungen von Menschen, deren
Lebenssituation wir wirklich verbessern
konnten.“

RosaMin
I-ll.-l.su;n

1_Jedes3.in
Apotheken verkaufte
Anti-Rétungen-
Produkt ist aus der o
»,RosaMin“-Serie: z.B. sty
~RosaMin Emulsion®,
50 ml ca. 25 Euro

Rt BN Frungiernd
Beruigeng

. Fonarg,
2 _Fir blassere Haut: ! s

»RosaMin Getdnte , =~
Tagespflege hell mit oy (pe/l

LSF 50%, 30 ml /{/en/&W/
ca. 23 Euro

FOTOS: DANIEL MORSEY (1), PR
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Bei Grandel

Seit den 1940ern auf
Anti-Aging-Kurs

- The Beautyness Company denken die meisten

an Ampullen, im Portfolio steckt aber noch viel mehr

N
wkﬁ‘?‘m A
riane Grandel,
Geschaftsfiihrerin bei
o Dr. Grandel
AU
e
X
@i::\’\ 2 1_Glattet und
| i durchfeuch-
“"'Jﬂ,\: tet: ,Ampoule
i Selection Hyalu-
ron“, 3 x 3 ml ca.
-— 18 Euro
2 _Die Tages-
pflege gibt es
jetzt auch als
Refill: ,Hydro
Active Hyaluron
Refill Cream®,

,Die blaue Dose ist das
Herzstiick unserer Marke®,
sagt Catherine Niebuhr.
1911 erfand Beiersdorf mit
der neuartigen Wasser-in-
Ol-Emulsion die ,Nivea
Creme*“, heute zahlt die
Marke in 149 Landern zu
den Top-3-Kosmetik-
Brands. ,Viele glauben
sogar, es sei eine Marke
ihres Landes“, so Nadine
Bartenschlager. Dabei
kommt sie aus Hamburg,
wo geforscht und an Inno-
vationen wie dem , Nivea
Cellular Epigenetics Verjiin-
gendes Serum” gearbeitet
wird - fiir Bartenschlager
»einer meiner Lieblinge in
meiner Pflegeroutine®.

50 ml ca. 45 Euro

Fast wie ein
Familienmitglied

Von der Creme zu Sonnenschutz zu
Power-Seren ..: Die Reise der
Kult-Marke Nivea geht stets weiter

Nadine Bartenschlager
() und Catherine
Niebuhr, CMOs bei

Nivea

1_,Nivea Creme*:
Weltweit wurden
2025 pro Sekunde
4 Stiick verkauft.
150 ml ca. 3 Euro

2_,Nivea Cellular
Epigenetics
Verjiingendes
Serum*: Die
Longevity-Pflege
verlangsamt die
Hautalterung auf
Zellebene. 30 ml
ca. 30 Euro

,Unsere Wurzeln liegen im Weizen-
keim“, sagt Ariane Grandel, die das
Unternehmen mit ihrem Cousin PD

Dr. Gabriel Duttler fuhrt. ,Er ist eine
natiirliche Quelle fiir den Longevity-
Powerstoff Spermidin.“ Angefangen hat
alles in den 1930ern mit der Forschung
ihres Grof3vaters Dr. Felix Grandel,

der die Firma schliefllich 1947 griin-
dete. Der Wissenschaftler, Chemiker
und Landwirt gilt heute als der Ampul-
len-Pionier, iiber drei Millionen werden
jedes Jahr in Augsburg gefertigt. Seren,
Lotions, Masken, Supplements zudem.
Und natiirlich Cremes wie der Klassiker
,Hyaluron Refill Cream®, der nun auch
als Refill-Tiegel unterwegs ist.

CELLULAR

EPIGEHETICS

75N

TRICHGEND £5 SERUM
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UPiEELLIME®

Der /{/ervmn
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Scharfe Sachen
aus der Hauptstadt

Seit 100 Jahren bringt Gillette
Rasierklingen in die Badezimmer

1_Fir Frauen:
Auch ,Venus Smooth*
wird im Berliner
Werk produziert.
Ca. 9 Euro

2 _Fir Ménner:
,GilletteLabs Body +
Intimate Rasierer” mit
Duschhalterung
und -fach-Schutz-
system. Ca. 15 Euro

84

Gabriele Hassig,
Geschaftsfiihrerin
Kommunikation und
Nachhaltigkeit bei
Procter & Gamble

~Wiirde man alle pro Jahr in Berlin produzierten
Gillette-Klingen stapeln, kime man auf 623-mal
die Hohe des Fernsehturms!“, rechnet Geschafts-
fithrerin Gabriele Hassig vor. Doch was heute so
vertraut ist, war bei der Markengriindung - zu Zei-
ten des Rasiermessers — eine Revolution: ebenso
hochwertige wie praktische Einwegklingen fiir
alle. Der scharfe Blick fiir die Alltagsbediirfnisse
gibt bei Gillette und Gillette Venus, die zu Procter
& Gamble gehoren, nach wie vor die Richtung vor:
»Mein Highlight 2026 ist GilletteLabs erste Korper-
und Intimrasur-Linie mit Rasierer, Trimmer und
einer 2-in-1-Rasier- und Reinigungscreme.*






Was =
Rouge '
alles
kann

Kurz gefasst: das
Gesicht modellieren
— alles eine Frage
des Auftrags

Text: Rabea Wahner



Make-up

e

Schmaler schminken

Die Technik: Das Rouge wird in
einer C-Form auflen ums Auge
aufgetragen.

Der Effekt: Durch die gezielte

. Betonung der duferen Partien
wirkt das Gesicht etwas schmaler -
die C-Form eignet sich also gut fiir

runde Gesichter.

So geht’s: Besonders prazise
gelingt die Linienfiihrung mit
einem Rouge-Stick. Am dufieren Rand der Augen-
braue beginnen und in einer geschwungenen, c-for-
migen Bewegung entlang der Schléfe bis hin zu den
Wangenknochen auftragen. Anschlieflend mit einem
Pinsel oder den Fingern einarbeiten.

Voller schummeln

Die Technik: In O-Form auf den
Wangen platziertes Rouge
schmeichelt eckigen Gesichtern.
Der Effekt: Durch die betonten
,Backchen” wirken die Wangen
voller und praller, auflerdem lasst
der runde Auftrag markante
Kieferlinien und kantige Gesichts-
zlige weicher erscheinen.

So geht’s: Das Rouge in sanften,
kreisenden Bewegungen direkt auf die Wangen geben
und anschliefSend weich ausblenden.

Etwas erfrischen

Die Technik: In W-Form
geschminktes Rouge ist so etwas
wie ein Glow-Garant.

Der Effekt: Durch den grofiflachi-
gen Rouge-Auftrag wirkt der
Teint wie von der Sonne gekiisst —
munter und sehr natiirlich.

So geht’s: Rouge vom hochs-

ten Punkt des Wangenknochens
zur Gesichtsmitte auftragen und
anschlieflend sanft bis iiber den Nasenriicken ziehen
- genau dorthin, wo die Sonne das Gesicht kiisst. Auf
der anderen Seite wiederholen und alles sorgfaltig
verblenden.

Ein bisschen heben

T

\

Die Technik: Die V-Form setzt
Akzente etwa auf Augenhdhe.
Der Effekt: Diese Art des Auf-
trags schmeichelt ovalen und lan-
gen Gesichtern am meisten, weil
das Rouge den Blick nach oben
lenkt — was optisch liftet. Aufler-
dem werden die Wangenkno-
chen betont und wirken dadurch
definierter.

So geht’s: Die erste Rouge-Linie verlauft vom oberen
Wangenknochen leicht nach unten, die zweite schrag
nach oben Richtung Schlafe. Anschliefend beide
Linien sanft nach innen und oben verblenden.

x
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on the g
BLUSH STICK

Holt die Stifte raus!

1_Schon cremig ,,Magic Finish Cream Stick
Blush & Lip - Desert Bloom*“ von M. Asam
bringt Farbe auch auf die Lippen. Ca. 12 Euro
2 _Besonders prazise ,Blush Stylus - Fiore*
von Victoria Beckham Beauty, ca. 44 Euro
3 _Extra geschmeidig ,Blush Stick Summer
on the go - 20“ von Alverde, ca. 4 Euro
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Team Talk

Beauty
: Peﬂ
Auf welche straffenden
Rituale setzt ihr

bei der Gesichtspflege?

Unsere Kolleginnen kennen sich aus mit der Materie -
und gehen ganz unterschiedliche Wege

Lara Golombek,
stv. Head of Mode & Beauty

»Bewegung hilfi«

Mein Gesicht ist oft super ver-
spannt - ich knirsche nachts
mit den Zdhnen und wache
dann morgens mit schmerzen-
dem Kiefer auf. Dagegen habe
ich vor Kurzem Physiotherapie
verschrieben bekommen. Es
sieht zwar beschevert aus,
wenn ich meinen Kiefer in alle
Richtungen schiebe, aber es
hilft. Also mache ich jetzt
regelmadbig Face-Yoga,

was Ubrigens nicht nur die
Muskulatur lockert, sondern -
schoéner Nebeneffekt - auch
meinem Teint ziemlich guttut.
Der kommt mir ndmlich defi-
nierter vor.

®

Abenaa Namslauv,
Beauty-Redakteurin

»Ich tu auch was von innen«

Seit Trink-Kollagen meine trockene Haut ohne Jucken
und Ekzeme durch den Winter gebracht hat, bin ich Uber-
zeugt: Unser groBter Beauty-Hebel neben Lifestyle und
Kosmetik ist die Erndhrung. Ich versuche, antientziindlich
und ausgewogen zu essen, also mit viel grinem Gemuse,
Karotten, Beeren, NUssen, Fermentiertem, kaum Fleisch,
aber genug Proteinen. Alkohol, raffinierten Zucker, WeiB-
mehl und Fertiggerichte lasse ich weitestgehend weg.
Und ich nehme Supplements mit Kollagen-Peptiden, die
meine Haut fester und praller wirken lassen, und Omega-
3-Fettsduren. Bisher klappt das auf diese Weise sehr gut.
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Lea Diemel-Rellecke,
Beauty-Redakteurin

»Wirkstoff-Power
ist nicht alles«

FUr mich braucht gute Pflege
nicht méglichst starke Wirk-
stoffe, sondern die richtigen.
Aktuell begeistern mich Baku-
chiol und Exosomen. Bakuchiol
wird oft mit Retinol verglichen,
dem Anti-Aging-Klassiker, der
die Kollagenbildung ankurbelt,
aber meine empfindliche Haut
auch schon bis zur Tomatenré-
te gereizt hat - Bakuchiol gilt
da als deutlich sanfter. Exoso-
men férdern die Kommunika-
tion zwischen den Hautzellen
und unterstitzen so die Re-
generation. Ich mag diesen
neuen Ansatz: wirksam, aber
auch sehr hautfreundlich.

Linda Shllaku,
Mode- & Beauty-Redakteurin

»Massage macht den Unterschied«

Beauty-Routinen werden immer komplizierter, ich be-
schréinke mich lieber auf wenige, wirksame Produkte und
massiere sie mit einem Gua-Sha-Stein ein. Modelle in
Herzform aus Rosenquarz oder Jade sind dabei meine
Favoriten: Mit einem Ol gleitet ihre kihle, glatte Ober-
fldche perfekt Uber die Konturen meines Gesichts - mein
Standard-Ritual fir die Sinne. Der sanfte Druck kurbelt
aber auch die Durchblutung an, lasst Schwellungen ab-
klingen und meinen Teint rosig-frisch strahlen.

FOTOS: DANIEL WARD/GALLERY STOCK, SEVIM ASLAN (2), PRIVAT (2)



PFLEGE FUR
EINE NATURLICH
SCHONE HAUT

Schéne Haut ist mehr als ein duBeres Merkmal -

sie spiegelt Wohlbefinden und Selbstflrsorge wider.
Moderne Naturkosmetik kann sie dabei unterstitzen

chone Haut beginnt mit einem
guten Hautgefiihl. Fiihlt sie sich
geschmeidig und gepflegt an,
strahlt sie Frische und Vitali-
tdt aus. Moderne Hautpflege setzt des-
halb nicht nur auf intensive Feuchtigkeit,
sondern auch auf innovative Wirkstoffe,
die die natiirlichen Prozesse der Haut
unterstiitzen.
Mit der ,, Straffenden Pflegelinie” kom-
biniert lavera Bakuchiol, Spilanthol und
3-fach-Hyaluron zu einer wirkungsvol-
len Pflegeformel. Das Zusammenspiel der

drei Wirkstoffe soll das hauteigene Kol-
lagensystem aktivieren, Falten mildern
und die Spannkraft der Haut verbessern.
Gleichzeitig versorgt 3-fach-Hyaluron die
Haut auf mehreren Ebenen intensiv mit
Feuchtigkeit und lasst sie glatter und pral-
ler erscheinen.

Zur Pflegelinie gehoren eine Tagespflege,
eine Nachtpflege, ein Serum und eine
Augenpflege. Die Produkte sind optimal
aufeinander abgestimmt und begleiten die
Haut durch den Tag und die Nacht. Entwi-
ckelt auf Basis moderner Hautforschung,

ANZEIGE

WE CARE

lavera X Brigitte

NATURKOSMETIK

‘-lq_‘-'tll”

Nattrliche Wirkstoff-

kraft fir anspruchs-
volle Haut: Die ,Straf-
fende Pflegelinie” von
lavera kombiniert
Bakuchiol, Spilanthol
und 3-fach-Hyaluron.
So versorgt sie die
Haut intfensiv mit
Feuchtigkeit und lasst
sie glatter und straffer
erscheinen

verbindet die Linie wirksame Pflege mit
den Anspriichen zertifizierter Naturkos-
metik - ohne Silikone, Mikroplastik oder
synthetische Duftstoffe.

Das Ergebnis ist eine Pflege, die die Haut
in ihrer natiirlichen Funktion unterstiitzt
und ihre Ausstrahlung unterstreicht. Denn
wahre Schonheit zeigt sich dort, wo sich
Haut gesund, gepflegt und rundum wohl
anflihlt.

Mehr Informationen unter:
lavera.de



Dauerbegleiter

Die norwegisch—amerikémische
Schauspielerin Alisha Boe
(*The Buccaneers«) ist eine

_dufttreuve Seele: Wenn einer
passt, ist er immer dabei._
Ihr never Liebling:

»Black Opium Eau de Parfum

Pink Glaze« — ein
spannender Mix aus Kaffee,
Jasmin und Erdbeere.

Von YSL Beauty, EdP, 50 ml ca. 117 Euro

FOTOS PR




NIE MEHR
OHNE

»INFINITE SHINE GLAZE TOPPER«
IN »HOLO AND BEHOLD« VON OPI,
CA. 19 EURO (UBER DOUGLAS)

Redakteurin Lea Diemel-Rellecke hat was zum
Anhimmeln an der Hand

~Neuerdings habe ich die
Angewohnheit, meine Hédnde im
Sonnenlicht zu bewundern. Und
das liegt an diesem Nagellack: Ein
Topper, der sich Uber Klar- oder
M Farblack auftragen lasst und
so zart und magisch glitzert, dass
ich mich nicht sattsehen kann.”

Die flussigen Lidschatten
~Eye Blusher Liquid
Eyeshadows” geben Lidern
Farbe plus zarten
Schimmer - und lassen
sich fUr einen coolen

oy
monochromen Look
auch schnell auf die
Wangen tupfen.
0-P-1
Von Catrice, 7 ml ca. 4 Euro Infinite
Shine*
e
e

Frucht & Pflanze

Die ,Resveratrol Lift Straffende Kaschmir Kérpercreme”
glattet die Haut mit Peptiden aus Trauben und
Resveratrol, dem superstarken Antioxidans aus Weinreben.

Von Caudalie, 200 ml ca. 32 Euro

ANZEIGE

Fashion -
Momente

am 30.09.2026
gewinnen

v @ caLeria X Brigitte

Ein Tag voller Stil -
seien Sie dabei!

Lust auf Fashion, Beauty
und einen Tag voller
besonderer Momente?
Dann nutzen Sie jetzt
lhre Chance!

ALERIA und BRIGITTE laden

20 Gewinnerinnen und ihre Be-

gleitung zu einem aufiergewdhn-
lichen Styling-Event am 30. September
2026 in Diisseldorf ein.
Ein inspirierender Tag, der ganz im Zei-
chen von Stil, Trends und personlicher
Beratung steht. Freuen Sie sich auf die
neuesten Fashion-Highlights, exklusive
Beauty-Inspirationen und wertvolle
Styling-Tipps in einer Atmosphare, die
liberrascht, begeistert und neue Impulse
fir Ihren eigenen Look liefert.

Machen Sie mit und seien Sie
mit etwas Gliick dabei!

Alle Informationen
sowie die Teilnahme-
bedingungen finden
Sie Uber den QR-Code
oder unter
galeria.de/brigitte.

Teilnahmeschluss ist
der 14. September 2026.



WIE KOMMEN WIR DER
HAUTALTERUNG ZUVOR?

3 FRAGEN
AN..

Dr. Annie Black, Lancoéme
International Scientific Director

Wie will die »Absolue Longevit
MD Intercept the Cream« den Teint

ldnger fit halten?
Entscheidend ist, dass genug Energie fur
die Zellfunktionen vorhanden ist. Produ-
ziert wird die von den Mitochondrien, die
sich aber regelmdébBig erneuern missen.
Der Longevity-Wirkstoff Mitopure férdert
diesen Recyclingprozess, sodass alle
Funktionen besser laufen. Neben Mito-
pure enthdlt die Creme speziell abge-
stimmte Peptide und einen NAD-Booster.
So verlangsamt sie die Alterungsprozes-
se, glattet und strafft. Kombiniert mit dem
Serum der Linie verstdrkt sich der Effekt.

Eir wen ist die Creme gemacht?

FUr Haut im mittleren biologischen Alter
von 35 bis 55 - das biologische Alter lasst
sich im ausgewdhlten Handel mit unserem

»~Cell BioPrint“-Tool bestimmen.

Wie kénnte ich die Mitochondrien
noch unterstiitzen?

Zum Beispiel durch Massieren. Wir haben
in einer Studie gesehen, dass das beim
Auftragen einen Unterschied in den
Ergebnissen gemacht hat. Die Zellen
reagieren auf die Stimulation der Haut:
Das ist biologisch sehr gut belegt.

~Absolue Longevity MD Intercept The Cream”
von Lancéme, 30 ml ca. 110 Euro

iy i+ MD

INTERCLPT
THE CREAM

92

Von Sisley Paris, 30 ml ca. 170 Euro

So botanisch

Die Kappe des
»Flora Rouge de
Beauté Brillant -
Elsa Hazel«-
Lippenstifts
trigt Blumen, der
Make-up-Profi
selbst einen
cremigen
Haselnuss-Ton.

Von Gucci, ca. 51 Euro, limitiert

Beauty

REDAKTION: CHARLOTTE SCHWARCK INTERVIEW: ABENAA NAMSLAU FOTOS: PR
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WIE VIEL

BRAUCHT
MEIN
- LEBEN?

Super eng, sorgsam dosiert oder gar nicht:
Viele Menschen basteln sich heute
ihr eigenes Beziechungsmodell.
Sechs Frauven zwischen 30 und 92 erzihlen,
was sie gliicklich macht

Illustrationen: Matthias Seifert
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»Unser Leben funktioniert
besser, je enger
wir zusammen sind«

Jenny, 44, und Lukas, 49, teilen ihre Wohnung,
ihren Van, ihre Liebe zu Katzen und Musikfestivals und auch
noch ihren Arbeitsalltag. Wird ihnen das nie zu viel?

»1st euch das nicht manchmal zu eng, so rund um
die Uhr zusammen?“ ,Was ist mit Hobbys, mit ande-
ren Freundschaften?” Jenny und Lukas kennen diese
Fragen, neue Bekannte stellen sie haufig. ,Wir kén-
nen sehr gut allein sein, sagt sie. ,Aber das schaffen
wir auch im selben Raum.“ Und er sagt: ,Wir haben
einfach nicht so viele geschlechtstypische Interes-
sen. Mir ist Fu8ball egal, Jenny hatte nie ein Bediirf-
nis nach Méadelsabenden.“

Vor 15 Jahren verliebten sich die beiden, das
war in Frankfurt. Dann ging alles ganz schnell. Weil
einfach alles stimmte. ,Ich war fast 30 und zu alt
fiir den Scheif3, von wegen: blof3 nichts liberstiirzen,
um jeden Preis eigenstindig bleiben®, erinnert sich
Jenny. Drei Monate nach dem ersten Date unter-
schrieben sie einen gemeinsamen Mietvertrag. Auch
die beruflichen Traume passten zusammen. Jenny
wollte sich mit einem Co-Working-Space selbststin-
dig machen, Lukas war Digital-Experte, brachte
das Know-how fiir eine Griindung mit. Es folgten
gemeinsame Arbeitstage von morgens um neun bis
23 Uhr, weil man im Start-up alles macht, von Busi-
nessplan-Schreiben bis Putzen. ,Die Anfangsphase
war hart, aber Lukas hat diese Art, entspannt zu
bleiben in Zeiten von Unsicherheit®, sagt sie. ,,Dafiir
treibe ich manchmal Dinge etwas mehr voran.“ Da
haben die beiden zum ersten Mal gemerkt: ,,Unser
Leben, unsere Beziehung funktioniert besser, je
enger wir zusammen sind.

Seitdem ist viel Wasser den Main hinuntergeflossen.
Den Co-Working-Space haben die beiden verkauft
und ein Wohnmobil angeschafft. Daraus entstand die
néchste Business-Idee: eine App zur Stellplatzsuche
(camping-app.eu). Auch Frankfurt ist Geschichte,
nach einer Zwischenstation im britischen Oxford
verliebten sie sich gemeinsam in Norwegen. Etwa
die Halfte der Zeit verbringen sie in Oslo, die andere
Halfte unterwegs. Auf Outdoor-Messen, Festivals,
Reisen. Mit an Bord sind zwei Camping-erfahrene
Katzen. Eigene Kinder waren kurz ein Thema, beide
teilten die Einstellung: Wenn'’s klappt, schon, wenn
nicht, haben wir geniigend andere Traume. ,Wir sind
beide Menschen, die lieber gliicklich durchs Leben
stolpern, als weit im Voraus zu planen®, sagt Jenny.
Und Lukas sagt: ,Unser Dasein ist wie eine Lein-
wand, die wir frei gestalten konnen.”

Die Zukunft? Weit offen. Was aber gleich geblie-
ben ist: diese Kombination aus Lust auf Neues mit
einem maximal miteinander verwobenen Leben. Oft
auf engstem Raum. ,Es gibt keinen anderen Men-
schen, den ich so gut um mich haben kann, ohne dass
er mich nervt. Und umgekehrt“, sagt Jenny. Lukas
erganzt: ,Eine Zeit lang hatten wir in einem Haus
gewohnt, mit Biiro zum Zuriickziehen. Aber dann
haben wir gemerkt: Am Ende sitzen wir sowieso

immer gemeinsam am Esstisch.”  Text: Verena Carl

Immer auf Achse Jenny
und Lukas mégen ihr
mobiles Dasein, die
Liebe gibt Sicherheit

Dossier
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»Die Liebe finden.“ Das stand ganz oben auf einer
To-do-Liste, die ich bei meinem WG-Auszug vor eini-
gen Jahren fand. Mit 18 war ich sicher, das wiirde
im Studium passieren. Als ich 25 war, verlie} ich
meine Uni-Stadt, ohne Mann und mit dem Wissen,
noch verstehen zu miissen, was ich will und wer ich
bin. Jetzt, mit 30, bin ich Single. Das ,,immer noch®
lasse ich weg, weil es suggeriert: Nur wenn sich die-
ser Status dndert, bin ich vollstandig.

Die Entscheidung fiir eine Partnerschaft wéare
wohl die wichtigste meines Lebens. Und gleichzei-
tig eine, die ich nicht vollstandig kontrollieren kann.
Folgende Fragen miisste ich erst klaren: Ist der Mann
sich bewusst iiber die fehlende Gleichberechtigung
im modernen Leben und wie will er dagegenwirken?
Gerade wenn wir Kinder haben sollten? Kann er in
meinen dunkelsten Momenten an meiner Seite sein?

Ich wuchs mit einer starken Mutter auf, die in
meinen Augen alles konnte — aufler vielleicht zu

ihren Schwéchen zu stehen, zu zeigen, dass auch sie
mal gehalten werden wollte. Und mit einem Vater,
der noch lernte, fiir sich einzustehen. Deshalb fallt
es mir bis heute schwer, Verantwortung abzugeben,
zu vertrauen. Dafiir habe ich gelernt, dass ich eines
kann - mich auf mich verlassen. Mein Humor hilft
mir, meine Liebe begleitet mich. Ich habe gelernt,
mich mitzuteilen, mich umarmen zu lassen, nach
Hilfe zu fragen. Aber nicht per se von einem Mann.

Mein Leben braucht nicht zwingend einen Part-
ner, aber Verbindungen. Familie, Patenkinder, alte
und neue Freundinnen. Mein Netz ist so grof}, dass
da keine Liicke ist. Ja, es géabe sicher noch Platz. Ein
Platz, den man sich erarbeiten kann, der ganz nah
bei mir sein kénnte, wenn man wollte. Ich wiirde mir
gern mit einem Mann ein Leben aufbauen. Und wenn
ich jemandem begegne, dem das auch so geht, freue
ich mich. Aber ich habe keine Angst, allein zu sein.
Weil ich es kann und niemals miisste.

Ein Mann wére
ein schones Extra,
findet Madita -

ist aber kein Muss
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»Nicht mitihm und
nicht ohne ihn«

Wie fiihlt es sich an, seit Jahrzehnten in einer
Affire festzustecken? Eine Beichte

Wenn man im Radio einen bestimmten Sender sucht
und endlich die richtige Frequenz findet: So fiihlt
sich jedes Treffen mit Alexander an. Alles fallt leicht.
1000 Gedanken halten die Klappe. Bis wir uns beriih-
ren, verstreichen Ewigkeiten. Schén so. Wir brau-
chen die Aufwarmphase beide. Dann zupfe ich kurz
an seinem Hemd, und er explodiert. Reif}t erst sich,
dann mir allen Stoff herunter.

So geht das seit 30 Jahren. Ein Paar waren wir
nie. Unser aktueller Beziehungsstatus: Ich bin Single,
er ist verheiratet. Das war schon mal anders, ist aber
auch nicht so wichtig. Unser Zusammensein findet
auf einem Nebengleis statt, einen gemeinsamen All-
tag hatten wir nie. Vielleicht ist das unser Geheim-
nis. So bleiben die Gefiihle frisch: Begehren, Leich-
tigkeit, Sehnsucht.

Als ich ihn zum ersten Mal sah, in einem Uni-
Seminar, war das wie ein Erkennen: ,,Den will ich.
Genau den.“ - ,OMG, Brad Pitt kommt“, flisterte
eine Kommilitonin. Ich fand Alexander viel interes-
santer: zerwiithlte Haare, umschattete, griine Augen.
Ein zufalliger Blickkontakt, der mich erschiitterte.
Das war 1996, ich war 20, er 22.

Tage spéter ging ich mit meiner Freundin in
einen Club. Am DJ-Pult: der geheimnisvolle Zuspat-
kommer aus dem Seminar. An diesem Abend lern-
ten wir uns offiziell kennen, kurz danach war ich das
erste Mal in seiner Dachgeschosswohnung. Ich erin-
nere mich an jedes Detail: die rot gedeckten Dacher
und Tirme der mittelalterlichen Altstadt vor dem
Fenster, die Gewitterstimmung. Seine Vinyl-Samm-
lung, den Kaffee, den er auf der Herdplatte akkurat

zubereitete und der schwarz, stark, erdig schmeckte.
Fotos an der Wand, darunter eines, auf dem seine
Mutter eine bordeauxrote Schlaghose trug. Alles
habe ich damals aufgesogen, formlich gescannt.
Ich erinnere mich, wie ich zunehmend verzweifelt
dachte: ,Wann, verdammt noch mal, beriihrt er mich
endlich?“ Schlief3lich machte ich den ersten Schritt.
Es war das erste von vielen Malen.

Als ich mein Studium beendet hatte, ging ich
weg aus der Stadt in Siiddeutschland. Er blieb. Trotz
aller Leidenschaft trennten wir uns leichtherzig.
Damals dachte ich, so etwas wie unsere Begegnung
konnte mir jeden Tag passieren, iberall. Das war der
grofite Trugschluss meines Lebens. Ich hatte andere
Maénner, er andere Frauen, aber wir trafen uns wei-
ter. In Berlin, K6ln, Weimar, Hamburg. Besuchten
Konzerte, endeten zuverlédssig im Bett.

Eine Pause entstand, als wir - jeder fiir sich - Mut-
ter und Vater wurden. Im selben Jahr. Das bremste
uns aus, nicht nur organisatorisch. Eine gebundene
Frau mit Lover, geschenkt. Aber eine Mutter? Mit
einem Vater? Trotzdem konnten wir nicht lang davon
lassen. Momente, die nur uns gehorten, ein Kon-
trast zu Diskussionen um Einkaufslisten, Kita-Ein-
gewohnung, Me-Time, die wir mit unseren jeweili-
gen Partnern hatten. Dann wurden die Kinder gro-
f3er. Meine Beziehung ging auseinander, seine hielt.
Aber die Bremse zwischen uns lockerte sich wieder.

Warum das so bleibt, nicht weniger wird, nicht
mehr? Vielleicht auch, weil wir uns zu dhnlich sind.
Unsere Treffen sind so intensiv, dass wir uns gern
wieder loslassen. Aber wir telefonieren fast taglich.
Manchmal schimpfe ich mit ihm. Weil ich nichts
horen will von der Ehefrau, die ihn nicht beriihrt,
dem Teenie-Sohn, der nur am Smartphone hangt.
Dann spiirt Alexander meinen Verdruss und schreibt:
,Falsches Medium, wir miissen uns treffen.“ So fangt
er mich ein, immer neu verliebt, in immer neuer,
positiver Spannung. Mit offenem Ende.

Dossier
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»lch wollte die

Welt sehen, ihm reichte Siudtirol«

Als Hilde und Karl sich kennenlernen,
ist sie 16 und er 24. Inzwischen sind die beiden 92 und 100
—und seit 76 Jahren verheiratet

Alsich Karl 1950 in einem Café sitzen sah, saf3 er nur
da, sah mich an und rauchte. Er wurde mir vorge-
stellt, hat kein Wort gesagt, aber seine blauen Augen
sprachen Bande. Ich behauptete, ich sei schon 17,
das klang besser als 16 — er war ja schon Mitte 20.
Wir verabredeten uns auf ein Glas Wein und verlieb-
ten uns. Jahrelang sahen wir uns nur einmal in der
Woche, immer mittwochs — wir wohnten ja noch bei
unseren Eltern. Die einzige Privatsphare, die es in
den Fiinfzigerjahren gab, war das Auto. Ich arbei-
tete im eleganten Modekaufhaus ,,Hettlage“ und lief
nebenbei auch bei Modenschauen als Mannequin vor
Schauspielgréfien wie Hans Moser oder Olga Tsche-
chowa. Das waren aufregende Jahre, ich hatte einige
Verehrer, aber Karl lie8 nicht locker.

Nach zehn Jahren heirateten wir. Ich musste
meinen Beruf aufgeben — das war damals so. Meine
Schwiegermutter kam vom Nachbargrundstiick iiber
den Zaun in meine Kiiche und schaute in die Topfe,
um zu sehen, was es zu essen gab. Ich war tempera-
mentvoll, habe tagelang nicht mehr mit Karl gespro-
chen, wenn ich sauer war. Er dagegen wurde nie laut.

Die Liebe zu den Bergen hat uns verbunden.
Im Sommerurlaub waren wir mit unseren Téchtern
wandern, im Winter Ski fahren. Wenn es nach Karl
ging, am liebsten immer im selben Hotel in Stidtirol.
Doch ich wollte mehr von der Welt sehen. Also ver-
reiste ich ohne meinen Mann: In den Libanon, nach
Sankt Petersburg, in die USA, nach Kanada, sogar
eine Nil-Kreuzfahrt machte ich. Noch mit 90 war ich
mit dem Reisebus in Dubrovnik. Karl hat mir viele
Freiheiten gelassen, hat sogar gekocht, bis er 92 war.

Jetzt verbringen wir viel Zeit zusammen. Meis-
tens ist das schon, manchmal fiihlt es sich an, als
hatte ich wieder ein Kind zu Hause, um das ich

mich kiimmern muss. Mein Mann sieht fast nichts
mehr und ist auf einen Rollator angewiesen, braucht
meine Hilfe. Nur hin und wieder gehe ich ohne ihn
zu Lesungen oder Konzerten. Aber dann tiberrascht
er mich wieder mit einem gedeckten Tisch, wenn ich
nach Hause komme. Eine Freude, jedes Mal. Ich habe
keine Angst vor dem Tod. Aber vor dem Moment, in
dem er nicht mehr da ist, fiirchte ich mich.

Einmal héatte ich Hilde fast verloren. Ich war eifer-
siichtig, weil sie so viele Verehrer hatte. Sie machte
Schluss. Der Fehler meines Lebens. Am néchsten Tag
wollte ich Blumen und Pralinen kaufen und mich bei
ihr entschuldigen. Und habe es doch nicht getan -
wie dumm von mir! Ein halbes Jahr spéater sah ich
Hilde auf der Strafle, nahm meinen Mut zusammen
und behauptete, ich hatte zwei Theaterkarten fiir den
Abend. Das war zwar gelogen, aber sie sagte ,Ja“ und
ich habe tatsachlich zwei Plétze fir uns ergattert. Da
hat es wieder gefunkt. Ich wollte immer mit Hilde
zusammen sein. Aber man muss einander Raum las-
sen. Ich fand es schén, wenn wir uns nach ihren Rei-
sen wieder etwas zu erzéhlen hatten. Dass sie immer
noch an meiner Seite ist, dafiir bin ich dankbar. Sie
ist mein ganzes Gliick. Protokoll: Silke Weiher

Lebensreise fiir zwei
Hilde und Karl wis-
sen, wie man gliicklich
zusammen alt wird
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»Hilfe,
ich habe zu
viele

Mdnnerl!«

Unsere Kollegin iiber ihren Alltag

voller Testosteron mit zwei S6hnen,

Ex-Mann und neuem Partner

Gerade war ich drei Tage mit einer lieben Freundin
in Kopenhagen unterwegs. Es war herrlich: einfiihl-
same Gespriche, keinen Streit dariiber, was wir uns
anschauen - eine Streicheleinheit fiir meine Seele.
Dazu muss man wissen: Ich lebe mit vier Man-
nern zusammen, zwischen 20 und 56. Mit meinen
beiden erwachsenen Sohnen und meinem Mann
wohne ich in einer Familien-WG, mit meinem Freund
verbringe ich regelméfig Zeit zu zweit. Sie sind alle
vier ganz grofartig, aber ich merke: Sie sind auch
echte Energiestaubsauger. Es ist immer laut bei uns
(Metal, Playstation-Gezocke), und wenn ich nach
Hause komme, sitzen da oft grunzende Wesen auf
meinem Sofa und schreien laut, wenn ein Tor fallt.

Dazu das mannliche Konkurrenzgetue — wie kann
man bitte 30 Minuten streiten, wer wann welche
Pizza bestellt? Wochenlang aussitzen, wer das Bad
putzt, bis der Staub tischtennisballgrof} in der Ecke
liegt? Manchmal ertappe ich mich beim Gedanken:
Hilfe, zu viel Testosteron in meinem Leben.
Themen, die mich gerade beschaftigen, ver-
kneife ich mir dagegen oft. Wer spricht schon gern
iber Hitzewallungen, wenn nur Typen im Raum
sind? Oder den neuen Fohn, der die perfekte Welle
kann? Mein Leben stattdessen: muffige Wohnhoh-
len, die ich nicht mehr betrete, Geschirr in der Spiile
und Krimel auf der Tischplatte. Ja, ja, ich weif}, das
gibt’s bei Tochtern auch. Und trotzdem: Wenn ich mit
Frauen zusammen bin, ist die Energie anders — wei-
cher, leiser, aufmerksamer. Es reicht schon, wenn
die Freundin meines Sohnes da ist. Die Stimmung
ist eine andere, auch das Geschirr wird weggeraumt.
Das Gute an meinem Luxusproblem ist: Es wird
sich von selbst 16sen, weil auch S6hne irgendwann
ausziehen (statistisch zwischen 24 und 25). Oder
ich. Bis dahin plane ich einfach weiter regelméfiige
Frauenauszeiten, in denen ich mich erholen kann.
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»Liebe bedeutet,
Freiheit
ZzU schenken«

Lilly, 49, und Michael, 65, sind Eltern
von vier Kindern, fithren ihre

Beziehung aber iiber 7000 Kilometer Distanz.
Wie hiilt ihre Ehe das aus?

Vor zwei Jahren hatte ich das Gefiihl: Ich muss etwas
verdndern! Unser Leben als Paar war nach 21 Jahren
Beziehung mit vier Kindern zwischen sechs und 16
eingefahren und meist stressig. So kam ich als Leh-
rerin in Hamburg auf die Idee, unser Sommerhaus
in Kanada zu nutzen und dort an einer Schule zu
unterrichten. Zunéchst fiir ein Jahr. Michael konnte
als Anwalt nicht mal eben im Ausland arbeiten. Also
zog ich mit drei unserer Kinder auf einen anderen
Kontinent, Michael blieb mit unserer altesten Toch-
ter zuriick in Hamburg.

Am Flughafen musste ich schon schlucken: War
das richtig? So ein Schritt ist Chance und Risiko
zugleich. Heute, zwei Jahre und einen Antrag auf
weitere Verldngerung spater, kann ich sagen: Es war
gut. Ich liebe mein Leben hier. In Hamburg waren
Michael und ich so oft gestresst. In Kanada gucke ich
jetzt von meiner Haingematte aufs Wasser, im Garten
liegt unser Kajak, im Winter gehen wir Ski fahren.
Michael und ich, wir schreiben uns taglich, schicken
Fotos, verabreden uns alle zwei bis drei Tage zum
langen Facetimen. Wichtige Dinge besprechen wir
gemeinsam. Pubertidtsthemen, Erziehungsfragen.
Als Eltern sind wir gut. Unsere Kommunikation ist
iiber die Distanz sogar besser geworden. Wir nehmen
uns bewusst Zeit fiireinander. In der Regel sind jetzt

zwei der Kinder bei mir, so haben wir als Elternteil
fiir jedes Kind intensiver Zeit als friiher.

In Hamburg habe ich Michael manchmal ange-
strengt mit meinen Ideen. Er brauchte Ruhe, die es
so gut wie nie gab. Das wurde durch den Wegzug
besser. Natiirlich gibt es oft Situationen, in denen
wir uns vermissen. Es fehlt, sich einfach mal in
den Arm zu nehmen. Trotzdem war es fiir uns das
Beste, mal aus dem klassischen Familienmodell aus-
zusteigen. Ich habe mich schon gefragt: ,Was wire,
wenn einer von uns jemand anderen kennenlernen
wiirde?“ Doch Liebe bedeutet fiir mich auch, Frei-
heit zu schenken. Ich vertraue darauf, dass Men-
schen bleiben, die zu einem gehoren.

Ein Dauerzustand ist unser Modell aber auch
nicht, und wir tberlegen, wie es weitergeht. Ich
hoffe, dass Michael mit 65 weniger arbeitet und lan-
ger zu uns kommt. Aber der Winter in Kanada ist
nicht seins. Hier fallt zum Teil tagelang der Strom
aus, es sind minus 20 Grad. Das wird unsere nichste
Aufgabe als Paar: herauszufinden, was der Weg ist,
mit dem sich alle wohlfiihlen. Protokoll: Andrea Hacke

Warm ums Herz wird es
Lilly und Michael immer
noch miteinander. Sogar
im kanadischen Winter

101



STADTE
LANDER
ABENTEUER

BRIGITTE-Chefredakteurin =
Susanna Riethmiiller verbringt
seit ihrer Kindheit viele

Urlaube im Schwarzwald. i
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Runterkommen im Nirgendwo

Das Haus, in das ich seit meiner Kindheit fast jeden Sommer zurickkehre, steht im Dérfchen Kniebis bei
Freudenstadt. Meine GroBeltern haben es in den 1960er-Jahren gekauft. Mein Vater ist in der Ndhe
aufgewachsen, ich habe dort als Kind an den Higeln rundherum Skifahren gelernt. Und wie damals

schwimme ich noch jeden Sommer in einem der vielen Freibdder der Gegend - inzwischen am
liebsten mit meiner Tochter im kleinen Waldbad unten im Dorf. Im Schwarzwald gibt es Gbrigens die
allerbesten Freibader der Welt: sauber, idyllisch und oft mit richtig guter Gastronomie. Viel los ist
auf dem Kniebis nicht, und das liebe ich so an meiner alten Heimat: Es gibt wenige Orte, an denen ich so
gut entspannen kann wie hier. Auch beim Wandern. Im zugehérigen Naturschutzgebiet unternehmen
wir oft kleine Spazier- und Kraxeltouren, an Flissen und zu den Sankenbachfdllen. Nur funf Minuten zu
FuB von unserem Ferienhaus entfernt ist diese Plattform mit Blick auf den Ellbachsee. Der Ort ist
wirklich magisch und die Aussicht unfassbar schon: je nach Wetter und Jahreszeit in sanftem Licht,
geheimnisvoll dister im Nebel oder als wilde Schneelandschaft. Aber immer dramatisch!

kniebis.de




au-Schau

Mit klaren, kihlen Seen ist der Schwarzwald reich gesegnet - toll fir Wanderungen
und Radtouren auf Rundwegen, aber auch fir Wassersportler. Nicht weit von dem bekannten und
oft trubeligen Titisee liegt der Schluchsee. Wegen seiner Windverhdltnisse ist er
bei Seglern beliebt, Genusswassersportlerinnen wie ich kénnen ein SUP-Board leihen oder sich
einfach von einem Ausflugsboot schippern lassen. Dazu bei einem Getrdnk den Blick
Uber das glitzernde Blau schweifen lassen, ist beste Entschleunigung.

hochschwarzwald.de




FOTOS: MICHAEL SPIEGELHALTER, DIETMAR DENGER/LAIF, SUSI MAIER/BLACKDOTSWHITESPOTS.COM

Kleine
Pterde, grole
Natur

Wer beim Wort Schwarzwald nur an dunk-
le, mdchtige Tannen denkt, sollte einmal
den Sudzipfel des Nationalparks erkun-
den. Wegen der Heide dort erinnert die

Landschaft an die schottischen Highlands.
Mittendurch fihrt Gber Holzbohlen und

Treppen der Lotharpfad: Der Wanderweg

wurde nach dem Orkan benannt, der hier

1999 viel Schaden anrichtete. Er zeigt, auf

welch wunderbare Weise sich die Natur er-

holt, wenn wir Menschen nicht eingreifen:
Inzwischen stehen auf der Flédche wieder
junge Birken und Kiefern. Dafir, dass diese
besondere Landschaft offen bleibt, sorgen
robuste Ponys, Koniks, die hier von Mai bis
November véllig frei leben. Sehen kann
man sie auch am Schurkopf und am Zoll-
stock, einer Hochebene. Die ersten drei
Koniks kamen 2020 aus dem Karlsruher
Zoo, inzwischen sind es 21! Im Winter, wenn
auf ihren Weiden auch Langlaufer unter-
wegs sind, ziehen die Ponys ins Natur-
schutzgebiet Talebuckel bei Offenburg, wo
sie einen dhnlichen Job erledigen.

Parken am Parkplatz Lotharpfad,
nationalpark-schwarzwald.de

Brotzeit
mit
Weideblick

Mit gut 1200 Metern ist der Kandel der héchste
Berg im Mittleren Schwarzwald. Hier kénnen Sie
kein besseres Ziel fir eine Rast finden als die
~Gummenhitte” vom ,Fensterliwirt” Andreas
Beha (der so heibt, weil er alle bestellten Ge-
richte durchs Fenster reicht). Der Blick von der
urigen Almhotte, mehr als 1130 Meter hoch ge-
legen, auf den Feldberg und ins Tal ist phdno-
menal. Was soll es sein, eine rustikale Brotzeit
mit Wurstspezialitdten oder selbst gebackener
Kuchen? Am besten beides. Nach der Brotzeit
dann noch ein bisschen auf einer groBen Holz-
liege ausruhen und den Kihen beim Grasen zu-
sehen - Meditation im Schwarzwald-Style.

Glottertal, Gummenhof 1a, Tel. 0175/4727066,
gummenhuette.g-valley.de




Darf’s ein we 17g
Glamour sein’

Baden-Baden ist ganz klar der eleganteste Ort in dieser Ge-
gend. Fur uns ist ein Ausflug dorthin immer gesetzt. Dann lassen
wir uns durchs ,Stadtle” treiben, zum Beispiel zu dem groBen
Platz zwischen dem ,Europdischen Hof” und dem ,Hotel Maison
Messmer” (siehe S. 108). Wir holen uns immer an einem kleinen
Kiosk einen Kaffee und schlendern dann durch den Kurgarten
oder zu den Rosen in der Génneranlage. Ich mag diese
Mischung aus Glamour und Gemutlichkeit. Obwohl nur rund
56000 Menschen dort wohnen und vieles zu Fub erreichbar
ist, steht man in der Unesco-Welterbe-Stadt vor prunkvoller
Architektur wie dem klassizistischen Kurhaus und der Stiftskirche
(s. Foto) oder kann sich spannende Ausstellungen im Museum
Frieder Burda anschauen. Und nach der Kultur: Ab ins ,Café
Koénig”! Da kehre ich mit meiner Familie jedes Mal ein.
Zuerst bestellen wir vorn an der Theke Schokoladenkuchen
fur unsere Tochter, Himbeertértchen fur mich, und mein Mann
nimmt den Klassiker: Schwarzwdélder Kirschtorte.

Museum Frieder Burda: Lichtentaler Allee 8b, Tel. 07221/398980,
museum-frieder-burda.de. ,Café Konig"“: Lichtentaler Str. 12,
Tel. 07221/23573, confiserie-gmeiner.com

Genuss
bei den
(Genossinnen

Die ehemalige Klosterherberge in St. Mdr-
gen wurde aufwendig restauriert und hat
jetzt Wohnzimmer-Atmosphdre: Das ,Café
Goldene Krone” wird genossenschaftlich
betrieben, mit klassischer Landfrauenki-
che, darunter Schwarzwald-Forelle, Sup-
pen, Salate, Quiches und Kuchen. Alles
wird liebevoll ausschlieBlich von Frauen
zubereitet. Die Kréuter stammen aus dem
eigenen Garten, die Schwarzwdlder Kirsch-
torte ist in der ganzen Region berihmt.
Wer noch etwas mithehmen méchte: Im
Café-Laden kann man Feines aus
regionaler Produktion kaufen, von Brot
bis Honig und Schokolade.

St. Margen, WagensteigstraBle 10,
Tel. 07669/93999 88, cafe-goldene-krone.de

FOTOS: FELIX SCHMITT, JIGAL FICHTNER, MAX GUENTER



Reisen

Spétzle sind Wellness!

Westlich von Freudenstadt liegt der verwunschene Ortsteil Christophstal. Imnmer wenn ich dort
hineinfahre, habe ich das Gefuhl, in einer Filmkulisse zu landen oder in einer anderen
Welt: Hier stehen noch alte Handwerkerhduser und am Finkenberg ein weiB getinchter
Renaissance-Bau, das Bdrenschldssle. Die schmale TalstraBe ist Teil des ,G’schichtswegles”,
eine gemutliche, knapp sechs Kilometer lange Wanderstrecke durchs Tal, die teils am Forbach
entlangfihrt. Zu den traditionellen Hdusern, die hier stehen, gehért der ,Gasthof zum Bad”.
Das Haus mit roten Holzfensterldden und Geranien an den Fenstern stammt aus dem
18. Jahrhundert. Von 1864 an war es tatsdchlich eine Badeanstalt. Heute findet Wellness dort
in Form von grandioser schwébischer Kiche statt: Es gibt Spatzle, Schnitzel, Kartoffelsalat
und deftige Eintopfe. Viele der Zutaten stammen aus dem eigenen Garten. Und hinter der
Theke steht Wirt Thomas Kleynsteuber, der den Job von seiner Mutter Anneliese Gbernommen
hat. Bringen Sie etwas Zeit mit. Aber das Warten lohnt sich!

Freudenstadt, TalstraBBe 81, Tel. 07441/3157, gasthof-zum-bad.eu
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Susannas
Tipps fur den
Schwarzwald

UBERNACHTEN

Hotel Tanne. Familie Moéhrle
fUhrt im Tonbachtal dieses
charmante Hotel mit ,Wal-
der-Zimmern”, Baumhaus-
sauna und groBem Garten.
DZ/F inkl. Radverleih ab

250 Euro (Baiersbronn,
Tonbachstrabe 243, Tel.
07442/83 30, hotel-tanne.de).

Boutiquehotel Ochsen. Tradi-
tionsreich, aber nicht piefig:
Das Haus, das seit 1412
Gaste beherbergt, gewann
fOr eins seiner Zimmer im
modern interpretierten
Schwarzwald-Look einen
Design-Preis. Entspannen
kénnen Gdste in der Sauna,
im Dampfbad und im In-
nenpool mit Panoramablick.
DZ/F ab 133 Euro
(Lenzkirch-Saig, Dorfplatz 1,
Tel. 076 53/900 10,
boutiquehotel-ochsen.de).

GENIESSEN

Brauerei Rothaus. Hier wird
unter anderem das Kult-Pils
~Tannenzdpfle” hergestellt.
Eine Besichtigung lohnt sich
(15 Euro). Hunger? Im zu-
gehorigen Gasthof werden
regionale Gerichte wie Reh-
Ragout und Kdserahmspdatz-
le serviert (Grafenhausen-
Rothaus, Rothaus 1, Tel.

077 48/52 20, rothaus.de).

Darmstddter Hitte. Ideal um
einzukehren, wenn man zum
Beispiel auf der berGhm-
ten PanoramastraBe B 500
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zwischen Baden-Baden und
Freudenstadt unterwegs ist
oder den Westweg wandert
(Etappe 4). Das hibsche
Gasthaus bewirtet Gaste
schon 100 Jahre. Wenn es
spéter im Jahr kihler wird,
wdarmen ein gemitlicher Ofen
und die beliebte Linsensuppe
(Seebach, Schwarzwaldhoch-
straBe 5, Tel. 0173/3227486,
darmstaedterhuette.de).

Gasthaus Réssle. Manuel

und Kristin Haringer fUhren
das Restaurant im Elztal bei
Freiburg bereits als vierte
Generation. Hier gibt es nicht

Das Hotel »Maison
Messmer«ist schon
etwas Besonderes, vor
allem wegen des fan-
tastischen Spas. Das
darf man auch ohne
Zimmer besuchen
(Tagespass ab 59 Euro).
DZ/F ab 250 Euro
(hommage-hotels.com)

Reisen

*

Ein schiner Kontrast zum mondinen
Baden-Baden ist das Strandbad im
Stadtteil Sandweier am Kiihlsee. Mit
grobBer Liegewiese, Spielplatz und Strand-
bar und kleinen Preisen (Eintritt 4 Euro,
stadtwerke-baden-baden.de)

nur feine MenUs, die beiden
bieten auch Genusswande-
rungen (90 Euro p.P.) und
Kochkurse an (130 Euro p.P.).
Wer danach gleich ins Bett
fallen méchte, bucht eines
der elf modern eingerichte-
ten Zimmer. Hauptgerichte
ca. 35 Euro, DZ/F ab

150 Euro (Elzach, Haupt-
straBe 19, Tel. 07682/212,
roessleelzach.de).

ERLEBEN

Baumwipfelpfad. Von der
Bergstation der Standseil-

bahn in Bad Wildbad ist es
nur ein kurzer FuBweg zu
diesem fest gezimmerten
Pfad, der Gber die Baum-
kronen hinweg und hindurch
fuhrt. Am Ende steht eine
grobBe Rutsche, die die Kinder

MATIONEN SIND DADURCH IN KEINER WEISE BEEINFLUSST.

runtersausen kdonnen. Hin-
terher schlendern wir gern
noch ein bisschen durch das
alte Kurstaddtchen am Fluss-
chen Enz entlang und kehren
ein. Ich mag das gemitliche
~Café Jats” (Bad Wildbad,
Koénig-Karl-Str. 5, cafejats.de,
Pfad: Peter-Liebig-Weg 16,
treetop-walks.com).

Mountainbiking. Ja, im
Schwarzwald geht es mdchtig

rauf und runter! Aber dafir
gibt es ja E-Mountainbikes.
~Weinrad Weber” in Kap-
pelrodeck bietet gefihrte
Touren fir Anfdnger und
Fortgeschrittene vor allem im
mittleren Teil an (Tel. 0152/
58908881, erlebnisbiken.de).

Mehr Infos gibt’s auf
schwarzwald-tourismus.info

IN EIGENER SACHE ZUWEILEN UNTERSTUTZEN UNS AGENTUREN, HOTELS ODER VERANSTALTER BEl DEN RECHERCHEN. UNSERE REPORTAGEN UND INFOR-
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REDEN
ODER

»DECKEL
DRAUF«?

BRIGITTE-Autorin
Sandra Winkler, 53, hat eine
Mutter, die Gefiihle am

liebsten verdriingt. Und eine
Teenie-Tochter, die sich

permanent selbst analysiert.
Was ist eigentlich gesiinder?




CE

GESUNDHEIT
PSYCHOLOGIE
FITNESS

Kiirzlich argerte ich mich tiber etwas
im Job und kam niedergeschlagen nach
Hause. Woraufhin mir meine 16-jah-
rige Tochter die 5-5-5-Technik erklarte.
Gemeinsam gingen wir sie durch. Werde
ich mich in finf Minuten noch tiber die
Sache drgern? Ja! In fiinf Tagen? Ja. In
fiinf Monaten? Wohl eher nicht. Danach
ging es mir schon besser.

Dafiir machte ich mir tiber etwas
anderes Gedanken: Warum kennt sich
meine Tochter so gut mit psychologi-
schen Techniken aus? In ihrem Alter
habe ich noch nicht einmal gewusst,
was angewandte Psychologie tiber-
haupt ist. Und meine Mutter, die weif3
wahrscheinlich bis heute nicht so recht,
etwas damit anzufangen. Sie hat eine
ganz andere Strategie, mit Problemen
umzugehen: ,Deckel drauf!, sagt sie
voller Uberzeugung, wenn man mit ihr
ernsthaft Giber Gefiihle sprechen will.

Wir sind drei Generationen und
gehen ganz unterschiedlich mit Emotio-
nen und deshalb auch miteinander um.
Redet meine Tochter mit mir, fithle ich
mich manchmal wie ein kleines Kind.
Zum Beispiel, wenn sie sauer ist und
ich einen Witz mache. Oder wenn ich
sauer bin, dariiber aber gerade — weil

tberfordert — nicht reden will. Dann
regt sie sich auf, dass ich ,,emotional
nicht verfiigbar” sei. Was auch immer
das heif3en soll.

Im Vergleich zu meiner Mutter
finde ich mich sehr emotional. Ich sage
meinen Kindern immerhin, dass ich
sie liebe. Zugegebenermaflen manch-
mal vielleicht ein bisschen zu oft.
Meine Mutter meint, wer geliebt wird,
miisse das erspiiren kénnen. Seit dem
Tod meines Vaters redet sie zwar viel
tiber ihre Traurigkeit, tiber Schlafpro-
bleme, Angste und Antriebslosigkeit.
Doch dabei geht es weniger darum, ihre
Gefiihle zu besprechen oder Probleme zu
l6sen, sie braucht nur ein Ventil. Wenn
ich sie bitte, sich professionelle Hilfe zu
holen, reagiert sie, als wiirde ich ihr eine
Zwangsjacke hinhalten. Niemals wére
sie bereit, zu einer Psychotherapeutin
oder einem -therapeuten zu gehen.

Das hédngt wahrscheinlich auch mit
ihrem Alter zusammen. Als Teil der
Generation Boomer ist sie in einer Zeit
aufgewachsen, in der iiber Gefiihle
und psychische Erkrankungen meist
geschwiegen wurde. Denn man meinte,
Betroffene hatten einfach ,nicht alle
Tassen im Schrank® und gehérten ,,in
die Klapse“. Eine Studie zeigte, dass
Menschen tiber 75 Jahren nur halb so
haufig eine ambulante Psychotherapie
in Anspruch nehmen wie 18- bis 24-Jah-
rige — obwohl der Bedarf hoch ist.
Ganz anders die Kinder der Gene-
ration Z, zu der meine Tochter gehort.
Wer heute zwischen etwa 15 und 30
Jahre alt ist, beschéaftigt sich so selbst-
verstandlich mit Gefiihlen wie mit

»Stell dich nicht so ang,
hoérte ich als Kind.
Meiner Tochter haben
wir vermittelt: Es
ist uns mega wichtig,
was du fihlst!

Skincare-Routinen auf Tiktok. Wir
haben ihr friher Biicher wie ,Der Dachs
hat heute schlechte Laune” vorgelesen,
und an der Tir zum Kita-Gruppenraum
hingen Gesichter (traurig, gliicklich,
neutral), die die Kinder morgens neben
ihren Namen heften konnten. Wahrend
ich selbst in einem ,,Stell dich nicht so
an“Haushalt aufgewachsen bin, haben
wir vermittelt: Uns ist es mega wichtig,
was du fiihlst. Lass uns dariiber reden!

Unsere Tochter kann hervorragend
benennen, wie es ihr gerade geht, Gren-
zen formulieren und Hilfe einfordern.
Wenn sie aus der Schule kommt, sagt sie
Sachen wie: ,,Mein sozialer Speicher ist
leer. Du weif3t ja, ich bin introvertiert.
Ich brauche jetzt Me-Time.“ Offenbar
kennt sie nicht nur ihre Gefiihle ganz
gut, sondern hat auch ein Vokabular,
mit dem sie ausdriicken kann, was mit
ihr los ist und was sie jetzt braucht.

~Dass junge Leute heute dariber
reflektieren, wie es ihnen geht, finde ich
gut®, sagt Thorsten Padberg, Verhaltens-
therapeut und Autor des Buches ,Die
Depressions-Falle” (Fischer). Weniger
gut finde er jedoch, dass das haufig im
Gewand der Psychopathologie stattfin-
det — also einer Sprache, mit der Krank-
heiten bezeichnet werden. Meine Toch-
ter hat Mitschiilerinnen, die schiichtern
sind; sie selbst nennen es ,Social
Anxiety“, gemeint ist eine soziale
Angststorung. Manche kénnen sich nur
schwer konzentrieren und diagnosti-
zieren sich selbst mit ADHS. Andere
sind sich sicher, unter einer Depression
zu leiden, weil sie sich oft traurig fiih-
len. ,Wenn jedes Ungliick, von dem es

ja im Teenageralter reichlich gibt, mit
Krankheitsbegriffen belegt wird, dann
bekommt es zwar einen Namen und
scheint einfacher zu fassen zu sein. >
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Die ndchste
Generation fuhit
sich der jeweils
vorherigen
emotional Uberlegen.
Zu Recht?

Gleichzeitig werden unangenehme, aber
durchaus normale Gefiihle fiir krankhaft
gehalten®, sagt Thorsten Padberg.

Dass Jugendliche sich so ausdrii-
cken kénnen und wollen, liegt vor allem
an den sozialen Medien, denn die kon-
frontieren sie schliefllich permanent
mit psychischen Stérungen und deren
Symptomen. ,,Sehe ich auf Tiktok Filme,
in denen Menschen erklaren, woran sie
erkannt haben, dass sie unter einer psy-
chischen Erkrankung leiden, habe ich
mich schon mal gefragt: ,Kénnte ich das
vielleicht auch haben?‘“, erinnert sich
meine Tochter.

Die Diagnose, auch wenn selbst
gestellt, ist manchmal eine Rechtferti-
gung dafiir, ein Referat nicht halten zu
koénnen, sich nicht mit einer schwieri-
gen Aufgabe zu beschéftigen. Sie ent-
lastet von Erwartungen - oft auch von
Verantwortung. Und sie kann einen aus-
bremsen. Wer sich sagt ,,Ich habe eine
Depression, da kann man wohl nichts
machen”, sucht nicht nach Griinden fir
seine schlechte Stimmung - und auch
nicht nach Losungen.

Wiéhrend also die Generation mei-
ner Tochter sich manchmal in psycholo-
gischem Vokabular verliert und fleiflig
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Selbstdiagnosen stellt, versucht meine
75-jahrige Mutter, selbst mit ihren Pro-
blemen klarzukommen. ,,Wahrend Men-
schen heute weinen, wenn man ihnen
erklart, dass sie keine psychische St6-
rung haben, musste man Betroffenen
frither vorsichtig beibringen, dass sie
eine haben®, fasst Thorsten Padberg den
gesellschaftlichen Stimmungswandel
zusammen. Und mittendrin stecke ich.

Ich habe schon einmal eine Therapie
gemacht — wie so viele in meiner Gene-
ration X. Mir hat das Reden damals gut-
getan und mich reflektierter gemacht.
Das dachte ich zumindest. Meine Toch-
ter findet trotzdem, dass ich oft krass
unsensibel bin und mich viel zu sel-
ten fiir meine Fehler entschuldige. Emo-
tional verfiigbar bin ich - wie gesagt -
ja auch viel zu selten. Ein Schlag in die
Magengrube. Den meine Mutter wahr-
scheinlich ebenfalls spiirt, wenn ich ihr
rate, eine Therapie zu machen.

Die néchste Generation fiihlt sich
der jeweils fritheren emotional tiberle-
gen. Zu Recht? Meiner Annahme, dass
ein Gesprach mit einer Fachfrau oder
einem Fachmann grundsétzlich doch
eine gute Sache fiir meine Mutter sei,
widerspricht Thorsten Padberg schon
mal. Uber viele Jahre sei es Praxis gewe-
sen, dass man nach einem schlimmen
Erlebnis wie einem Unfall oder einer
Naturkatastrophe Menschen dariiber
sprechen lief3, erzéhlt er. ,Man ist davon
ausgegangen, dass es ihnen dadurch
besser geht als denen, die verdréngen.
Als man das allerdings untersucht hat,
kam heraus: Im Durchschnitt ging es
denen eher schlechter, die die Gespra-
che gefiihrt haben.

Ich sehe ein: Eine Therapie macht
nicht immer automatisch alles bes-

ser. Aber wenn meine Mutter aus-
fithrt, wie schlecht es ihr geht, und
dann alle meine Ratschlage konse-
quent ablehnt, wiinsche ich mir einfach
eine professionelle Diagnose. Eine Dia-
gnose, die ihre Symptome erklart und
dafiir sorgt, dass wir nicht immer wie-
der die gleichen Probleme durchkauen
- ohne einer Losung auch nur halbwegs
néherzukommen.

Balance

Doch klinge ich damit nicht genau wie
die Generation Z, die sich manchmal mit
einem Krankheitsbild aus der Verant-
wortung und den Erwartungen anderer
entziehen will? Vielleicht mochte ich die
Gefiihlslage meiner Mutter nur patho-
logisieren, damit ich mich nicht weiter
darum kiimmern muss? Sollen sich doch
Fachleute damit beschaftigen!

»Psychotherapeutinnen und -thera-
peuten stoflen genau in die Liicke, die in
unserer Gesellschaft dort entstanden ist,
wo alle tiberfordert sind und sagen: Red
mit jemand anderem, ich kann es nicht
mehr horen®, sagt Padberg.

Meine Mutter, meine Tochter und ich
kénnen nur schwer aus unserer anerzo-
genen Haut. Wahrscheinlich sollten wir
also einfach mehr Riicksicht auf unsere
unterschiedlichen Gefiihlswelten neh-
men. Ich versuche, mein Bestes zu
geben zwischen den beiden Extremen.
Ich akzeptiere, dass meine Mutter den
Deckel drauflésst und halte ihre Klagen
aus. Und ich werde die Gefiihle meiner
Tochter ernster nehmen und trotzdem
manchmal einen Witz machen, wenn
sie Uibertreibt. Etwa wenn sie ganz drin-
gend Me-Time braucht - aber eigentlich
einfach nur faul aufs Handy gucken will,
statt ihre Hausaufgaben zu machen.
Das muss dann sie mal aushalten.

Sandra Winkler hat
nun mehr Verstédnd-
nis fur die junge und
die dltere Genera-
tion, winscht sich
diese Riucksicht aber
auch fir die eigene
GeflUhlswelt.

FOTO: SANDRA SEMBURG ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES
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Fithess

»Warum ich
Reformer
Pilates hasse«

Das Ganzkdrpertraining ist gerade
voll angesagt. Unsere Kollegin Daniela Stohn
findet es ziemlich Uberbewertet

Na gut, ich gebe ihm noch mal eine
Chance, weil es gerade so beliebt ist.
Nach 15 Jahren Beziehungspause. Und es
fangt auch eigentlich gut an mit mir und
dem Reformer Pilates: netter Empfang in
einem schicken Studio in der Hamburger
Innenstadt, loungige Wohlfiithlmusik, blu-
miger Duft — und Vorfreude. Doch sie halt
nur ein paar Minuten an, dann muss ich
mich mit 30 anderen Frauen und einem
Mann auf dem Flur umziehen. Offenbar
hat der Platz nicht mehr fiir Umkleide-
raume gereicht, weil sonst die 39 ,Refor-
mer” nicht in den Raum gepasst héatten.
Der tibrigens im hinteren Teil des Studios,
wo trainiert wird, gar nicht mehr so loun-
gig wirkt, eher wie eine Fabrikhalle.
Reformer - fir alle, die neu sind im
Pilates-Business — sind Fitnessgeréte, die
aussehen wie Streckbanke aus einem Fol-
terarsenal, mit allerlei Federn, Seilen und
Gurten. An denen zieht und driickt man
auf Anweisung einer Trainerin zwischen
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45 und 60 Minuten lang herum und bean-
sprucht dabei viele Muskelgruppen im
Korper. Neu ist das nicht, ich war vor vie-
len Jahren schon mal beim Reformer Pila-
tes und erinnere mich an Schinderei aus
der Holle und schlimmsten Muskelkater.

Trotzdem ist das Ganzkdrpertraining
aktuell der Renner, beim Fitness-Anbie-
ter ,,Urban Sports Club“ stiegen die Zah-
len der Teilnehmenden im Vorjahr um
165 Prozent. Neue Studios schieflen wie
Pilze aus dem Boden, und auch bei Tik-
tok und Instagram trendet das Workout.
Die 15-jahrigen Tochter meiner Freundin-
nen flippen aus vor Begeisterung, wenn
Mama eine ,Class“ spendiert. Denn eine
Stunde kostet schon mal 30 Euro. Am
besten bucht man 14 Tage vorher, um
einen der begehrten Platze zu erwischen.
Klingt verriickt, ich weif3.

Das Powerhouse gibt’s
bei diesem Pilatestraining
offenbar nicht
15 Jahre nach meinem ersten Reformer-

Date hocke ich also wieder auf dem Fol-
tergerdt — und rase erst mal mit einem

Affenzahn auf dem Schlitten nach hin-

ten, weil ich mich zu schwungvoll hin-
gesetzt habe. Wie ein Kéfer liege ich auf
dem Riicken und fuchtele mit den Armen.
Natiirlich kriegen das alle mit, so eng wie
die Geréte nebeneinanderstehen. Oh je.
Uberhaupt komme ich mir miniit-
lich bloder vor, denn eine junge Frau
mit bauchfreiem Outfit nach der ande-
ren nimmt auf ihrem Reformer Platz.
Gibt es hier eine Kleiderordnung? Oder
eine Altersgrenze? Irritiert schaue ich an
mir herunter: schwarzes T-Shirt und Leg-
gings. Ich bin ganz klar nicht nur verhal-
tensauffillig, sondern auch optisch unan-
gepasst und offenbar 20 Jahre zu alt.
Zum Glick habe ich keine Zeit,
mich lange unwohl zu fithlen, denn wir
legen los: Ausfallschritte in der Schlaufe,
Planks auf dem Schlitten, seitliches Arm-
ziehen mit Band - alles solide funktionale
Ubungen. Eine Muskelgruppe nach der
anderen arbeiten wir ab. Das beriihmte
Pilates-,Powerhouse”, die tiefe Musku-
latur in der Kérpermitte, muss ich aller-
dings selbst anspannen, das Wort fallt
hier heute nicht, obwohl es so was wie
die DNA einer Pilatesstunde ist. Und beim
Crunch den Kopf nach hinten zu beugen,

FOTOS: GETTY IMAGES, ANDREAS SIBLER




wie die Trainerin ansagt, macht wenig Sinn, wenn
man eigentlich die Bauchmuskeln anspannen soll.
Zwischendurch brennen meine Muskeln schon, aber
ins Schwitzen komme ich nicht so richtig. Es ist fast
ein bisschen langweilig. Nicht das harte Workout,
das ich in Erinnerung habe.

Vom After-Pilates-Glow
keine Spur

Alle anderen finden es allerdings super. ,Mein Bauch
ist viel flacher”, schwiarmt meine Reformer-Nachba-
rin auf der Linken. Die Frau rechts von mir strahlt:
~Grofartig®, sagt sie, ,,ich fiihle meinen ganzen Kor-
per.“ Ich dagegen fiihle: Widerwillen. Keinen After-
Pilates-Glow, nur miese Laune. Ich glaube, mit mir
und dem Reformer Pilates wird das nichts — ein One-
Night-Stand ja, aber keine Langzeitliebe. Wir sind
ganz offensichtlich nicht beziehungskompatibel.

Dazu nerven mich das Hin- und Herrutschen auf
dem Schlitten, die Enge und die Hipster-Trainerin
zu sehr. Alles kommt mir kiinstlich vor, zu sehr auf
die Aulenwirkung bedacht statt auf das Training,
das mich fordern sollte. Vielleicht, denke ich, liegt
es an dem coolen und verkaufsfordernden Image,
das sich Reformer Pilates zugelegt hat: Dazu passen
Schweif}, ein Alter iber 50 und gammelige Sportklei-
dung nicht so - und ich damit auch nicht.

Bei meinem ersten Date vor 15 Jahren war ich
bei einer Personal-Pilates-Stunde, da gab es nur
mich, die Trainerin und den Reformer. Bei jeder
Bewegung musste ich das Powerhouse mitanspan-
nen, jede Ubung war vom Widerstand an mich ange-
passt, ich gab alles und war danach richtig schon
erschopft. Genau das ist mir wichtig beim Sport: Ich
mochte mich auspowern und das Gefiihl haben, dass
er mich starker macht.

Nimm es also nicht personlich, lieber Reformer:
Du bist ein klasse Trainingsgerét. Denn Widerstand
durch Federn und Seile ist sinnvoll, um einen effek-
tiven Trainingsreiz zu setzen und Muskeln zu stér-
ken. Aber fiir 30 Euro, bauchfrei und mit so viel Cool-
ness-Faktor? Da musst du dir eine andere suchen!

BRIGITTE-Redakteurin und
Sportwissenschaftlerin
Daniela Stohn geht fir den
Glow und die Entspannung
am liebsten zum Yoga und
firs Auspowern zum Hyrox.
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Anti-Infekt N

ableitenden
Harnwege

1 ANTI -, 2 ANTI - 3 ANTI -
ENTZUNDLICH BAKTERIELL BIOFILM

ANGOCIN® Anti-Infekt N

Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden bei akuten entzindlichen Erkrankungen
der Bronchien, Nebenh&hlen und ableitenden Harnwege.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren
Arzt oder in lhrer Apotheke. Stand 02/20.




Balance — News

Happy Birthday

... Pampers! Rekordverdiichtig:

Seit 50 Jahren werden im weltweit grofiten
Werk in Euskirchen Windeln produziert —
und zwar mehrere Millionen pro Tag, die in
83 Lindern geliefert werden. »Made in
Germany« hilt also weltweit Babys trocken.

Mein Freund, der Baum

Harz schitzt die Rinde von Bdumen.
Das der Ldrche hemmt dazu bei
uns Entzindungen, férdert die

Durchblutung, wirkt antibakteriell und
ist ein traditionelles Mittel bei

Hautproblemen wie Pickeln und Co.

Z.B. ,llon classic“-Salbe, in der Apotheke
Gegen Schmerzen

Proteinreiches Plasma (kurz PRP)
soll Heilungsprozesse an
Sehnen, Gelenken und Muskeln
unterstitzen. Als besonders
vertrdaglich gilt es in Form der
ACP-Therapie: Das aufbereitete
Eigenblut, das in Problemstellen
gespritzt wird, enthalt dann kaum
noch Blutkdrperchen, die
Entzindungen auslésen kénnen.
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Lese-Tipp

Jahrelang funktionieren
Frauen zwischen Beruf und
Familie - bis die Seele
dann irgendwann ,Stopp”
schreit. In ,Woman Out
Of Service” erklaren
Psychotherapeutin Nicole
Engel und Journalistin
Tina Epking, was uns in
der Lebensmitte wieder in
Balance bringen kann.

256 S., 18 Euro, Mosaik

Ziemlich scharfsichtig

Auch unsere Augen brauchen
Schlaf fur ihre Erholung:
Daver und Qualitat des

Schlummers zeigen einen
Zusammenhang mit altersab-
hdngigen Erkrankungen
der Sehorgane. Ebenfalls
wichtig fir lange gute Sicht:
Mikrondhrstoffe wie
Vitamin A und Lutein.

Z.B.in ,Doppelherz system Augen
Plus Sehkraft+Schutz” oder ,Blue-
berry Eyebright” von New Nordic
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Gesundheit

Mal wieder
schwitzen

Wenn sich unser Herz wohlfihlt,
geht’s auch uns gut. Und wir
kdnnen einiges tun, damit das so bleibt

as Herz ist
standig in

Bewegung: Es schlagt
rund 100000 Mal pro
Tag, versorgt den Korper
mit Sauerstoff und Nahrstof-
fen und héalt uns in Bewegung.

Damit unser Lebensmotor happy
bleibt, hat er allerdings ein paar
Herzenswiinsche: Neben gesunder
Erndhrung, wenig Alkohol und dem
Verzicht aufs Rauchen sollten wir es
ihm gleichtun und korperlich aktiv
sein. Bewegung gilt als der Game-
changer fiir viele Beschwerden. Fiir
unsere ,,Pumpe” bedeutet das kon-
kret: Regelméfiges Training starkt
den Herzmuskel, verbessert die
Durchblutung und erh6ht die Aus-
dauer. Experten schétzen, dass sich
mit Bewegung die Erkrankungsrate
und Sterblichkeit durch Herz-Kreis-
lauf-Themen dhnlich ausgepragt sen-
ken lassen wie durch Medikamente.

Hauptsache, der
Spabfaktor stimmt

Aber keine Sorge: Leistungssport ist
nicht nétig, einen Marathon miissen
wir nicht laufen - fiir die Gesund-
heit zahlt jede Aktivitéit. Bereits ein
taglicher, zligiger Spaziergang von
zehn Minuten senkt das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen laut
Deutscher Herzstiftung um rund
20 Prozent. Auch wer die beriihm-
ten 10000 Schritte pro Tag nicht

schafft, profitiert:
Schon etwa 4000
Schritte taglich wir-
ken sich positiv auf die
Gesundheit aus. Ganz
wichtig: Der Spafifaktor stei-
gert die Erfolgsaussichten, wie so
oft im Leben. Damit man dranbleibt,
sollte man eine Bewegungsform fin-
den, die Freude bereitet. Ob Wal-
king, Radfahren oder Tanzen — alles
ist besser als Sitzen. Wer es schafft,
an mindestens drei Tagen pro Woche
eine halbe Stunde korperlich aktiv zu
sein, dabei Puls und Atmung steigert
und leicht ins Schwitzen kommt, ist
auf dem besten Weg, das Herz dauer-
haft fit zu halten.

Auf Natur setzen

Das lasst sich durch die Natur sogar
noch verstarken. Besonders Extrakte
des Weifidorn helfen der Herz-
Gesundheit auf die Spriinge. Stu-
dien zeigen, dass die Heilpflanze
die positiven Effekte von Aus-
dauertraining bei Menschen
mit leichter Herzschwéche stei-

gern kann. Sowohl kérperliche
Belastbarkeit als auch Lebens-
qualitat lassen sich damit stér-

ker verbessern als durch Trai-

ning allein. Wichtig ist wie bei

allen Heilpflanzen, dass auf die
richtige Dosierung des Wirk-

stoffs geachtet wird, nur dann

gibt’s die positiven Effekte.
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Herz und

Kreislauf

naturlich
unterstutzen

Crataegutt® mit WeiBdorn-

Spezialextrakt WS® 1442

& Starkt die Pumpkraft
des Herzens

© Halt die GefaRe elastisch

© Gut vertraglich, keine
Wechselwirkungen bekannt

Das Plus an
Leistungsfahigkeit.
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aktives Leben.

Crataegutt® 450 mg Herz-Kreislauf-Tabl,
Wirkstoff: WeiRdornblatter-mit-Bliiten-Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: Traditionelles
pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei: Unterstiitzung der Herz-Kreislauf-Funktion,
ausschlieflich aufgrund langjahriger Anwendung. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre
Avrztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe
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KURZZEIT-
THERAPIE

Kolumne

Franca Cerutti ist Psychotherapeutin

Bin ich wirklich
daran gewachsen?

Franca Cerutti fragt sich, ob Leiden
immer fir etwas gut sein muss

Wenn Menschen Schweres durchmachen,
eine Trennung, eine Krankheit, einen Ver-
lust, dann gibt es diesen Satz, auf den
das Umfeld regelrecht zu warten scheint:
,Ich bin daran gewachsen.” Durch die-
ses trostliche Statement bekommt das
Leid nachtraglich einen Sinn. Freundin-
nen nicken anerkennend. Und tatséachlich
glaubt man es selbst — meistens.

Aber manchmal meldet sich ein
heimlicher Zweifel: Stimmt das? Oder
erzdhle ich mir das, weil die Alternative
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so schwer auszuhalten wére — dass mir
das Schicksal Wunden geschlagen hat, die
einfach nur wehtun, sonst nichts?

Seit den Neunzigerjahren sprechen
wir Uber posttraumatisches Wachs-
tum, dartber, dass Menschen sich nach
schweren Erfahrungen tiefgreifend ver-
andern - empathischer werden, klarer
in ihren Prioritaten, dankbarer. Mehr
als die Halfte aller Betroffenen berich-
tet in Studien von solchem Wachstum.
Das ist ermutigend. Doch die neuere

und podcastet unter dem Label
,Psychologie to go!“. Wer ihr gern bei

Instagram folgen méchte:

@franca_cerutti_psychologie

psychologische Forschung dampft den
Befund: Was die meisten Studien mes-
sen, ist nicht tatséchliche Verédnderung,
sondern das Narrativ. Menschen wer-
den riickblickend gefragt, wie sehr sie
gewachsen sind - und ihre subjektiven
Einschatzungen decken sich kaum mit
dem, was sich objektivierbar verdndert
hat. Studien, die Menschen vor und nach
belastenden Erfahrungen begleiten, fin-
den im Durchschnitt keine positiven
Personlichkeitsverdnderungen.

Die Heldinnenreise - vom Schmerz zur
Starke - ist eine archaische Erzahlstruk-
tur. Sie steckt in Filmen, Blichern, Ratge-
bern und mochte jedes Ungliick in einen
Fortschritt iibersetzen. Die Forschung
zeigt, dass allein die Konfrontation mit
Heldengeschichten die eigenen Wachs-
tumsberichte bekraftigt. Dazu kommt
die lindernde Funktion: Denn sich ein-
zugestehen, dass eine schwere Erfah-
rung einen nicht stirker gemacht hat,
heifit auszuhalten, dass das Leid mog-
licherweise nichts ,gebracht” hat. Dass
uns Ungliick, Krankheit und Verlust ohn-
maéchtig zurilicklassen konnen. Das ist
psychisch enorm fordernd.

Wer sich authentisch als Heldin der
eigenen Geschichte erlebt, stolz auf einen
steinigen Weg zuriickschaut, kann viel
Kraft daraus ziehen. Ein Problem entsteht
jedoch, wenn die Erwartung eines Wachs-
tums zur Norm wird. Wenn der leise
Druck entsteht, aus jedem Leid eine Lehre
ziehen zu miissen, aus jedem Schmerz ein
wertvolles Update fiir die Psyche.

Wer das nicht kann oder will, fiihlt
sich schnell, als hatte er oder sie versagt.
Und so nachvollziehbar der Wunsch ist,
dass wir alle sogar von unseren dunkels-
ten Stunden profitieren - es muss okay
bleiben zu sagen: Das war schwer, und
ich wiinschte, es wére mir erspart geblie-
ben. Ich bin noch da. Aber ich bin dadurch
keine bessere Version meiner selbst.

FOTO IMMO FUCHS



ie organisieren Kindertheater,
Strainieren den Nachwuchs

im Sportverein, kaufen fiir
Nachbarn ein, begleiten Familien
oder pflanzen Baume fiirs Klima.
Vieles von dem, was unseren All-
tag lebenswert macht, beginnt mit
Menschen, die nicht wegschauen,
sondern mitmachen.

36,7 Prozent der Bevdlkerung in
Deutschland engagieren sich frei-
willig — rund 27 Millionen Menschen
insgesamt. Hinter dieser Zahl stehen
Engagierte, die ihre Zeit, ihre Ideen
und ihre Energie fir andere einset-
zen. Ines Weinzierl von Lichtblick
Seniorenhilfe e.V. aus Munchen erlebt
das jeden Tag: ,In unserem Verein
packen rund 100 Ehrenamtliche mit

an. Sie sind zwischen 20 und 80 Jahre
alt, manche begleiten uns schon seit
vielen Jahren. Erst ihre Unterstlitzung
macht unsere Arbeit in dieser Vielfalt
maoglich.”

Was ein solches Engagement be-
wirken kann, beschreibt auch Marie
Hagen von den Babylotsen Rostock,
die Eltern und ihre Neugeborenen
direkt auf der Wochenbettstation be-
gleiten: ,Viele Familien haben heute
nicht mehr das Netzwerk, das sie im
Alltag tréagt. Ehrenamtliche schaffen
Verbindungen, Unterstitzung und Be-
gegnungen von Mensch zu Mensch.*

Tatsachlich hat sich der Alltag vieler
Menschen verédndert. Familien leben
oft weit auseinander, vertraute Struk-

Mach mit und stimme in Deinem dm-Markt oder unter lustanzukunft.de

fur Dein Lieblingsprojekt ab.

Mit ,,Lust an Zukunft — Das
Miteinander mitgestalten*
moéchte dm biirgerschaft-
lichem Engagement eine
Biithne geben und férdert
mit mehr als 2,1 Millionen
Euro rund 3.000 lokale
Projekte. Vom 1. bis 24.
September 2026 stellt jeder
dm-Markt zwei Initiativen
vor. Kundinnen und Kunden
kénnen diese in ihrem dm-
Markt deutschlandweit oder
online unterstiitzen. Die
Initiative mit den meisten
Stimmen je dm-Markt erhalt
600 Euro, die zweitplatzierte
400 Euro.

turen sind nicht mehr selbstverstand-
lich. Umso wichtiger sind diejenigen,
die Zeit schenken, begleiten, orga-
nisieren und zuhdren. Nicht weil es
ihre Aufgabe ist, sondern weil sie sich
bewusst daflr entschieden haben.
Die Bereiche, in denen sie aktiv sind,
kénnten unterschiedlicher kaum sein:
Kulturprojekte, Nachbarschaftshilfen,
soziale Einrichtungen, Umweltinitiati-
ven oder Sportvereine. lhre Gemein-
samkeit: Sie bringen Menschen zu-
sammen und schaffen Angebote, die
vor Ort gebraucht werden.
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dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe
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Ein bewegender Artikel

Zu ,Meine Mutter war kein Kostenfaktor. Sie war ein Mensch* in Heft 17/26

Vielen Dank fur den bewegenden Text
von Tanja Landau. Meine Mutter wurde 97 Jahre
alt, die letzten funf davon verbrachte sie
im Pflegeheim. Viele Jahre habe ich versucht,
sie, meinen Beruf und die Sorge um den
Rest der Familie unter einen Hut zu bringen,
zum Teil bis zur Erschépfung. Gesellschaftliche
Anerkennung wére schon mal hilfreich. Mein
Respekt gilt allen, die sich fir uns nicht sichtbar
um ihre Angehérigen kimmern und verhindern,
dass das Gesundheitssystem kollabiert.

Regina Ingenweyen-Thoma

Freunde firs Leben

Zu einer BRIGITTE-Aktion von 1977

Mit grofler Freude erinnere ich mich an
eine besondere Aktion der BRIGITTE
vom April 1977: Es war eine Kennenlern-
Aktion, bei der man fiur fiunf Mark finf
Kontakte erhielt, um neue Freundschaften
zu kniipfen. Da wir gerade aus dem Nor-
den zugezogen waren, machte ich mit. Was
damals als einfache Idee begann, hat unser
Leben nachhaltig gepragt. Durch diese
Aktion haben wir unsere besten Freunde,
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Marianne und Klaus Maly, gefunden -
und dieser Kontakt besteht nun seit bald
50 Jahren. Wir m6chten IThnen von Herzen
danken, die BRIGITTE hat dazu beigetra-
gen, eine lebenslange, tiefe Freundschaft
entstehen zu lassen.

A. Brandes

Der Mann hat Geschmack!

Zu den Musik-Tipps von Stephan Bartels

Am liebsten lese ich euch nach wie vor
wegen Stephan Bartels’ untriiglichem

/gbe/t é"e ke
& Zg/epbbﬂ/ '

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 Ihnen? Und
so funktioniert’s:
einfach den QR-
Code scannen und
mitmachen.

Musikgeschmack und seinem altern-
den, aber nach wie vor jung beatenden
Indie-Herzen.

S. Lewerenz

Gestrickt wird auch anderswo

Zu ,Masche gegen Einsamkeit” in Heft 17/26

Stricktreffs sind in, und sehr viele werden
nebenberuflich und ehrenamtlich organi-
siert, davon leben konnen die wenigsten.
Nicht immer steckt hinter der Idee eine
Geschichte wie bei Erika Roth — aber der
Antrieb, Menschen Raum zum Austausch
zu bieten, steht wohl hinter den meis-
ten Treffs. Eine Person herauszupicken,
ist das Konzept der ,Macherinnen®, aber
wenigstens ein kleiner Hinweis auf zahl-
lose andere Angebote dieser Art (woan-
ders als in Hamburg) wiére fair. ,Mann-
heim strickt” oder ,Erfurt strickt“ sind nur
zwei von ganz vielen Beispielen.
Liz Wagner

Schreiben Sie uns: Redaktion BRIGITTE, 20444 Hamburg,
E-Mail: briefe@brigitte.de; die Redaktion behalt sich vor, Briefe zu kiirzen
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BRIGITTE von Seite 146:
Links siehst du den schnellsten
Weg. Es sind elf Knochen.

Die kleine Maus
sitzt im Regenbogen.
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\ _DAS BISSCHEN
7 HAUSHALT

.. macht sich zwar doch nicht von allein, aber mit dem richtigen
Personal geht’s deutlich leichter von der Hand

Text: Yelena Schréder
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PUTZEN,
WASCHEN,
BUGELN..

Okay, fur manche ist es eine
Art Meditation, andere
winschen sich so viel Hilfe
wie moglich, wenn es
darum geht, Wollmduse zu
beseitigen, Béden sauber
zu bekommen oder Wdsche
knitterfrei in den Schrank.
Diese sieben Profis sind dank
ihrer besonderen Talente
dafir gemacht, uns Zeit und
MiUhe zu sparen.

1_Kurzbeinig Tisch-Biigelbrett
LJall, ca. 6 Euro, ikea.com
2 _Multipel begabt ,2-in-1
Biigeleisen & Steamer OneTurn®,
ca. 164 Euro, home-appliances.
philips.de 3_Saugt & wischt
~Shark PowerDetect Luxe UV
Reveal*, ca. 1000 Euro,
sharkninja.de 4 _Klein & ohne
Kabel Handstaubsauger mit Akku
,Go Cordless®, ca. 135 Euro,
kitchenaid.de 5 _Leitet Schmutz-
wasser sofort um Bodenwischer-
Set ,Ultra-Clean System*, ca.
95 Euro, de.josephjoseph.com
6 _Spart Platz Mini-Waschespinne
.Pressa“, ca. 5 Euro 7_Hat gleich
drei Trommeln Waschmaschine
»Haier MultiwWash*®, ca. 1000 Euro,
tiber mediamarkt.de
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BRUHEN,
BRUTZELN,
BACKEN ...

Vom Frihstick bis
zum Abendessen: Diese
Kichenhelfer rGhren mit mehr
oder weniger Power, frittieren
auch Mengen, bringen
Wasser auf Wunschtemperatur
- und machen nebenbei
eine gute Figur.

1_Kann (fast) alles Kiichen-
armatur ,Quooker Flex Round
Messing Patina“ mit Kochend-,
Kithl- und Sprudelfunktion sowie
ausziehbarem Schlauch, ca.
1870 Euro, quooker.de 2_Macht
Blubber Wassersprudler
,Element One", ca. 160 Euro,
wmf.com 3 _Mit Temperaturwahl
Wasserkocher ,Kettle" aus
Edelstahl, ca. 250 Euro, aarke.com
4 _Mit Doppelkorb HeiRluft-
fritteuse ,AAFD11B", ca. 170 Euro,
aeg.de 5_Mit 58 Stufen Spiral-
mixer ,,Ooni Halo Pro®, ca. 800 Euro,
eu.ooni.com 6 _Cold Brew geht
auch Kaffeevollautomat , Ninja
AutoBarista Pro*, ca. 900 Euro,
sharkninja.de 7 _Nur 15 cm breit
Espresso-Kaffeevollautomat
.Coffee Crush SA4001",
ca. 305 Euro, krups.de 8 _Schén
retro Siebtragermaschine
mit Dampfdiise, ca. 400 Euro,
smeg.com
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Kaffee-
genuss pur:
Mit der rich-
tigen Pflege

schmeckt
jede Tasse
noch besser

Wo perfekter

ANZEIGE

Das perfekte
Pflege-Duo von
durgol: Fur die
professionelle
Entkalkung und
hygienische Reini-
gung von Kaffee-
maschinen aller Art

Kaffeegenuss beginnt

Fiir echten Kaffeegenuss zahlt nicht nur die
Bohne. Auch die Pflege der Maschine hat einen
grof¥en Einfluss darauf, wie gut jede Tasse

schmeckt

affee ist mehr als ein
Getrank. Er ist ein klei-
ner Genussmoment im All-
tag. Fiir ein ausgewogenes
Aroma kommt es jedoch nicht nur
auf Bohnen und Zubereitung an. Oft
liegt der Schliissel im Inneren der Kaf-
feemaschine. Ablagerungen kénnen
Geschmack, Temperatur und sogar
die Crema beeintrachtigen. Zentral ist
deshalb das regelméafiige Entkalken, da
Kalk verhindern kann, dass die opti-
male Brithtemperatur erreicht wird,
wodurch feine Geschmacksnuancen
verloren gehen. Ebenso entscheidend
ist das griindliche Reinigen. Denn
Kaffeefette und Pulverriickstinde set-
zen sich mit der Zeit fest und k6nnen
sich negativ auf Geschmack und Hygi-
ene auswirken. Auch der Wassertank
verdient Aufmerksamkeit. Wird er

regelmiflig gespiilt und mit frischem
Wasser beflillt, bildet er die Basis fir
klaren, unverfialschten Geschmack.
Fiir ein optimales Ergebnis lohnt sich
zudem ein Blick auf die Qualitét der
Bohnen. Frische Rostungen und der
passende Mahlgrad bewirken einen
splirbaren Unterschied. Und schlief3-
lich gehort auch das bewusste Genie-
BBen dazu. Wer sich Zeit nimmt, ent-
deckt mehr von der Aromenvielfalt
und macht aus jeder Tasse einen ech-
ten Genussmoment. So zeigt sich:
Eine gut gepflegte Maschine ist die
beste Voraussetzung fiir gleichblei-
bend guten Kaffeegenuss.

Weitere Tipps zur Pflege
von Kaffeemaschinen unter:
durgol.de

Warum Entkalker
von durgol statt eines
Hausmittels?

« Entfernt Kalk schnell und
griandlich in einem Durchlauf

« Keine Rickstdnde oder
Verstopfungen wie bei
Zitronensdure

« Kein unangenehmer Geruch
wie bei Essig

« Besonders material-
schonend, schitzt Dichtungen
und Leitungen

« Verbessert Funktionalitat,
Hygiene und Geschmack

du;gol®
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Anleihen lohnen. Was an die@en Wertpapieren
so besonders ist und wi¢ man investiert:

ein klemer Crasl:{ Kurs



»Leg niemals alle Eier in einen Korb! Denn fallt der
runter, sind sie wahrscheinlich alle kaputt“: Wer
sich schon mal mit Investment-Strategien beschaf-
tigt hat, kennt die alte Borsenweisheit vermutlich.
Und auch den Trick, mit dem sich der Totalschaden
vermeiden lasst: Wer sein Geld in méglichst unter-
schiedliche Anlagen steckt, halt potenzielle Verluste
moglichst klein. Gerade jetzt, da die Kurse wegen
weltwirtschaftlicher Turbulenzen Achterbahn fah-
ren, ist dieses Vorgehen besonders ratsam — und sich
mit Anleihen zu beschéftigen, einer erfreulich siche-
ren Alternative zu Aktien, macht ebenfalls Sinn.

Wer eine Anleihe kauft, leiht einem Staat, einem
Unternehmen oder einer Kommune fiir einen gewis-
sen Zeitraum (die sogenannte Laufzeit) Geld - folg-
lich gibt es Staats-, Unternehmens- oder eben auch
Kommunalanleihen. Sich auf diese Weise Liquidi-
tat zu beschaffen, ist Gibrigens nicht anriichig, es
gehort zur gangigen Staats- und Unternehmensfi-
nanzierung. Kaufen — und auch jederzeit verkaufen
- kann man Anleihen wie Aktien {iber die Borse. Die
bekannteste Variante sind Bundesanleihen: Wer in
diese Wertpapiere investiert, leiht der Bundesrepu-
blik Deutschland Geld. Anleihen werden iibrigens
auch Schuldverschreibungen oder Bonds genannt.

Dafir, dass Sie einem Staat oder einem Unternehmen
Geld leihen, bekommen Sie jedes Jahr Zinsen — und
am Ende Ihr geliehenes Geld zuriick. Stellen Sie sich

DE

BERUF
GELD
CHANCEN

vor, Sie borgen einer Freundin 1000 Euro fiir einen
Zeitraum von finf Jahren. Sie gibt Thnen jedes Jahr
30 Euro als Dankeschon, das sind die Zinsen. Nach
fiinf Jahren haben Sie insgesamt 150 Euro extra
bekommen, das ist Ihre Rendite. So funktioniert das
auch bei Anleihen. Wie hoch die Rendite genau ist,
wird Thnen direkt bei Ihrer Bank oder Ihrem Broker
angezeigt — Sie brauchen also nichts selbst auszu-
rechnen. Ubrigens: Sie miissen nicht bis zum Ende
der Laufzeit warten, Anleihen kénnen jederzeit iiber
die Borse verkauft werden, genauso wie Aktien.

Kommt drauf an: Ist ein Land als Schuldner tiber alle
Zweifel erhaben, wie etwa Deutschland, die Schweiz
oder auch die USA, muss es auf seine Anleihen weni-
ger Zinsen zahlen. Wird das Ausfallrisiko grofler,
sind die Zinsen héher. Risiko heifit in diesem Fall,
dass Unternehmen und - sehr, sehr selten — auch
Staaten pleitegehen kénnen, dann fallen die Papiere
komplett aus. Das passiert nicht oft, die Moglichkeit
aber besteht. Wie hoch das Risiko dafiir ist, zeigt das
Rating: Es ist eine Art Schulnote fiir die Zuverlassig-
keit des Schuldners - je besser die Note, desto siche-
rer die Anleihe. Bei Unternehmensanleihen etwa
unterscheidet man zwischen ,Investment Grade™
Anleihen, bei denen ein Ausfall eher unwahrschein-
lichist, und ,High Yield““Anleihen mit h6herem Aus-
fallrisiko, dafiir aber auch héheren Zinsen.
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Brigitte

Weg mit den
Denkblockaden!

~Davon verstehe ich nichts”:
Glaubenssdtze wie dieser
halten uns schnell mal da-
von ab, uns mit finanziellen
Themen zu befassen. Exper-
tin Dani Parthum erklért im
kostenlosen Webinar, wie
wir solche Denkmuster UGber-
winden und ins Tun kommen:
brigitte.de/webinar-geld-
glaubenssaetze

e

Auch mit dem
QR-Code geht’s
zum Webinar @

Ganz einfach: Vergleichsweise sichere Anleihen brin-
gen Ruhe und Stabilitat ins Portfolio — also in Thre
Geldanlage. Gerade in wirtschaftlich wackligen Zei-
ten kann das sehr attraktiv sein. Der Haken: Die Ren-
dite ist meist niedriger als bei Aktien. Wer dagegen
bei riskanteren Anleihen zugreift, kann auf deutlich
hohere Zinsen hoffen, nimmt dafir aber auch das
groBlere Risiko in Kauf. Anleihen kdnnen also beides
sein: ein sicheres Ruhekissen oder ein echter Ren-
dite-Bringer, je nachdem, welche Sie wahlen.

Academy

Anleihen sind solide — aber kein Allheilmittel. Diese
Aspekte gilt es, im Blick zu behalten:

Inflation Wenn die hoher ist als Ihre Rendite, verlie-
ren Sie am Ende real an Kaufkraft. Heif3t: Ihr Geld ist
nach der Laufzeit zwar noch da — kaufen kénnen Sie
dafiir allerdings weniger als vorher.
Kapitalbindung IThr Geld ist fiir eine feste Laufzeit
gebunden. Zwar konnen Sie Anleihen auch vorher an
der Borse verkaufen, doch das ist nicht immer zum
besten Preis moglich.

Ausfallrisiko Bei riskanteren Anleihen mit hohen
Zinsen besteht die Moglichkeit, dass der Schuldner
pleitegeht und Sie Ihr Geld nicht zuriickbekommen.
Niedrige Rendite Wer auf Sicherheit setzt, muss bei
der Rendite Abstriche machen. Heif3t: Sichere Anlei-
hen bringen in der Regel weniger als Aktien.

Auchbei Anleihen gilt: Nicht alles auf eine Karte set-
zen. Uber Anleihenfonds oder -ETFs kénnen Sie Ihr
Geld auf viele verschiedene Staaten und Unterneh-
men verteilen — genau wie bei Aktien. Das senkt das
Risiko. Bei besonders sicheren Anleihen wie Bun-
desanleihen ist das weniger wichtig, weil die Gefahr
eines Ausfalls hier kaum der Rede wert ist. Noch
ein praktischer Vorteil von ETFs und Fonds: Lauft
eine Anleihe ab, kimmert sich das Fondsmanage-
ment automatisch darum, dass das Geld neu ange-
legt wird. Sie miissen sich um nichts kimmern.

Der einfachste Weg fiihrt tiber Ihre Bank oder einen
Online-Broker. Dort finden Sie sowohl einzelne
Anleihen als auch ETFs, die viele verschiedene Anlei-
hen bindeln. Wer noch nie investiert hat, ist bei
einem ETF gut aufgehoben - einfach, giinstig und
breit gestreut. Wer lieber personlich beraten werden
mochte, wendet sich an seine Hausbank.

FOTOS: STOCKSY, STEFANIE LINK
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Das nhehmen wir jetzt in die Hand

Mangelndes
Wissen und
weniger Risiko-
bereitschaft:
Bestimmte
Hemmschwellen
treten bei Frauen
haufiger auf. l‘
Doch Mut kann |
sich auszahlen

Geldanlage kiimmern.“ Ein gedankliches

To-do, das viele Frauen kennen und das an-
gesichts des Mental Loads doch immer wieder nach
hinten riicke. Denn der Einstieg wirkt kompliziert:
ETFs, Fonds oder Aktien — diese Begriffe haben wir
alle schon gehért und trotzdem bleibt das Gefiihl,
nicht genug zu wissen. Das hilt, wie wir gleich er-
fahren werden, viele Frauen davon ab, ihre Finanzen
selbst in die Hand zu nehmen — mit Folgen.

I ch miisste mich eigentlich mal um meine
J

Auch im Alter gut leben zu kdnnen,

ist fiir viele nicht selbstverstandlich
Motivation genug ist ein Fakt, der sich nicht
wegdiskutieren ldsst: Altersarmut ist weiblich.
Denn klar, Frauen arbeiten seltener in
Fihrungspositionen, dafiir hiufiger in Teilzeit,
und sie iibernehmen unbezahlte Care-Arbeit.
Dadurch zahlen sie oft weniger in die Rentenkasse
ein. Doch wihrend sie so viele Themen im Leben
selbstbewusst angehen und fiir sich und die Familie
unzihlige Entscheidungen treffen, werden viele
bei den Finanzen zogerlich. Ist das Risiko zu
investieren nicht zu hoch? Weiff ich genug, um zu
starten? Wenn Sie sich jetzt ertappt fithlen, konnen
wir Sie beruhigen — mit diesen Unsicherheiten
sind Sie nicht allein. Zahlen des Deutschen
Aktieninstituts (DAI) zufolge investierten 2025

in Deutschland nur 15,1 Prozent der Frauen,
verglichen mit etwa 24,8 Prozent der Minner.
Dabei zeigen Studien: Wenn Frauen ihr Geld an
der Borse anlegen, tun sie das meist iiberlegter,
langfristiger und erfolgreicher als Minner.

Anzufangen war noch nie so einfach
Aber wie fingt man an, welche Méglichkeiten
gibt es tiberhaupt, das Geld sinnvoll anzulegen?
Genau hier setzt S-Neo*, das digitale Depot

Karriere, Familie, Alltag:
Taglich treffen Frauen
wichtige Entscheidungen.
Nur auf die Finanzen trifft
dasviel zu selten zu.
Warum esjetzt an der Zeit
ist, genau das zu Andern

(naete 3 Tipps W
Jow Einalicr

1. Schon kleine Betrage
machen den Unterschied ...

... aber je mehr, desto besser.
Noch wichtiger als die Hohe der
Summe ist, Uberhaupt anzufangen.
Ein regelméaBiger Sparplan
kann ein guter Einstieg sein.

2. Ziele setzen
Fragen Sie sich: WofUr méchte
ich Vermogen aufbauen? Wer
ein Ziel vor Augen hat, bleibt
motivierter und trifft bewusstere
Anlageentscheidungen.

3. Wissen gibt Sicherheit
Fehlendes Know-how ist eine
der groBten Hemmschwellen

zum Geldanlegen.
Auf brigitte.de/neusparen
erklaren wir alle wichtigen
Begriffe einfach und verstandlich.

der Sparkassen, an. Es gestaltet den Einstieg in den
Wertpapierhandel unkomplizierter und tibersichtlicher.
Die Depotfiihrung ist dabei oft sogar kostenlos*.

Wie praktisch, denn insbesondere regelmifSiges
Wertpapiersparen kann ein wichtiger Baustein fiir

den langfristigen Vermdgensaufbau sein.** Wer also
privat Vermogen aufbauen mochte, findet hier einen
einfachen Zugang und kann selbstverstindlich selbst
entscheiden, welche Anlagestrategie zu den eigenen
Zielen passt und wie viel Risiko sich richtig anfiihlt.

Wichtig: Nehmen Sie den Druck raus
Niemand wird von heute auf morgen zur Borsen-
expertin. Entscheidend ist, den ersten Schritt zu machen
und zu wissen, was mit dem eigenen Geld passiert.

Die Sparkassen begleiten ihre Kundinnen und Kunden
dabei mit persénlicher Beratung, damit aus Unsicherheit
nach und nach Selbstvertrauen wird. Denn wer sich
selbst um die eigenen Finanzen kiimmert, investiert
vor allem in eines: mehr Unabhingigkeit und
finanzielle Freiheit im Alter.

Die neue Serie der Sparkasse

Eine Serie fur alle, die noch keinen
(Spar-)Plan haben: ,Die Neusparer"
gibt einen humorvollen Einblick,
wie unterschiedlich Deutsche
zum Sparen stehen. Bei welchem
Charakter erkennen Sie sich
wieder? Jetzt QR-Code scannen
und die Serie entdecken! Denn
lIhr Geld verdient Besseres.

* Depotfiihrung kostenlos, Wertpapier-Orders kostenpflichtig ab 0,95 Euro. Die Konditionen gelten bei allen Sparkassen,

die S-Neo mit einem S Broker DepotPlus der Deka-Gruppe umsetzen. Eine Liste dieser Sparkassen ist auf sparkasse.de/s-neo zu finden.

Sparkassen, die S-Neo mit einem eigenen Depot verwirklichen, haben individuelle Konditionen.
** Wertentwicklungen in der Vergangenheit stellen keine Indikation fiir kiinftige Wertentwicklungen dar.

@
—] Sparkasse



Kosmos ______ Academy

»ICS 1St nie zu spat«

Zwei Frauen erzdhlen, wie sie es schafften, endlich
ihre Finanzen zu regeln - und wie die Masterclass der
BRIGITTE Academy ihnen dabei geholfen hat

Gina, 41

»Der Kurs hat mir die
Angst genommen«

».Ich dachte lange, ich hdatte den Einstieg
verpasst. Als ich mit 40 Jahren Witwe wurde,
hatte ich das Gefuhl, ich hatte mich viel frGher
darum kimmern mussen. Die Masterclass hat
mir aber gezeigt, dass es nie zu spat ist, Ver-
antwortung fUr die eigenen Finanzen zu Uber-
nehmen. Ich habe verstanden, dass man nicht
sofort groBe Summen investieren muss, auch
kleine regelmdaBige Betrdge kdnnen einen Untfer-
schied machen. Vor allem hat mir der Kurs die
Angst vor dem Thema genommen. Ich gehe das
Ganze nun deutlich strukturierter und selbstbe-
wusster an. Und ich wei: Man muss
es nicht ,perfekt’ machen, jeder Schritt zahlt.
Das gibt mir Sicherheit und motiviert mich.”

Jutta, 59

»Der Groschen
ist gefallen«

~Mein Mindset hat sich durch den Kurs total
gedndert: von ,Ich muss’ hin zu ,Ich will
das fur mich’. So habe ich einen anderen
Umgang mit Geld entwickelt - mit dem
auf dem Girokonto, im Portemonnaie, vor
allem aber mit dem in meinen Depots.
Metaphorisch ausgedrickt, ist ein
Groschen, der Uber Jahre hing, endlich
gefallen. Ich habe einen Plan, wie ich mich
for meine nicht mehr allzu ferne Verrentung
aufstelle: Das Budget fur den Alltag und die
Anlage- und Entnahme/Nutzungsstrategie
stehen, der Zeitplan steht ebenfalls. Durch
die gute Planung habe ich ein gehoériges
MaB an Gelassenheit gewonnen.”

ACADEMY
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Brigitte
Sorgen? N&: vorsorgen!

Mit der Masterclass Finanzen Premium der BRIGITTE
Academy entwickeln Sie eine kluge Strategie firs
Alter. Vier unabhdngige Finanzexpertinnen begleiten
Sie acht Wochen lang beim Lernen, Planen und In-
vestieren. Der Kurs startet am 5. Oktober, bis 24. Sep-
tember kénnen Sie ihn kostenlos testen. Jetzt loslegen
unter brigitte.de/masterclass-finanzen-testen

QG
B
@i

Oder
diesen
QR-Code
scannen

FOTOS: PRIVAT (2), SARAH BUTH/BRIGITTE ACADEMY



In Kooperation mit m I liern myself DONNA  gofeminin

Frauen konnen
NICHF Finanzen!

Finanzielle Selbstbestimmung
beginnt mit dem richtigen Wissen.

In der BRIGITTE Masterclass Finanzen Premium, unserem
8-Wochen-Onlinekurs, geben dir vier unabhdngige
Finanzexpertinnen alles an die Hand, was du brauchst, um
deine Finanzen selbststdndig zu regeln. Du entwickelst
deinen persoénlichen Finanzplan, lernst Vermogen
aufzubauen und triffst finanzielle Entscheidungen mit mehr
Klarheit, Sicherheit und Selbstvertrauen.

Fiur alle Frauen, die ihre Finanzen
endlich selbst in die Hand nehmen wollen.

WARUM UBER 1.100 TEILNEHMERINNEN UNS VERTRAUEN

Gemeinsam statt
alleine.

Du bist 8 Wochen Teil
einer Gruppe gleich-
gesinnter Frauen und
wirst persénlich
begleitet.

Verstdndlich statt
kompliziert.

Keine Finanzsprache.
Kein Vorwissen nétig.
Wir erkl@ren alles so,
dass du es wirklich
verstehst.

Direkt umsetzbar
statt Theorie.

Du setzt das Gelernte
sofort um und
entwickelst deinen
individuellen
Finanzplan.

Vier unabhdngige Finanzexpertinnen begleiten dich durch die Masterclass.

Jessica Schwarzer
Journalistin &
Autorin

Dani Parthum
Grinderin
,Geldfrau.de*

Lisa Hassenzahl
Grinderin ,Her
Family Office*

Claudia Miller
CEO ,Female
Finance Forum*

ACADEMY

Brigitte

DAS LERNST DU
IN DER MASTERCLASS

[] deine Rentenliicke
berechnen
D ein Depot eréffnen
@ und in ETFs oder
Y,

Aktien investieren
Versicherungen
verstehen und

richtig einordnen

@n deine Finanzen
langfristig planen

((: finanzielle Entscheidung
‘_J selbstbewusst treffen

NOCH UNSICHER?

Teste die
Masterclass Finanzen

Premium
KOSTENLOS

Lerne die ersten Inhalte
kennen und entscheide
anschlieBend in Ruhe,

ob der Kurs zu dir passt.

KURSSTART
5. Oktober

GorTevE  BLS ZUM

ATARLY 24, SEPTEMBER

5 KOSTENLOS
TESTEN!

brigitte.de/onlinekurse



Academy ______ News

VON DER TOCHTER
ZUR CHEFIN

3 FRAGEN
Geld fiir Kinder statt AN....

fiur Reiche? Ann-Kathrin Trouille,

46 Prozent del‘ Vorteile Geschaftsfiihrerin von Almased
des Ehegattensplittings
landen bei den
reichsten zehn Prozent
der Deutschen, zeigt
eine aktuelle Studie. Um

diesen Steuerbonus War es schon immer klar
. o ass Sie ins Familienunter-
falr Cr zu ver tellen, nehmen einsteigen?
SChlagen FOI'SChende In meinem Herzen viel!eichf
vor, Ehepaare kiinftig iehn A ots ch wéhrend dinos
getfennt YAl Veranlagen Auslandssemesters ein paar
g oo Marketingkurse absolvierte,
N mlt ubertragbarem schrieb ich meinem Vater per
Grundfreibetrag, WhatsApp gern mal: ,Sollten wir
eqf1e . . das nicht auch machen?” Zurick
Mllllonen lleﬁen SICh SO in Deutschland schlug er mir
Spal‘en — man kﬁnnte vor, die Dinge als Werkstudentin
Sie etwa nutzen, um daS einfach selbst auszuprobieren.
Kindergeld VAN erhﬁhen Inzwischen leiten Sie mit
a .o . * lhrem Vater das Unternehmen.
Elne Idee furs naChSte Eine Herausforderung?
Reformpaket, liebe Ahnlich wie mein Vater meinen

Bruder und mich erzogen hat,
ist auch sein FGhrungsstil:
liberal und modern. Jeder soll sei-
ne Entscheidungen treffen, Fehler
machen, daraus lernen. Manchmal

— musste ich meinem Vater also
fast hinterherlaufen, wenn ich
seine Einschdtzung wollte. Auch
das ist eine Herausforderung, mit
der ich aber natirlich besser
umgehen kann, als wenn er sich
als Patriarch gebdrden wiirde.

Regierung?

Quelle: Netzwerk Steuergerechtigkeit

Weniger ist mehr

. LeNA wiTTHeBeN lhr GroBvater hat den
Stoffwechsel-Shake Almased
vor 35 Jahren entwickelt.
Wie bleibt ein Produkt innovativ?

Jeden Tag besser, schneller, starker,
sichtbarer? Wer genug hat vom
Selbstoptimierungswahn moderner
Arbeitswelten findet in diesem Buch
der Coachin Lena Wittneben einen
tiefenentspannten Begleiter: ,Ganz
gelassen unperfekt” singt das Loblied
auf Pausen, Umwege, Fehler.

. . " 1 -~ ell etwa im Bereich Longevity.
Und entlastet damit ungemein. R a

Das Spannende ist, dass es
sich eigentlich stdndig selbst neu
erfindet - je nachdem wie sich
die Wissenschaft entwickelt, aktu-

Die Herausforderung ist also eher,

wlﬂ.“.ﬂ
nicht den Fokus zu verlieren.

221S., 25 Euro, Campus

134

FOTOS THORDIS RUGGEBERG/PLAINPICTURE, PR
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Mehr brauchen wir nicht fiir unsere ..

»Alles easy«Spitsommer-Rezepte rund um =

o Kabeljau, Rippchen, Kokos-Reis ...

N

Rezepte: Susann Kreihe / Produktion: Daniel Schwari
. Fotos: Katrin Winner fur StockFood Studios

Hé&hnchen

en zum beliebten
Ho orientalisch
bulchen. Kann was! *
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Kochen

FOTO LINKS

Schdlrippchen mit
Apfel-Wurzelgemise

4 Portionen
1% kg Schdlrippchen vom
Schwein
3EIOI
Salz . Pfeffer
400 ml Fleischbriuhe
4 groBe Méhren (ca. 400 g)
3 Pastinaken (ca. 400 g)

1 Knollensellerie (ca. 500 g)
1Tl getrockneter Oregano
1Tl edelsibBes Paprikapulver
2 groBe Zwiebeln
2 Apfel
2 El Honig
2 El Senf

1 El Calvados (franz. Obstbrand;
ersatzweise Apfelwein
oder Gemiisebrihe)

Y. Bund Petersilie

1 Rippchen abspilen und die
Silberhaut vorsichtig abziehen.
Rippchen in Sticke mit jeweils
2 Knochen teilen, mit 1 EL Ol be-
streichen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Auf einem tiefen Back-
blech verteilen und die Fleisch-
brUhe angiehen. Das Blech mit
Alufolie abdecken. Rippchen im
vorgeheizten Backofen bei

170 Grad (Umluft 150 Grad) auf
der 2. Schiene von unten zu-
ndchst ca. 1 Stunde garen.

2 Inzwischen Mé&hren, Pastina-
ken und Knollensellerie abspi-
len, schélen und in mundgerech-
te Sticke schneiden. Gemise mit
2El 0l Oregano, Paprikapulver
und Salz mischen. Zwiebeln in
Spalten schneiden. Apfel abspi-
len, vierteln, entkernen und in
Spalten schneiden.

3 Gemise, Zwiebel- und Apfel-
spalten zwischen den Fleisch-
sticken auf dem Backblech ver-
teilen. Blech erneut abdecken
und alles im Backofen bei glei-
cher Temperatur weitere 45 Mi-
nuten garen.

4 Den Honig mit Senf und Cal-
vados verrihren und die Ripp-
chen damit bestreichen. Im
Backofen unter dem Backofen-
grill bei 220 Grad 10-15 Minuten
knusprig backen.

5 Petersilie abspulen, trocken

schitteln, Blattchen abzupfen
und fein schneiden. Schélripp-
chen aus dem Backofen nehmen
und mit Petersilie bestreuen.
Dazu schmeckt ein rustikales
Bauernbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT

2 Stunden 30 Minuten

PRO PORTION ca. 780 kcal,
E449g,F50g,KH36g

FOTO SEITE 136

Dukkah-Kirbis-
Hdhnchen

4 Portionen

DUKKAH-GEWURZ
30 g Haselniisse
2Tl Sesam
1Tl Koriander
1Tl Kreuzkimmel
Y. Tl schwarze Pfefferkérner
1% Tl Meersalz

HAHNCHEN

2 mittelgroBe
Hokkaidokirbisse
(&1 ca. 600 g)

2 rote Zwiebeln

4 Hdhnchenoberkeulen
(ca.1kg)

6 El Olivendl
1Tl edelsiBes Paprikapulver
Salz . Pfeffer

JOGHURT-DIP
1 Bio-Zitrone
300 g griechischer Joghurt
2Tl Honig
1 Knoblauchzehe
1 Messerspitze rosenscharfes
Paprikapulver
(+ etwas zum Bestreuen)
DEKO

% Bund Koriander

Y. Granatapfel

AuBerdem: Morser

1 FUR DAS DUKKAH Haselnisse
fein hacken und in einer heiBen
Pfanne ohne Fett hellbraun rés-
ten. Sesam kurz mitrésten. Mi-
schung auf einen Teller geben
und abkuihlen lassen. Koriander,
Kreuzkimmel und Pfefferkdrner
in die heiBe Pfanne geben und
ebenfalls kurz résten. In einem
Mérser fein zerstoBen. Meersalz
zugeben und nochmals zersto-
Ben. Gerostete Haselnisse und
Sesam untermischen.

2 FURS HAHNCHEN Kirbisse
abspilen, halbieren und entker-
nen. Kurbishdlften in donne
Spalten schneiden und diese
nochmals halbieren. Zwiebeln
halbieren und in dinne Spalten
schneiden. Hdhnchenoberkeulen
trocken tupfen, rundum mit 3 El
Olivendl bestreichen und sorg-
faltig mit Dukkah einreiben.
Keulen auf ein Backblech (ca.
25 x 35 cm) geben. Kirbis und
Zwiebeln um das Fleisch herum
verteilen. 3 El Ol mit Paprikapul-
ver, Salz und Pfeffer verriuhren.
Gemiise damit bestreichen. Alles
im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) auf
der 2. Schiene von unten ca.
1Stunde garen.

3 FUR DEN DIP inzwischen
Zitrone heiB abspulen, trocken
reiben und die Schale ohne das
WeiBe fein abreiben. Zitrone
halbieren, den Saft auspressen.
Joghurt mit Zitronenschale, Zit-
ronensaft und Honig verrihren.
Knoblauch dazupressen. Dip mit
Paprikapulver, Salz und Pfeffer
abschmecken.

4 FUR DIE DEKO Koriander ab-
spllen, trocken schitteln, die
Bléttchen von den Stielen ab-
zupfen und nach Belieben grob
schneiden. Granatapfelkerne aus
der Schale I6sen.

5 Dukkah-Hdhnchen aus dem
Backofen nehmen und mit Ko-
riander und Granatapfelkernen
bestreuen. Joghurt-Dip in ein
Schdlchen geben, mit etwas
Paprikapulver bestéduben und
zum Hdhnchen servieren.
ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 30 Minuten

PRO PORTION ca. 910 kcal,
E489g,F549g,KH55¢g

FOTO SEITE 137

Kabeljau-Filets
mit Chorizo &

Safran-Kartoffeln

4 Portionen

KABELJAU-FILETS
400 ml Gemisebrihe
2 Déschen Safranpulver
@o1g)
750 g kleine festkochende
Kartoffeln

2 rote Paprikaschoten
2 gelbe Paprikaschoten
2 Knoblauchzehen
100 g Chorizo

4 Kabeljau-Filets ohne Haut
(&1 ¢ca.180 g)

Salz . Pfeffer

SALAT

1 Blattsalat
(z.B. Lollo bionda,
Lollo rosso oder Kopfsalat)

1 kleine Schalotte
2 El Sherryessig
1Tl Senf
1 Prise Zucker
3 El Olivendl

DEKO
1 Bio-Zitrone
3 Stiele Petersilie

1 FUR DIE KABELJAU-FILETS
Gemuisebrihe mit Safran verrih-
ren und beiseitestellen. Kar-
toffeln abspilen, schdalen und in
Spalten schneiden. Kartoffel-
spalten in die Safranbrihe ge-
ben und auf einem Backblech
(ca. 30 x 40 cm) verteilen. Im vor-
geheizten Backofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) auf der

2. Schiene von unten zundchst
20-25 Minuten garen.

2 Inzwischen Paprikaschoten
abspilen, vierteln, entkernen
und in feine Streifen schneiden.
Knoblauch fein hacken. Chorizo
in Scheiben schneiden. Filets
abspulen, trocken tupfen und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

141



3 Backblech aus dem Backofen
nehmen. Kartoffeln wenden,
Knoblauch und Paprikastreifen
zwischen den Kartoffeln vertei-
len. Chorizo ebenfalls darauf
verteilen. Kabeljau auf das
Backblech legen und alles bei
gleicher Temperatur weitere
20-25 Minuten garen.

4 FUR DEN SALAT Kopfsalat
putzen, abspilen und abtropfen
lassen. Schalotte fein hacken,
mit Sherryessig, Senf, Zucker und
Salz verrihren. Olivendl unter-
schlagen. Salat und Vinaigrette
kurz vor dem Servieren mischen.

5 FUR DIE DEKO Zitrone heiB
abspdilen, trocken reiben und
in Spalten schneiden. Petersilie
abspulen, trocken schitteln,
die Blattchen abzupfen und
fein hacken.

6 Kabeljau-Filets aus dem Back-
ofen nehmen und mit Kartoffel-
Paprika-Gemuse auf Tellern ver-
teilen. Mit etwas Safransud
betrdufeln und mit Petersilie be-
streuen. Mit Salat und Zitronen-
spalten garniert servieren.
ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 15 Minuten

PRO PORTION ca. 540 kcal,
E43g,F249,KH36g

FOTO SEITE 138

- k

Gebackener
Kokos-Brokkoli-Reis
mit Tofu

4 Portionen . vegan

KOKOS-REIS
1 Brokkoli (ca. 400 g)
1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote

142

400 g Tofu
6 El SojasobBe
1 El Ahornsirup
1 El geréstetes Sesamél
2 El Speisestdarke
250 g Jasminreis
1 Stuck Ingwer (ca. 10 g)
250 ml Kokosmilch
250 ml Gemiisebrihe
2 El Limettensaft
Salz . Pfeffer

CRUNCH
%2 Bund Koriandergriin

50 g gerostete, gesalzene
Erdnisse

2 El Réstzwiebeln
1Tl milde Chiliflocken

1 FUR DEN KOKOS-REIS den
Brokkoli abspilen, putzen und in
kleine Réschen teilen. Paprika-
schoten abspulen, vierteln und
entkernen. Paprikaviertel Idngs
in dUnne Streifen schneiden. Tofu
trocken tupfen, in Wirfel schnei-
den und mit 3 El Sojasobe,
Ahornsirup, Sesamél und Speise-
stdrke marinieren.

2 Jasminreis in eine Schissel
geben, mit kaltem Wasser grind-
lich waschen, abgieBen und ab-
tropfen lassen. Reis auf einem
tiefen Backblech (ca. 30 x 40 cm)
verteilen. Ingwer schélen und
fein reiben. Kokosmilch mit Ge-
misebrihe, Limettensaft und

3 El SojasoBe verrihren. Ingwer
unterrUhren. Mischung Uber den
Reis gieBen und alles mischen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 Brokkoli, Paprika und Tofu auf
dem Reis verteilen. Backblech
mit Alufolie oder einem zweiten
Blech abdecken und den Kokos-
Reis im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
auf der 2. Schiene von unten ca.
40 Minuten garen.

4 FUR DEN CRUNCH Koriander
abspilen, trocken schitteln und
Bléttchen abzupfen. Koriander-
bldttchen und Erdnisse grob
hacken. Mit Réstzwiebeln und
Chiliflocken mischen. Kokos-Reis
aus dem Backofen nehmen, mit
dem Crunch bestreut servieren.
ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 15 Minuten

PRO PORTION ca. 570 kcal,
E309,F17g,KH73g

FOTO SEITE 139

Ofenpfannkuchen
mit Birne &

Blauschimmelkése

4 Portionen - vegetarisch

TEIG
200 g Mehl
Salz
4 Eier (KI. M)
400 ml Milch
1 El Olivendl
2-3 El Butter
(furs Backblech)
BELAG

1 kleiner Radicchio
(ca.150 g)

2 Birnen
100 g Blauschimmelkdise

SCHNITTLAUCHOL & DEKO
1 Bund Schnittlauch
50 ml Olivendl
1Tl Zitronensaft
Pfeffer (frisch gemahlen)

AuBerdem: Pirierstab

1 FUR DEN TEIG Mehl und eine
Prise Salz mischen. Eier und
Milch zufigen und zu einem
glatten Teig verrUhren. Olivendl
unterrUhren. Teig ca. 15 Minuten
ruhen lassen.

2 FUR DEN BELAG den Radic-
chio putzen, abspilen und in
Streifen schneiden. Die Birnen
abspilen, vierteln und entker-
nen. Die Birnenviertel in dinne
Spalten schneiden.

3 Ein tiefes Backblech (ca.

30 x 40 cm) mit Butter fetten.
Teig daraufgeben und gleich-
mdBig verteilen. Radicchio und
Birnenspalten auf dem Teig
verteilen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 220 Grad (Umluft

200 Grad) auf der 2. Schiene von
unten ca. 20 Minuten backen.
Blauschimmelkdse zerbrockeln,
gleichmdBig Uber den Pfann-
kuchen streuen und alles

Kochen

weitere 5 Minuten backen.

4 FUR SCHNITTLAUCHOL &
DEKO inzwischen Schnittlauch
abspulen, trocken schitteln und
klein schneiden. Die Hdlfte vom
Schnittlauch mit Olivendl, Zitro-
nensaft und Salz in einen hohen
RUhrbecher geben und mit dem
Purierstab fein mixen.

5 Pfannkuchen aus dem Back-
ofen nehmen, mit frisch gemah-
lenem Pfeffer bestreuen und mit
etwas Schnittlauchdl betréufeln.
Ofenpfannkuchen mit restlichem
Schnittlauch garnieren, in Sticke
schneiden und servieren. Rest-
liches Schnittlauchél separat
dazu reichen.
ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
WARTEZEIT 15 Minuten

PRO PORTION ca. 660 kcal,
E21g,F399, KH55¢g

WAS GIBT’S
HEUTE
ZU ESSEN?

/

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

" Brighte

Noch mehr Rezepte
for einfache Ofengerichte
finden Sie hier: brigitte.de/
one-blech-rezepte
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Kochen

Schnelle Rezepte

30

Minuten

VEGETARISCH
Maispuffer mit Gemise-Salsa

2 Portionen

2 Maiskolben (ca. 400 g, vorgegart und vakuumiert)
« 1 Zucchini (ca. 200 g) - 2 Lauchzwiebeln - 60 g Mehl
- 2 Eier (KI. M) - 1Tl getrockneter Oregano - % Tl edelsiBes
Paprikapulver . Salz - Pfeffer - 1 El Ol . 1 Tomate (ca. 100 g)
« 1 gelbe Paprikaschote - 1 rote Zwiebel - 4 Stiele Petersilie
« % Chilischote - /2 Avocado - 1 Bio-Limette

1 FUR DIE PUFFER Maiskérner von den Kolben der Lange nach
abschneiden und zerkleinern. Zucchini abspiilen, putzen und
grob raspeln. Lauchzwiebeln abspiilen, putzen und in Ringe
schneiden. Mehl mit Eiern, Oregano und Paprikapulver verriih-
ren. Mais, Zucchini und Lauchzwiebeln unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2 Ol portionsweise in einer Pfanne erhitzen. Aus der Masse
12-14 kleine Puffer von beiden Seiten goldbraun ausbacken.

3 FUR DIE SALSA Tomate und Paprika abspiilen, putzen und
klein wiirfeln. Zwiebel wiirfeln. Petersilie abspiilen, trocken
schitteln, Blattchen fein hacken. Chilischote abspiilen, halbie-
ren, entkernen und klein hacken. Fruchtfleisch der Avocado
mit einem Loffel aus der Schale heben und in Wiirfel schnei-
den. Alles in einer Schiissel mischen. Limette heiB abspiilen,
trocken reiben und halbieren. Eine Halfte auspressen, Rest in
Spalten schneiden. Salsa mit Limettensaft, Salz und Pfeffer
wiirzen. Maispuffer mit Salsa und Limettenspalten anrichten.

PRO PORTION ca. 480 kcal, E19g,F17g,KH 60 g

BALANCE-INFO Im Mais stecken Antioxidantien wie Lutein
und Zeaxanthin - gut fir Augen und den Zellschutz.

Kochen

VEGAN

Apfel-Zimt-Crumble
aus der Pfanne

2 Portionen

30 g Mandeln - 40 g zarte Haferflocken
« 2 El vegane Butter-Alternative - 2 El Zucker
« 2 Apfel (@ ca.150 g)
« 2 El Zitronensaft - /2 T gemahlener Zimt
« 250 g Vanille-Sojajoghurt

1 Mandeln grob hacken. Haferflocken in einer heiBen Pfanne
ohne Fett hellbraun résten. Mandeln zugeben und kurz
mitrésten. Butter zugeben und schmelzen lassen. 1 El Zucker
dariiberstreuen und bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen.
Auf einen Teller geben und abkiihlen lassen.

2 Apfel abspiilen, schilen, vierteln und entkernen. Apfelvier-
tel in diinne Spalten schneiden. Apfelspalten mit 1 El Zucker,
Zitronensaft und Zimt in der heiBen Pfanne in 2-3 Minuten
weich diinsten.

3 Apfelspalten auf 2 Schalen verteilen. Vanille-Sojajoghurt
dariibergeben und mit der Mandel-Haferflocken-Mischung
bestreuen.

PRO PORTION ca. 520 kcal, E11g,F24 g, KH 64 g

20

Minuten

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

REZEPTE: SUSANN KREIHE PRODUKTION: DANIEL SCHWARZ FOTOS: KATRIN WINNER FUR STOCKFOOD STUDIOS

Schnelle Rezepte



VEGETARISCH

Pilz-Linguine mit
Salbeibutter

2 Portionen

2 Kréuterseitlinge (ca. 250 g) - 3-4 groBe Champignons
(ca. 120 g) - 1 Schalotte - 1 Knoblauchzehe
« 2 El Olivendl - 50 ml WeiBwein (ersatzweise Gemuse-
briuhe) . Salz . Pfeffer . 10 Blatter Salbei
« 30 g Walnusse - 30 g Butter - 250 g Linguine

1 Krauterseitlinge und Champignons putzen und in kleine
Wiirfel schneiden. Schalotte und Knoblauch hacken. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen. Pilze, Schalotte und Knoblauch darin
2-3 Minuten anschwitzen. Mit WeiBwein abléschen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und 2-3 Minuten leise kocheln lassen.

2 Salbeiblatter abspiilen und trocken tupfen. Walniisse grob
hacken und in einer heiBen Pfanne ohne Fett rosten, bis sie zu
duften beginnen. Auf einem Teller abkiihlen lassen. Butter in
der Pfanne zerlassen und aufschaumen. Salbei zugeben und
sanft braunen. Mit 1 Prise Salz wiirzen.

3 Linguine nach Packungsangabe in kochendem Salzwasser
garen. Nudeln abgieRen, dabei ca. 100 ml Kochwasser auffan-
gen. Nudeln zu den Pilzen geben, Nudelwasser nach und nach
zugeben und unterschwenken, bis die Pasta von einer leichten
SoBe iiberzogen ist. Auf Teller verteilen, Salbeibutter dariiber-
traufeln und die Walniisse dariiberstreuen.

PRO PORTION ca. 860 kcal, E24 g, F42g,KH93 g

DRINK

Peach-Whiskey-Fizz
2 Gléaser

- 2 reife Pfirsiche (ca. 200 g) - 12 Eiswiirfel
- 8 cl Whiskey (z.B. Bourbon oder Rye-Whiskey)
« 20 ml Zitronensaft - 20 ml Zuckersirup
- 200 ml Sodawasser (ersatzweise Tafelwasser oder
Mineralwasser mit Kohlenséure) - 4-6 Himbeeren
- AuBerdem: Purierstab, 2 Longdrinkgléser (& 250-300 ml)

1 Pfirsiche abspiilen, vierteln und entsteinen. Pfirsichviertel
in grobe Wiirfel schneiden. In einem hohen Rithrbecher mit
dem Piirierstab sehr fein pirieren.

2 Etwa 6 Eiswiirfel in einen Shaker geben. Pfirsichpiiree,
Whiskey, Zitronensaft und Zuckersirup zugeben und ca.

10 Sekunden kraftig schitteln.

3 Zwei Longdrinkglaser (a 250-300 ml) mit je 3 Eiswirfeln
fullen. Gemixten Pfirsich-Whiskey darauf verteilen und mit
jeweils ca. 100 ml Sodawasser auffiillen. Peach-Whiskey-Fizz
mit Himbeeren garnieren und sofort servieren.

PRO GLAS ca. 180 kcal, E1g,F0Og,KH18 g

10

Minuten
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Die kleine BRIGITTE_RafespaIS fir Kinder

LIEBER RUDI, GUTER HUND

Rudi sitzt ganz schon weit weg. Kannst du ihm helfen, den schnellsten Weg
zu seiner Wilma zu finden? Danach kénnt ihr euch ja gemeinsam auf die Suche nach
den Knabber-Knochen machen, die hier rumliegen. Wie viele sind es denn?

AUFLOSUNG AUF SEITE 123
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FOTOS: THOMAS & THOMAS, VALENTINA VALDINOCI/LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT, MEIKE BERGMANN FUR STOCKFOOD STUDIOS, MISSPOMPADOUR, S@STRENE GRENE, KLINT (2), PR

Am 23. September erscheint die neve BRIGITTE —_ Ausblick

Macht’s
euch
schon!

Selbst ist die
Frau: Mit unseren
DlY-ldeen von
Basteln Gber
Ndhen bis
Streichen und
vielen cleveren
Tipps kommen
die Trends ganz
einfach zu lhnen
nach Hause

Wilde Insel, grobe Weite Ein Roadtrip zu den

betérend schéonen Westfjorden Islands

DOSSIER

Fiirs Lesegliick

Liebesromane,
Krimis,
Sachbiicher ...
Wir haben die
spannendsten
Newcomer fiir Sie
aufgespiirt -
und waren mit
Bestsellerautorin
Jarka Kubsova
unterwegs

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

Doris Dérrie Uber Alter,
Einsamkeit und Pflegeroboter

Wir kochen Sie nach Korea Die
besten Streetfood-Rezepte

Die nevuen Médntel Was sie

kénnen, zu wem sie passen
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Kolumne —___ Geht das nur mir so?

Wir waren
unterbehutet!

Wild, frei und wunderbar?
Unsere Kollegin Susanne Arndt hat
von ihrer »Boomer«-Kindheit
andere Erinnerungsbilder im Kopf

Sie mailen Sonntagabend wegen schlechter Noten,

A”_f dieser bemiithen ChatGPT oder Anwélte, um Beschwer-
::'Ifglﬁge" debriefe zu formulieren, und tracken ihre Kinder

wie Hermes-Pakete. Etwa die Mutter, die darauf

Autori
vtorinnen bestand, dass ihr Drittklassler beim Schulausflug

ihre Meinung.

Diesmal: in den Zoo seinen GPS-Tracker dabeihat — ,,falls
Susanne Arndt, was passiert”. Wenn ich meine Lehrerin-Freundin
die ihren treffe, gehe ich nie ohne frische Uberbehiitungs-
Eltern trotz Anekdoten nach Hause.

allem Helikopter-, Rasenmaéher-, Gief}kannen-, Cur-
dankbar ist ling-Eltern ... Die Kritik an Miittern und Vétern,

die ihre Kinder kaum aus den Augen lassen, ist so
grof3, dass sie einen ganzen Begriffsberg hervorge-
bracht hat. Nicht wenige Entwicklungspsychologin-
nen und -psychologen raten zu weniger Kontrolle:
Kinder sollten wieder mehr allein erleben und
bewaltigen diirfen, damit sie sich frei und autonom
entwickeln kénnen. Der Vorwurf: Helikopter-Eltern
hindern den Nachwuchs am Wachsen.

Wenn das stimmt, misste ich als Gerade-
noch-Boomer-Kind zwei Meter 50 sein. Wie die
meisten meiner Generation hatte ich viel erwach-
senenfreie Zeit. Die Véater waren bei der Arbeit
und die Mitter froh, uns nach dem Mittagessen los
zu sein. Es gab keinen Ganztag, keine Schach-AG,
kein betreutes Turnen, und so zog ich nachmittags
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mit den Nachbarskindern um die Hiuser, unbe-
obachtet und ungetrackt. Kein Wunder, dass viele
ihre Kindheit verklaren, und sich bei dem Thema
besonders viele Frither-war-alles-besser-Boomer zu
Wort melden. Ach herrlich, was waren wir damals
frei, wild und gliicklich!

Sicher, es war auch schon, aber warum
gleichen meine Erinnerungen dann so oft einem
Splatter-Movie? Mein Bruder klingelte blutiiber-
stromt an der Haustiir, weil er sich beim Sturz
durch eine Glasscheibe die Pulsader verletzt hatte.
Ich wurde zweimal vom Auto angefahren - zuletzt
auf dem Weg zur Grundschule, weil eine Ampel
ausgefallen war.

Zweimal ruckte auch die Feuerwehr an: Der
bewaldete Hang hinter unserem Wohnhaus stand
in Flammen - dort, wo die Jungs ihre ,,Lager aus
Holz bauten. Ein anderes Mal brannten die Alt-
papierballen auf dem Recyclinghof, nachdem sie
dort Feuerwerkskorper ,,getestet” hatten. Wir iiber-
querten sorglos die nahen Bahngleise, bis uns eine
unheimliche Stimme aus dem Stellwerk ermahnte.
Und ich sehe noch vor mir, wie meine Freundin
Ulla vom Baum stiirzte. Ich kann aber beruhigen:
Abgesehen von Schrammen und Blutergiissen ist
uns nichts passiert.

Die eigentlichen Verletzungen waren unsicht-
bar - sie kamen von dem, was wir heute psychi-
sche Gewalt oder Mobbing nennen. Ich erinnere
mich an Demiitigungen, mit denen Altere die Jiin-
geren kleinhielten. Wie die ,,Coolen” die ,,Uncoolen”
blof3stellten. Kinder wurden kopfiiber tiber den
Pferdemist gehalten, der fiir die Schrebergérten
als Diinger geliefert worden war. Worter wie ,,Bril-
lenschlange” waren normal, und wer beim Brenn-
ball versagte, wurde ausgelacht, nicht aufgebaut -
und kaum jemand fragte, warum ein Kind weinend
nach Hause kam.

Was nach Wildwest klingt, war eine Normalo-
Kindheit in Stuttgart-West. Klar, unsere Eltern
liebten uns, doch was zéhlte, waren gute Noten
und gewaschene Hénde, wenn man Punkt 19 Uhr
am Abendbrottisch erschien. Weil unsere Kindheit
im vergangenen Jahrtausend stattfand, war auch
Schlagen noch erlaubt. Und so komme ich zu dem
eher unromantischen Schluss: Wir waren nicht
uberbehitet, wir waren unterbehiitet. Nicht frei
und wild, sondern Freiwild. Und das hat manchmal
mehr wehgetan als das aufgeschlagene Knie.

FOTO: PRIVAT



PADDOCK

Das PREMIUM-MAGAZIN
tiir Pferde, Menschen, Reitsport & Kultur

DAS MAGAZIN FUR PFERDE, MENSCHEN, REITSPORT & KULTUR ’ etzt

PADD.CK 4.0 %

Rabatt

DIE GROSSE
CHANCE?

¢ 4 Hefte "r30 € st 56€ & Gratis E-Paper @ Portofreie Lieferung

JETZT BESTELLEN!

@ paddock-magazin.de/brigitte 3}

PADDOCK erscheint 4x im Jahr. Jahresabonnementpreis nur 50 € inkl. Porto. Nach Ablauf des Mindestbezugszeitraums ist das Abonnement jederzeit kiindbar.
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STRICKEN
il dler B j/ﬂ? Welle

L
Pullover, Jacken, Accessoires
fur Einsteigerinnen und Profis

O



AUF
STRICK-KURS

Frischer Wind fiur Wolle!

Hier kommen 19 neue Modelle aus
den beliebten BRIGITTE-Garnen,
fir Sie entworfen von unserem
Kreativ-Team. Finden Sie
lhr Lieblingsteil und los geht’s!

Fotos: Jan Rickers / Produktion: Jana Kruse

Bezugsquellen von Gber 500 Fachgeschdften
fur die verwendete Wolle finden Sie unter
lana-grossa.de/brigittewolle
Komplette Wollpakete fur alle Modelle gibt
es Uber brigitte.de/wollpakete

DREI STRICKNIVEAUS: ICH BIN...

@neu dabei @ @) schon routiniert @& 3 voll virtuos



etwas anspruchs-
voll, macht diese
Jaq(e aber zu
einembesonderen
Lieblingsstick.
Anleitung ab
Seite 17

[

Rolli: Betty Barclay
Hose: Co Couture
Shopper: Someday




: pelt verst i
nblau und Schwarz-

p-down-Pullover
einen spannenden

elange-Effekt. Die
‘Patentmitze rundet
den Look ab.
Anleitungen ab
Seite 20

Bluse: Riani
Rock: Bonprix
Gurtel: Luisa Cerano
Socken: Falke
Schuhe: Deichmann




tiefem V-A S
ist super fur
neulinge geeig
Uber zarten T
oder Blusen kon

;nleitung ab
Seite 25

rket
ose: Riani
Comma




,,' g Arbeit, viel
ekt: Der breit
gestreifte
Schal wird das
Trend-Accessoire
des Winters.
Vertrauen Sie uns!
Anleitung ab
Seite 27

cke: Summum
ffaello Rossi







JACKE MIT
BINDEGURTEL UND
BREITER
RIPPENSCHAL

Die hiftlange Jacke

wird ganz unkompli-

ziert mit doppeltem
Faden gestrickt.

Styling-Clou fur den
.violetten Schal:

Er kommt unter den

Bindegirtel.
Anleitungen ab
Seite 31

rt: Windsor
Rock: Ottod’Ame
Stiefel: Konstantin

Starke






 MELIERTE JACKE
MIT: HAKELRAND
Dre| sanﬂ'eﬁruntone
im Perlmu.ster
W elngerdhmt von
ernem Hckelrand in

: :’Schiesser
Hemdbluse: Closed
Hose: Gudrun Sjodén






~ KLEI RE!C K
fg;;ﬁt Der grob melierte
ollkragenpullover
"'R passt toll zu
’ ‘winteflichen'Karo-
mustern. Den
~//roten Schal dazu
7 gibt es in zwei
‘Farbvarianten - ein
“gemitliches Duo, -
das einfach zu
stricken ist.
Anleitungen ab
Seite 43

Mantel: Ottod’Ame
Rock: Aspesi



Die lassig

im Rippenmuster
braucht ein
% bisschen Ubung,
‘das Ergebnis kann
sich sehen lassen.
Anleitung ab
Seite 47

-j Jeanshemd: Zero
| Hose: Brax
Loafer: Konstantin |
Starke ;
Tasche: Cuoieria
Fiorentina

' KAST|IGE JACKE

eschnittene Jacke

4




MELIERTER
STREIFENSCHAL

" Gut gegen Kalte, :

‘hoch besser fur den

~ Look: Der lange
Schal mit seinen

unten, melierten

. Streifen.

Anleitung ab

"ﬂllﬁfr} gm'i

”i f‘h-ﬁ\\\\‘h B Seite 49
(it MR -
:; "‘-‘il.‘ . Anzug: Ottod’Ame
| < e \ - Pullover: Xandres
N W‘-i !

14



PULLOVER MIT
ZICKZACK-PASSE
UND MUTZE
MIT BREITEM RAND

Weiche Qualitdaten,
sanfte Farben
und ein aufgesticktes

Muster. Mitze
und Pulli sind zvulfe-i-t ’

g b“{s‘tfh‘spwd !
~ Anleitunge



SCHAL MIT
WEGERMUSTER

ntspannte
orm mit tiefem
usschnitt, das
nze in sattem
ge: So wirkt der
li-Klassiker
erraschend
Dos aufwendige
stér des Schals
ifein extra



HAARE & MAKE-UP SABRINA WOLF/BIGOUDI MODEL MALLORY/SKINS MODEASSISTENZ HANNAH JABS ENTWURFE KATHRIN

BEHRENS, JANA KRUSE ANLEITUNGEN CAROLIN SCHWARBERG FOTOS ANLEITUNGEN KAI NAMSLAU

UND JETZT: DIE ANLEITUNGEN

Die Angaben fir die kleine Grébe stehen vor der Klammer.
In der Klammer finden Sie die AnschlussgréBen, jeweils
durch Schragstriche getrennt. Achten Sie stets darauf, dass
Sie auf die Angaben in der Maschenprobe kommen.

Wollpaket
ab 169 Euro

JACKE MIT ZOPFMUSTER

GROSSE S (M / L/ XL)

299

MATERIAL: Garn von Lana und 9 (wenn Sie fest stricken)
Grossq, Qualitdt ,Baby Chain” - wichtig ist, dass Sie auf die
(67 % Schurwolle (Merino ex- Angaben in der Maschenpro-
trafine), 30 % Alpaka (Baby), be kommen. 1 kurze Rund-

3% Polyamid, Laufldnge stricknadel 7 (wenn Sie locker
60 m/50 g): 1000 (1050/1100/ stricken) oder 8 (wenn Sie
1150) g in Dunkelviolett Nr. 8. fest stricken). 5 Knépfe in
Stricknadeln 7 und 8 (wenn Violett (Art-Nr. 454513, Farbe
Sie locker stricken) oder 8 62, GroBe 28 mm) von Union
17

>



Knopf. Zopfnadel.

BUNDMUSTER: Mit dunner
Nadel. Hinr: *2 M re, 2 M i,
ab * stets wiederholen, enden
mit 2 M re. Rickr: Die M
stricken, wie sie erscheinen.

RIPPENMUSTER: Hinr: *1 M
li, 1 M re, ab * stets wieder-
holen, enden mit 1 M li.
RuUckr: Die M stricken, wie
sie erscheinen.

GLATT RE: Mit dicker Nadel.
Hinr re M, Rickr li M.

ZOPFMUSTER UBER 9 M: Mit
dicker Nadel.

1. R (Hinr) bis 4. R: Alle M
glatt re stricken.

5.R: 3 Mre, 3 M auf eine
Zopfnadel vor die Arbeit
legen, die folgenden 3 M re
stricken, dann die 3 M der
Zopfnadel re stricken.

6. R: Die M li stricken.

7. bis 10. R: Alle M glatt re
stricken.

11. R: 3 M auf eine Zopfnadel
hinter die Arbeit legen, die
folgenden 3 M re stricken,
dann die 3 M der Zopfnadel
re stricken, 3 M re.

12. R: Die M li stricken.

Die 1. bis 12. R stets wieder-
holen. Tipp: Beim Abketten
des Zopfmusters je Rapport
18

Uber 9 M 3 x2 M zusammen-
stricken und gleichzeitig ab-
ketten, damit die Abkettkante
nicht zu lang wird.

DOPPELTE RANDMASCHE
(Uber 2 M): In Hinr am

Anfang der R: 1 M wie zum
Linksstricken abheben, Faden
liegt dabei vorne, 1 M re
stricken; am Ende derR: 1M
re stricken, 1 M wie zum
Linksstricken abheben, Faden
liegt dabei vorne. In RUckr
am Anfang der R: 1 M re stri-
cken, 1 M wie zum Linksstri-
cken abheben, Faden liegt
dabei vorne; am Ende der

R: 1 M wie zum Linksstricken
abheben, Faden liegt dabei
vorne, 1 M re stricken.

MASCHENPROBE: Zopfmus-
ter mit dicker Nadel: 15 M
und17R=10x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit dinner
Nadel 66 (70/74/78) M an-
schlagen und im Bundmuster
7 cm stricken, dabei in der
letzten R verteilt 10 (13/15/18)
M zunehmen = 76 (83/89/96)
M. Weiter mit dicker Nadel in
folgender Mustereinteilung
stricken: Randmasche,
1(0/3/2) M glatt re, 72 (81/81/
90) M im Zopfmuster, 1(0/3/2)
M glatt re, Randmasche.

30 cm ab Bundmuster beid-
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seitig den Beginn der Arm-
ausschnitte markieren. 18 (20/
22/24) cm ab Beginn der
Armausschnitte beidseitig fur
die Schulterschrégung in je-
der2. RGroBe S: 3x5+2x

6 M, GroBe M: 5x 6 M, Gro-
Bel:2x6+3x7M, Grobe
XL: 4 x7 +1x 8 M, abketten,
anschlieBend die restlichen
22 (23/23/24) M abketten.

LI VORDERTEIL: Mit dinner
Nadel 37 (41/45/49) M an-
schlagen und in folgender
Mustereinteilung 7 cm
stricken: 30 (34/38/42) M im
Bundmuster, 5 M Rippenmus-
ter, 2 M doppelte Randma-
sche, dabei in der letzten R
im Bereich des Bundmusters
verteilt 7 (6/5/4) M zunehmen
= 44 (47/50/53) M. Weiter mit

dicker Nadel in folgender
Mustereinteilung stricken:
Randmasche, 0 (0/3/0) M
glatt re, 36 (36/36/45) M
Zopfmuster, 0 (3/3/0) M glatt
re, 5 M Rippenmuster, 2 M
doppelte Randmasche. 30 cm
ab Bundmuster an der re
Seite den Beginn des Arm-
ausschnittes markieren.

17 (19/21/23) cm ab Beginn
des Armausschnittes an der

li Seite fur den Halsausschnitt
7 M stilllegen und nachfol-
gend hier noch in jeder 2. R

5 x 2 M abketten. Gleichzeitig
an der re Seite 1 cm ab Be-
ginn des Halsausschnittes die
Schulter wie beim Rickenteil
schragen.

RE VORDERTEIL: Gegen-
gleich zum li Vorderteil
stricken.

ARMEL: Mit dinner Nadel je
34 (38/38/42) M anschlagen
und im Bundmuster 7 cm stri-
cken, dabei in der letzten R
verteilt 13 (9/18/14) M zuneh-
men = 47 (47/56/56) M. Weiter
mit dicker Nadel zwischen 2
Randmaschen im Zopfmuster
stricken, dabei fUr die Arm-
schrdgung beidseitig 3 (6/5/8)
x 1M alle 10 (5,5/6/4) cm zu-
nehmen = 53 (59/66/72) M,
die M nachfolgend glatt re
stricken und falls méglich in
19



das Zopfmuster integrieren.
40 (39/38/37) cm ab Bund-
muster alle M abketten.

AUSARBEITUNG: Schulter,
Seiten- und Armelnéhte
schlieBen. Fir den Stehkragen
aus dem Halsausschnitt mit
der Rundstricknadel zwischen
den je 7 stillgelegten M 62

M aufnehmen, Uber alle 76 M
gemeinsam stricken, dabei
die duBeren je 7 M weiter
mustergemab stricken und

Wollpaket
ab 89,50
Euro

die mittleren 66 M im Bund-
muster stricken. 12 cm ab
Kragenbeginn alle M abket-
ten. Die Knépfe am li Vorder-
teil anndhen: den obersten
bei Kragenbeginn, den
untersten 4 cm ab Saum,
mittig dazwischen noch 3
weitere Knépfe gleichmdbig
verteilt. Am re Vorderteil auf
Hohe der Knépfe je eine
Masche etwas ausdehnen
und mit einem Faden umsti-
cken. Die Armel einndhen.

ZWEIFARBIGER PULLOVER

GROSSE S (M / L/ XL)

MATERIAL: Garn von Lana
Grossaq, Qualitat ,Brigitte No.
20

2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8 % Schurwolle



(Merino), Lauflédnge 140 m/
50 g): 250 (250/300/300) g in
Tintenblau Nr. 30 und 250
(250/300/300) g in Schwarz-
grin Nr. 73. KUrzere und lén-
gere Rundstricknadeln 7 und
8 (wenn Sie locker stricken)
oder 8 und 9 (wenn Sie fest
stricken) - wichtig ist, dass
Sie auf die Angaben in der
Maschenprobe kommen.
Nadelspiel 7 und 8 (wenn Sie
locker stricken) oder 8 und

9 (wenn Sie fest stricken).

1 Hakelnadel 7 oder 8. Ma-
schenmarkierer.

DER PULLOVER WIRD VON
OBEN NACH UNTEN IN
EINEM STUCK, BEGONNEN
AN DER SCHULTERNAHT,
STETS MIT DOPPELTEM FA-
DEN GESTRICKT - JE FARBE
1FADEN.

GLATT RE: Hinr re M, Rickr
li M. In Runden stets re M
stricken.

BUNDMUSTER: In Runden
stets2 M li, 2 M re im Wech-
sel stricken.

VERKURZTE REIHEN STRI-
CKEN: Bei jeder Wendung im
Inneren des Strickteils 1 Um-
schlag arbeiten und diesen in
der folgenden Reihe mit der
folgenden M mustergemdaB
zusammenstricken.
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MASCHENPROBE: Glatt re
mit dicker Nadel und doppel-
tem Faden: 1M und 18 R =

10 x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit dicker
Nadel und doppeltem Faden
21
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- je Farbe 1 Faden - 54
(58/62/66) M anschlagen und
glatt re str. 21 (23/25/27) cm
ab Anschlag die M stilllegen.

LI VORDERTEIL: Am Ma-
schenanschlag des Ricken-
teils fUr den Halsausschnitt
die mittleren 20 M markieren
und von dort auf der Vorder-
seite nach li aus dem Ma-
schenanschlag des Ricken-
teils die folgenden 5 (3/5/7)

M mit dicker Nadel und dop-
peltem Faden aufnehmen und
diese M in Reihen glatt re str.
Nachfolgend in jeder Hinr
zuséatzlich 4 x 3 (4/4/4) M aus
dem Rickenteil aufnehmen
und diese M glatt re stricken
=17 (19/21/23) M. Weiter in
Reihen glatt re stricken, dabei
ab der 3. R an der re Seite

fur die Halsausschnittrundung
in jeder R 6 x die Gubere M
verdoppeln = 23 (25/27/29) M.
Nach der R mit der 6. Zunah-
me die M stilllegen.

RE VORDERTEIL: Gegen-
gleich zum li Vorderteil stri-
cken, dabei fur die M-Auf-
nahme die M mit der
Hdakelnadel durch die Kante
ziehen und auf die re Nadel
legen.

BEIDE VORDERTEILE: Nun

gemeinsam Uber beide Vor-
22

derteile glatt re stricken, da-
bei zwischen beiden Vorder-
teilen fur den Halsausschnitt
8 M neu anschlagen = 54
(58/62/66) M. Bei 21 (23/25/
27) cm Armausschnitthdhe die
M stilllegen.

RUCKEN- UND VORDER-
TEIL: Nun weiter Uber alle
108 (116/124/132) M gemein-
sam in Runden glatt re
stricken. 37 (35/33/31) cm ab
Ende der Armausschnitte
weiter mit dUnner Nadel im
Bundmuster 8 cm stricken.
Dann die M abketten.

ARMEL: Mit doppeltem Fa-
den und kurzer, dicker Rund-
stricknadel je Armausschnitt
38 (42/46/50) M aufnehmen,
dabei unter dem Arm begin-
nen und den Rundenanfang
markieren. Zundchst wie folgt
fur die Armkugel glatt re in
verkurzten R (siehe Beschrei-
bung oben) stricken, dafir
die mittleren 10 M markieren
und nachfolgend beidseitig
bei jeder Wendung zusétzlich
7 (8/9/10) x GUber 2 M mehr
stricken, bis wieder Uber alle
38 (42/46/50) M gestrickt
wird, ab jetzt wieder weiter in
Runden glatt re stricken.
Nachfolgend fur die Arm-
schrdgung in jeder 12. (9./9./7)
Runde 5 (7/7/9) x die beiden



M vor der Markierung re zu-
sammenstricken und die bei-
den M nach der Markierung
re Uberzogen zusammenstri-
cken (1 M wie zum Rechtsstri-
cken abheben, 1 M re stri-
cken, dann die abgehobene
M Uberziehen) = 28 (28/32/32)
M, gegebenenfalls auf das
dicke Nadelspiel umsteigen.
48 cm ab Armelbeginn - ge-
messen oben an der Armku-

s

L

Wollpaket
ab 17,90
Euro

gel, weiter mit dem diunnen
Nadelspiel im Bundmuster
8 cm stricken, dann die M
abketten.

AUSARBEITUNG: Aus dem
Halsausschnitt mit donner
Rundstricknadel und doppel-
tem Faden 60 M aufnehmen
und in Runden knapp 3 cm
im Bundmuster stricken, dann
die M abketten.

MELIERTE MUTZE

GROSSE S/M (L/XL)

MATERIAL: Garn von Lana
Grossa, Qualitat ,Brigitte No.
2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8 % Schurwolle
(Merino), Lauflange 140 m/50
g): 50 (100) g in RohweiB Nr.
16 und 50 (100) g in Schwarz-
grin Nr 73. Nadelspiel oder

kurze Rundstricknadel 8
(wenn Sie locker stricken)
oder 9 (wenn Sie fest
stricken) - wichtig ist, dass
Sie auf die Angaben in der
Maschenprobe kommen.
Maschenmarkierer.

DIE PATENTMUTZE WIRD
23

>



STETS MIT DOPPELTEM FA-
DEN GESTRICKT - JE FARBE
1 FADEN.

PATENTMUSTER: In Runden.

1. Runde: 1 M mit einem
Umschlag li abheben, 1 M re
im Wechsel.

2. Runde: 1 M mit dem
Umschlag der Vorrunde li
zusammenstricken, T M mit
einem Umschlag li abheben
im Wechsel.

3. Runde: 1 M mit einem
Umschlag li abheben, 1 M mit
dem Umschlag der Vorrunde
re zusammenstricken im
Wechsel.

Die 1. Runde 1 x stricken,
dann die 2. und 3. Runde
stets im Wechsel.

MASCHENPROBE: Patent-
muster mit doppeltem Faden:
9Mund28 R=10x10 cm.

ANLEITUNG: Mit doppeltem
Faden - je Farbe 1 Faden -
40 (48) M locker anschlagen,
zur Runde schlieBen, dabei
den Rundenanfang markieren
und im Patentmuster stricken.
20 (22) cm ab Anschlag uber
1 Runde wie folgt stricken: *3
M links zusammenstricken, 7
(9) M mustergemab stricken,
ab * 4 x stricken = 32 (40) M.
9 (11) Runden stricken, dann
24

in der folgenden Runde wie
folgt stricken: *3 M links zu-
sammenstricken, 5 (7) M mus-
tergemab stricken, ab * 4 x
stricken = 24 (32) M. 7 (9)
Runden stricken, dann in der
folgenden Runde wie folgt
stricken: *3 M links zusam-
menstricken, 3 (5) M muster-
gemdb stricken, ab * 4 x stri-
cken =16 (24) M. 5 (7)
Runden stricken, dann in der
folgenden Runde wie folgt
stricken: *3 M links zusam-
menstricken, 1(3) M muster-
gemdb stricken, ab * 4 x stri-
cken = 8 (16) M. 1 Runde
stricken. Nur fir Grobe L/XL:
In der folgenden Runde alle
re erscheinenden M re, die li
erscheinenden M li stricken.
In der folgenden Runde je 2
M re zusammenstricken. Bei-
de Groben: In der folgenden
Runde diese 8 M zusammen-
ziehen, dafir 1 M musterge-
mab stricken, zurick auf die
li Nadel heben und alle
folgenden M Uber diese M
ziehen. Die letzte Schlaufe
auf eine Ldnge von ca. 10 cm
ziehen, die Endfdden ab-
schneiden und zusammen mit
der Schlaufe einen festen
Knoten machen, den Knoten
und die Fdden ins Innere der
Mitze ziehen.



Wollpaket
ab 44,75
Euro

LANGER PULLUNDER

GROSSES (M / L/ XL)

@

MATERIAL: Garn von Lana
Grossaq, Qualitdt , Brigitte No.
2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8 % Schurwolle
(Merino), Laufldnge 140 m/50
g): 250 (300/300/350) g in Lila
Nr. 52.

Stricknadeln 4,5 und 5 (wenn
Sie locker stricken) oder 5 und
5,5 (wenn Sie fest stricken) -
wichtig ist, dass Sie auf die
Angaben in der Maschenprobe
kommen. 1 kurze Rundstrickna-
del 4,5 (wenn Sie locker stri-
cken) oder 5 (wenn Sie fest
stricken).

BUNDMUSTER: Mit dinner

Nadel. Hinr: *1 M li, 1 M re ver-
schrénkt, ab * stets wiederho-

len, enden mit 1 M li. RGckr:
*1Mre, 1 M li verschrankt,
ab * stets wiederholen,
enden mit 1 M re. In Runden:
1M1, 1 M re verschrdnkt im
Wechsel stricken.

GLATT RE: Mit dicker Nadel.
Hinr re M, Ruckr li M stricken.

BETONTE ABNAHMEN (je
Seite wird 1 M abgenommen):
Die Abnahmen immer in den
Hinr arbeiten. Re Rand: Rand-
masche, 2 M glatt re, 1 Uber-
zug (1 M re abheben, 1 M re,
die abgehobene M Uberzie-
hen). Li Rand: Mustergeméab bis
auf die letzten 5 M stricken,
2 M re zusammenstricken,
2 M glatt re, Randmasche. >
25



MASCHENPROBE: Glatt re mit
dicker Nadel: 16 M und 24 R
=10 x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit dinner
Nadel 95 (101/107/113) M an-
schlagen und im Bundmuster
10 cm stricken. Weiter mit
dicker Nadel glatt re stricken.
33 cm ab Bundmuster beid-
seitig den Beginn der Arm-
ausschnitte markieren und
beidseitig in jeder 2. R7 x 1

M betont abnehmen

(s. Beschreibung oben) = 81
(87/93/99) M. 21 (23/25/27) cm
ab Beginn der Armausschnitte
gleichzeitig den Halsaus-
schnitt und die Schultern
arbeiten. FUr den Halsaus-
schnitt die mittleren 23 M
abketten und beide Seiten
getrennt beenden, dabei am
Ausschnittrand noch in jeder
R 5 x1M abnehmen. Fir die
Schultern beidseitig in jeder 2.
R GroBe S: 4 x 6 M, Grobe M:
1x6M+3x7M, Grobe L:
2x7M+2x8M, Grobe XL:
3x8M+1x9M, abketten.

VORDERTEIL: Wie das
Ruckenteil stricken, jedoch fiur
den V-Ausschnitt 22
(24/26/28) cm ab Bundmuster
die mittlere M verdoppeln
und die Arbeit dazwischen
teilen. Jede Seite getrennt
beenden, dabei fur die Aus-
26

schnittschrége in jeder 4. R17
x 1M betont abnehmen (s.
Beschreibung S. 25). Gleich-
zeitig den Armausschnitt und
die Schulterschréigung wie
beim Ruckenteil arbeiten.

AUSARBEITUNG: Die Schul-
ter- und Seitenndhte schlie-
Ben. Fir die Blende am V-
Ausschnitt mit der dinnen
Rundstricknadel aus dem
Halsausschnitt 196 M aufneh-
men und in Runden im Bund-
muster stricken, dabei die M
so einteilen, dass die M in
der V-Spitze re verschrdnkt
gestrickt wird und hier nach-
folgend in jeder 2. Runde, die
beiden M beidseitig der mitt-
leren M mustergemdB zusam-
menstricken. Knapp 3 cm

ab Beginn der Blende die M

15
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abketten. Je Armausschnitt 82
(90/98/106) M mit dionner
Rundstricknadel aufnehmen

und in Runden im Bundmuster
knapp 3 cm stricken. Dann
die M abketten.

Wolldkef
62,65 Euro
SCHAL MIT
BLOCKSTREIFEN

GROSSE CA. 18 X 240 CM, PLUS FRANSEN

MATERIAL: Garn von Lana
Grossaq, Qualitat ,Brigitte No.
2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8% Schurwolle
(Merino), Lauflénge 140 m/50
g): 100 g in Bordeaux Nr. 33,
100 g in Gelb Nr. 81,100 g in
Grin Nr.1und 50 g in Hell-
blau Nr. 23. Stricknadeln 8
(wenn Sie locker stricken)
oder 9 (wenn Sie fest stri-
cken) - wichtig ist, dass Sie
auf die Angaben in der
Maschenprobe kommen.

1 Hékelnadel Nr. 7.

DER SCHAL WIRD STETS
MIT DOPPELTEM FADEN IN
EINER FARBE GESTRICKT.

HALBPATENT: 1. R: Randma-
sche, *1 M mit einem Um-
schlag li abheben, 1 M re, ab
* stets wiederholen, enden
mit 1 M mit einem Umschlag li
abheben, Randmasche. 2. R:
Randmasche, *1 M mit dem
Umschlag der Vorreihe re
zusammenstricken, 1 M li, ab
* stets wiederholen, enden
mit 1 M mit dem Umschlag

27
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der Vorreihe re zusammen-
stricken, Randmasche. Die

1. und 2. R stets im Wechsel
stricken. Die Randmaschen
am Reihenanfang re stricken
und am Reihenende wie zum
Linksstricken abheben mit
dem Faden vor der M.

MASCHENPROBE: Halbpa-
tent mit doppeltem Faden:
1MTMund20R=10x10 cm.

ANLEITUNG: Mit doppeltem
Faden Bordeaux 23 M an-
schlagen und im Halbpatent
80 cm stricken, dann weiter
mit doppeltem Faden in Gelb

Wollpaket
ab 121,25
Euro

80 cm stricken, dann noch
80 cm mit doppeltem Faden
in Grin stricken. Dann die M
abketten. An beiden Schmal-
seiten des Schals Fransen in
Hellblau mit einer End-Lénge
von ca. 10 cm anknipfen, da-
fur je Schmalseite gleichma-
Big verteilt 11 Fransen an-
knipfen. Insgesamt 88 Faden
& 22 cm Ldnge zuschneiden.
Je Franse 4 Faden zur Halfte
Uber die Hadkelnadel legen
und etwas durch die Kante
des Schals ziehen, dann die
Enden durch die Schlaufe
ziehen.

PULLOVER MIT

NORWEGERPASSE

GROSSE S (M / L/ XL)

299

28



MATERIAL: Garn von Lana
Grossa, Qualitat ,Baby Chain”
(67 % Schurwolle (Merino ex-
trafine), 30 % Alpaka (Baby),
3% Polyamid, Laufldnge 60
m/50 g): 650 (700/750/800) g
in Senfgrin Nr. 9 und 100
(100/100/100) g in Wollweif
Nr. 16. Stricknadeln 7 und 9
(wenn Sie locker stricken)
oder 8 und 10 (wenn Sie fest
stricken) - wichtig ist, dass
Sie auf die Angaben in der
Maschenprobe kommen.

1 kurze Rundstricknadel

7 (wenn Sie locker stricken)
oder 8 (wenn Sie fest stri-
cken).

RIPPENMUSTER: Mit dunner
Nadel. Hinr: 1M 1i, *1 M re
verschrénkt (in das hintere
Maschenglied einstechen, die
M verdreht sich 1x), 1 M li, ab
* stets wiederholen. RUckr:

*1 M re, 1 M li verschrénkt (in
das hintere Maschenglied
einstechen, die M verdreht
sich 1x), ab * stets wiederho-
len, enden mit 1 M re. In Run-
den 1M re verschrénkt, 1 M i
stets im Wechsel stricken.

GLATT RE: Mit dicker Nadel.
Hinr re M, Rickr li M. In Run-
den stets re M stricken.
NORWEGERMUSTER: Mit
dicker Nadel. Laut Zdhimuster

in Runden in Norwegertechnik
glatt re stricken. Den unbe-
nutzten Faden stets locker
auf der Arbeitsrickseite mit-
fuhren und die Fadden immer
wieder miteinander verkreu-
zen, damit die Spannfdden
nicht zu lang werden. Den
Rapport in der Breite stets
wiederholen und die 30 Run-
den in der Hohe 1 x stricken.
Durch die eingezeichneten
Abnahmen reduzieren sich
die M des Rapports von an-
fangs 19 M auf 6 M am Ende.

MASCHENPROBE: Glatt re
mit dicker Nadel: 10 M und
14R=10x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit dinner
Nadel in Senfgrin 55
(59/63/67) M anschlagen und
im Rippenmuster 7 cm stri-
cken, dabei in der letzten R

2 M zunehmen = 57 (61/65/69)
M. Weiter mit dicker Nadel
glatt re stricken. 25 cm ab
Rippenmuster beidseitig in
jeder R0 (2/4/6) x 1M ab-
nehmen und anschliebend
die restlichen 57 M stilllegen.

VORDERTEIL: Wie das
Rickenteil stricken.

ARMEL: Mit dinner Nadel in
Senfgrin je 27 (29/31/33) M
anschlagen und im Rippen-
muster 8 cm stricken, dabei
29



in der letzten R verteilt 3
(5/7/9) M zunehmen = 30
(34/38/42) M. Weiter mit
dicker Nadel glatt re stricken,
dabei fir die Armschrégung
beidseitig 4 x1 M alle 5,5 cm
zunehmen = 38 (42/46/50)

M. 36 cm ab Rippenmuster
beidseitig in jeder R 0 (2/4/6)
x 1M abnehmen und an-
schlieBbend die restlichen 38
M stilllegen.

RUNDPASSE: Die stiligeleg-
ten M auf die dicke Rund-
stricknadel in folgender Rei-
henfolge nehmen: Ruckenteil,
Armel, Vorderteil, Armel = 190
M. Nachfolgend in Runden
im Norwegermuster fir die
Rundpasse stricken, dafir
den Rapport 10 x stricken.
Nach 30 Runden sind es 60
M. Weiter mit dinner Nadel

in Senfgrin 1 Runde re M
stricken, dann im Rippenmus-
ter 4 cm stricken und die M
relativ fest abketten.

AUSARBEITUNG: Seiten-
und Armelnéhte schlieBen.
Die Ndhte unter den Armen
schlieBen.
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Wollpaket
ab 214,70
Euro

JACKE MIT BINDEGURTEL

GROSSE S (M / L/ XL)
2

MATERIAL: Garn von Lana PELTEM FADEN GESTRICKT
Grossa, Qualitat ,Brigitte No. - JE QUALITAT 1 FADEN.

2" (47% Alpaka (Baby), 45% b6 ppELTE RANDMASCHE
Baumwolle, 8 % Schurwolle " .
(ber 2 M): In Hinr am

(Merino), Lauflénge 140 m/ ) N

50 g): 400 (450/450/500) g in Atnfcmg‘der R: 1M wie zum
Rosenholz Nr. 43 und Qualitat Linksstricken abheben, Faden
Baby Chain” (67% Schurwolle liegt dabei vorne, 1 M re stri-
(Merino extrafine), 30 % Alpa- ckc.an; am Ende. derR: ]_M re
ka (Baby), 3% Polyamid, Lauf-  stricken, 1 M wie zum Links-
Idnge 60 m/50 g): 900 (950/ stricken abheben, Faden liegt

1000/1050) g in Schwarzrot dabei vorne. In Rickr am

Nr. 7. Stricknadeln 12 (wenn Anfang der R: 1 M re stricken,

Sie locker stricken) oder 15 1 M wie zum Linksstricken

(wenn Sie fest stricken), Ha- abheben, Faden liegt dabei
kelnadel 8 - wichtig ist, dass vorne; am Ende derR: 1M

Sie auf die Angaben in der wie zum Linksstricken abhe-
Maschenprobe kommen. ben, Faden liegt dabei vorne,

DIE JACKE WIRD MIT DOP- 1M re stricken. >

31
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RIPPENMUSTER: 1M i, 1M
re im Wechsel, bei ungerader
Maschenanzahl enden mit
1M i, nachfolgend die M
stricken, wie sie erscheinen.

MASCHENPROBE: Rippen-
muster mit doppeltem Faden:
1MTMund12R=10x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit doppeltem
Faden - je Qualitét 1 Faden -
61 (65/69/73) M anschlagen
und im Rippenmuster stricken.
50 cm ab Anschlag (héngend
messen) beidseitig den Be-
ginn der Armausschnitte mar-
kieren. 19 (21/23/25) cm ab
Markierung fur die Schultern
beidseitig in jeder 2. R Grobe
S:2x5M+2x6M, Grobe
M:4x6M,GrobBelL:2x6 M
+2x7M,GroBeXL: 4x7M
abketten. AnschlieBend die
32

restlichen 17 M fir den Hals-
ausschnitt abketten.

LINKES VORDERTEIL: Mit
doppeltem Faden - je Quali-
tat 1 Faden - 36 (38/40/42) M
anschlagen und in folgender
Mustereinteilung stricken:
Randmasche, 33 (35/37/39)
M im Rippenmuster, 2 M dop-
pelte Randmasche. 45
(47/49/51) cm ab Anschlag
(h&ngend messen) an der li
Seite fUr den Ausschnitt in
einer Hinr 1 M wie folgt ab-
nehmen: Die R bis auf die
letzten 9 M stricken, 3 M li
zusammenstricken und die R
mustergemdB beenden. Diese
Abnahme nachfolgend noch
in jeder 6. R 3 x wiederholen

= 28 (30/32/34) M. Gleichzei-
tig den Beginn des Armaus-
schnittes an der re Seite wie
beim Rickenteil markieren.
Die Schulter an der re Seite
wie beim RiUckenteil schrdagen.
Uber die restlichen 6 M fir
den Beleg noch 8 cm muster-
gemdb stricken, dann alle M
abketten.

RECHTES VORDERTEIL:
Gegengleich zum linken Vor-
derteil stricken.

ARMEL: Mit doppeltem Fa-
den - je Qualitét 1 Faden - je
27 (29/31/33) M anschlagen



und 5 cm im Rippenmuster
stricken, dabei in der letzten
R verteilt 16 (18/20/22) M zu-
nehmen, dafir 8 (9/10/11) x 1li
M verdreifachen, dafir aus
der MT1MIi, 1 Mre ver-
schrdnkt, 1 M li herausstricken
= 43 (47/51/55) M. Weiter mus-
tergemab im Rippenmuster
stricken. 37 (35/33/31) cm ab
Anschlag (hédngend messen)
alle M abketten.

GURTEL: Mit doppeltem Fa-
den - je Qualitét 1 Faden - 9
M anschlagen und zwischen
je 2 M doppelter Randma-

Wollpaket
59,70 Euro

BREITER RIPPENSCHAL

sche im Rippenmuster stri-
cken. 150 (160/170/180) cm ab
Anschlag alle M abketten.

AUSARBEITUNG: Die Schul-
ter-, Seiten- und Armelndhte
schlieBen. Die Belege an den
Abkettkanten zusammennda-
hen und den Beleg in den
rickwdrtigen Halsausschnitt
néhen. Die Armel einndhen.
In der Taille fur die Girtel-
schlaufen auf jeder Seite mit
doppeltem Faden - je Quali-
tat 1 Faden - je eine Schlinge
aus Luftmaschen anbringen

GROSSE CA. 40 x 170 cm

29

MATERIAL: Garn von Lana
Grossq, Qualitdt ,Brigitte No.
2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8 % Schurwolle

(Merino), Lauflénge ca. 140
m/50 g): 200 g in Viola Nr. 62
und Qualitat ,Filo di Gio”
(55% Mohair (Superkid), 45%

>



Schurwolle (Merino), Laufldn-

ge ca. 250 m/50 g): 100 g
Violett Nr. 13. Stricknadel 8
(wenn Sie locker stricken)
oder 9 (wenn Sie fest stri-
cken) - wichtig ist, dass Sie
auf die Angaben in der Ma-
schenprobe kommen.

DER RIPPENSCHAL WIRD
STETS MIT DOPPELTEM
FADEN GESTRICKT - JE
QUALITAT 1 FADEN.

FALSCHES PATENTMUS-
TER: Geteilt durch 4 +3 +2
Rand-M.

1. R: Randmasche, *3Mre, 1M
li, ab * stets wiederholen, en-
den mit 3 M re, Randmasche.

2. R: Randmasche, *1 M re,
1MIi, 2 Mre, ab * stets wie-
derholen, enden mit 1 Mre, 1
M i, 1 M re, Randmasche. Die
1. und 2. R stets im Wechsel
stricken. Die Randmaschen
stets re stricken.

MASCHENPROBE: Falsches
Patentmuster mit doppeltem
Faden - je Qualitat 1 Faden:
12Mund18 R=10x10 cm.

ANLEITUNG: 49 M mit dop-
peltem Faden - je Qualitat

1 Faden anschlagen und im
falschen Patentmuster ca.
170 cm stricken. Rechtzeitig,
bevor das Garn zur Neige
geht, alle M abketten.

34

Wollpaket
ab 53,70
Euro

PULLUNDER

MIT
NORWEGER-
MUSTER

GROSSES (M / L/ XL)

299

MATERIAL: Garn von Lana
Grossa, Qualitdt ,Brigitte No.
2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8 % Schurwolle




(Merino), Lauflédnge 140 m/
50 g): 150 (150/200/200) g in
Aubergine Nr. 34,100
(150/150/200) g in Rosa Nr.
54, 50 (50/50/50) g in Man-
darin Nr. 45. Stricknadeln 4
und 5 (wenn Sie locker stri-
cken) oder 5 und 6 (wenn
Sie fest stricken) - wichtig ist,
dass Sie auf die Angaben in
der Maschenprobe kommen.
1 kurze Rundstricknadel 4
(wenn Sie locker stricken)
oder 5 (wenn Sie fest stri-
cken).

BUNDMUSTER: Mit dunner
Nadel in Aubergine. Hinr: 1M
li, 1 M re im Wechsel stricken.
In allen folgenden R/Runden
die M stricken, wie sie er-
scheinen.

GLATT RE: Mit dicker Nadel.
Hinr re M, Rickr li M.

MUSTER A: Rapport Uber 8
M plus 1 M und 16 R. Mit di-
cker Nadel. Laut Z&himuster
glatt re in Norwegertechnik
stricken. Den unbenutzten
Faden stets locker auf der
Arbeitsrickseite mitfUhren
und die Faden immer wieder
miteinander verkreuzen, damit
die Spannfaden nicht zu lang
werden. Es ist jede R ge-
zeichnet; die Hinr von re
nach li, die RiGckr von li nach

re lesen. Das Muster in der
Breite stets wiederholen und
mit der letzten M li neben
dem Rapport enden. In der
Héhe die 16 R 2 (2/3/3) x stri-
cken, dann die 1. bis 9. R 1 x
stricken. Die Randmasche am
Ende der R mit beiden Far-
ben gemeinsam stricken, am
Anfang der R die M nur ab-
heben.

MUSTER B: Rapport Uber

8 M plus 1 M und 12 R. Wie
Muster A, jedoch in der Héhe
die 12 R 1 x stricken, dann die
1. bis 7. R 1 x stricken.

MUSTER C: Rapport Gber

8 M plus 1 M und 8 R. Wie
Muster A, jedoch in der Héhe
die 8 R stets wiederholen.

NORWEGERMUSTER: Nach-

7(8/ 7(8/
I 10 19/10)19/10)I
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einander wie beschrieben im
Muster A, B und C stricken.

MASCHENPROBE: Norwe-
germuster mit dicker Nadel:
20Mund18 R=10x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit dinner
Nadel in Aubergine 92
(100/108/116) M anschlagen
und zwischen 2 Randmaschen
7 cm im Bundmuster stricken.
Weiter mit dicker Nadel 1
Ruckr li M stricken, dabei
verteilt 7 M zunehmen = 99
(107/115/123) M. Nun weiter mit
dicker Nadel zwischen 2
Randmaschen im Norweger-
muster stricken. 21 (22/23/24)
cm ab Bundmuster beidseitig
fur die Armausschnitte in je-
der2.R1x4M,1x3M,1
(2/3/4)x2Mund 5x1M
abketten = 71 (75/79/83) M.

18 (20/22/24) cm ab Beginn
der Armausschnitte gleichzei-
tig den Halsausschnitt und
die Schulterschrédgung arbei-
ten: Fur den Halsausschnitt
die mittleren 33 M abketten
und beide Seiten getrennt
beenden, dabei am Aus-
schnittrand noch in jeder R

3 x1M abnehmen, fir die
Schultern beidseitig in jeder 2.
RGroBe S:2x5+1x6 M,
GroBe M: 3x 6 M, Grobe L:
1x6+2x7M, GrobBe XL: 2 x

7 +1x 8 M, abketten.

36

MUSTER C:

8R
7R
6R
5R
4R
3R
2R
1.R
e
RAPPORT UBER 8 M
MUSTER B:
12.R
11R
10.R
9.R
7R
5.R
3R
1R
[ ryv———
RAPPORT UBER 8 M
MUSTER A:
16.R
14R
12.R
10.R
8R
6R

4R
2R

RAPPORT UBER8 M

B AUBERGINE
[0 MANDARIN
[ ROSA

VORDERTEIL: Wie das RU-
ckenteil stricken, jedoch fur
den Halsausschnitt 10



(12/14/16) cm ab Beginn der
Armausschnitte die mittleren 17
M abketten und beide Seiten
getrennt beenden, dabei am
Ausschnittrand noch in jeder 2.
R1x3M,2x2Mund4x1M
abketten. Die Schultern wie
beim Ruckenteil schragen.

HALSBLENDE: Schulterndhte
schlieBen. Am Halsausschnitt

y

Wollpaket
ab 143,30
Euro

MELIERTE JACKE MIT

mit dinner Rundstricknadel in
Aubergine 102 M aufnehmen
und im Bundmuster 3 cm stri-
cken. Dann alle M abketten.

ARMBLENDEN: Die Seiten-
ndhte schlieBen. Mit dinner
Rundstricknadel in Aubergine
je 88 (96/104/112) M aufneh-
men und im Bundmuster 3 cm
stricken. Dann alle M abketten.

HAKELRAND

GROSSES (M / L/ XL)

29

MATERIAL: Garn von Lana
Grossaq, ,Brigitte No. 2 Vin-
tage” (44% Schurwolle (Meri-
no), 37% Baumwolle, 19% Sei-
de, Lauflénge ca. 115 m/50 g):
300 (350/350/400) g in Dun-

keloliv meliert Nr. 216. Qualitét
.Brigitte Silkdream” (60%
Schurwolle (Merino fine), 30%
Seide, 10 % Mohair (Superkid),
Lauflénge ca. 270 m/50 g):
150 (200/200/200) g in



Dunkeloliv Nr. 18. Qualitat
»Filo di Gio” (55% Mohair
(Superkid), 45% Schurwolle
(Merino), Lauflénge ca 250
m/50 g): 150 (150/200/200) g
in Oleandergrin Nr. 4. Quali-
tat ,Brigitte No. 2” (47% Alpa-
ka (Baby), 45% Baumwolle,
8% Schurwolle (Merino), Lauf-
lIadnge 140 m/50 g): 50
(50/50/50) g in RohweiB Nr.
16, 50 (50/50/50) g in
Schwarz Nr. 36. Stricknadeln
8 (wenn Sie locker stricken)
oder 9 (wenn Sie fest stri-
cken) - wichtig ist, dass Sie
auf die Angaben in der Ma-
schenprobe kommen. 1 Hékel-
nadel 6 (wenn Sie locker ha-
keln) oder 7 (wenn Sie fest
hékeln).

DIE JACKE WIRD STETS MIT
DREIFACHEM FADEN
GESTRICKT - JE QUALITAT
1 FADEN GRUN.

DOPPELTES PERLMUSTER:
Mit dicker Nadel. 1. R (Hinr):
1Mre, 1 M li im Wechsel stri-
cken. 2. R: Die M stricken, wie
sie erscheinen. 3. R: Die M
jeweils versetzt zur Vorreihe
stricken: re erscheinende M i,
li erscheinende M re stricken.
4, R: Die M stricken, wie sie
erscheinen. Die 1. bis 4. R
stets wiederholen.

38

MASCHENPROBE: Doppel-
tes Perlmuster mit dreifachem
Faden - je Qualitét 1 Faden:
MMund16R=10x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit dreifa-
chem Faden: Vintage, Silk-
dream und Filo di Gio 54
(58/62/66) M anschlagen und
im doppeltem Perimuster stri-
cken. 28 cm ab Anschlag
(h&ngend messen) beidseitig
den Beginn der Armaus-
schnitte markieren. 18
(20/22/24) cm ab Markierung
fur die Schultern beidseitig in
jeder2. RGrobe S:2x 4 M +
2x5M,GroBe M: 4 x5M,
GroBe L:2x5M+2x6M,
Grobe XL: 4 x 6 M abketten.
AnschlieBend die restlichen
18 M fir den Halsausschnitt
abketten.

LINKES VORDERTEIL: Zu-
ndchst den Taschenbeutel
vorbereiten: Mit dreifachem
Faden: Vintage, Silkdream
und Filo di Gio 12 M anschla-
gen und im doppeltem Perl-
muster 10 cm stricken, dann
die M stilllegen. Mit dreifa-
chem Faden: Vintage, Silk-
dream und Filo di Gio 28
(30/32/34) M anschlagen und
im doppeltem Perimuster stri-
cken. 12 cm ab Anschlag four
die Tascheneingriffe in einer
Hinr 10 (12/14/16) M stricken,
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die folgenden 12 M abketten
und dafir den Taschenbeutel
einsetzen, dann die R muster-
gemdbh beenden. Weiter
mustergemdB Uber alle 28
(30/32/34) M im doppelten
Perlmuster stricken. 28 cm ab
Anschlag (héngend messen)
an der re Seite den Beginn
des Armausschnittes markie-
ren. 17 (19/21/23) cm ab Be-
ginn des Armausschnittes fur
den Halsausschnitt an der li
Seite 4 M abketten und
nachfolgend in jeder 2. R
noch2x2Mund2x1M ab-
ketten. Gleichzeitig 18
(20/22/24) cm ab Beginn des
Armausschnittes die Schulter-
schrdgung an der re Seite
wie beim Ruckenteil arbeiten.
Den Taschenbeutel méglichst
unsichtbar an der Innenseite

an das Vorderteil ndhen.

RECHTES VORDERTEIL:
Gegengleich zum linken Vor-
derteil stricken.

ARMEL: Mit dreifachem Fa-
den: Vintage, Silkdream und
Filo di Gio je 28 (30/32/34) M
anschlagen und im doppel-
tem PerIimuster stricken.
Nachfolgend fur die Arm-
schrdgung beidseitig 5 (6/7/8)
x1M alle 7 (6/5/4) cm zu-
nehmen, die zugenommenen
M nachfolgend in das dop-
pelte Perlmuster integrieren =
38 (42/46/50) M. 42 (41/40/39)
cm ab Anschlag (héngend
messen) beidseitig fur die
Armkugel 1x1(1/2/3) M
abketten und nachfolgend
beidseitig in jeder R 9
(M/12/13) x 1 M abnehmen.
Anschliebend die restlichen
18 M abketten.

AUSARBEITUNG: Die Schul-
ter-, Seiten- und Armelndhte
schlieBen. Den Halsausschnitt,
die vorderen Kanten und den
Saum mit dreifachem Faden:
Schwarz, WollweiB und Silk-
dream mit 1 Runde festen M
und 1 Runde Pikots (3 Luft-M,
1 feste M zurick in die 1. Luft-
M, 1 M der Vorrunde Uberge-
hen, 1 feste M) behékeln, da-
bei darauf achten, dass sich

>



die Kante nicht wellt. Ebenso und Silkdream mit 1 Runde
die Armelséume mit dreifa- festen M und 1 Runde Pikots
chem Faden: Schwarz, Wollwei®  behdkeln. Die Armel einnéhen.

Wollpaket
ab 187,95
Euro

GERIPPTE STREIFENJACKE

GROSSE S (M / L/ XL)

29

MATERIAL: Garn von Lana
Grossaq, Qualitat ,Brigitte No.
2" (47 % Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8 % Schurwolle
(Merino), Lauflénge 140 m/
50 g): 150 (200/200/250) g in
Pink Nr. 19, 100 (150/150/150)
g in Avocadogrin Nr. 72, 50
(100/100/100) g in Viola Nr. 62
und 100 (150/150/150) g in
Mandarin Nr. 45 und Qualitét
,Brigitte No. 2 Vintage” (44 %
40

Schurwolle (Merino), 37%
Baumwolle, 19 % Seide,
Laufldnge 115 m/50 g): 300
(350/350/400) g in Camel
meliert Nr. 202, 350
(350/400/400) g in Rosa me-
liert Nr. 213. Stricknadeln 7
und 8 (wenn Sie locker stri-
cken) oder 8 und 9 (wenn Sie
fest stricken) - wichtig ist,
dass Sie auf die Angaben in
der Maschenprobe kommen.



DIE STREIFENJACKE WIRD
STETS MIT DOPPELTEM
FADEN GESTRICKT.

HALBPATENT: 1. R (RUckn):
Randmasche, 1 M re, *1 M mit
1 Umschlag li abheben, 1M
re, ab * stets wiederholen,
enden mit Randmasche. 2. R
(Hinr): Randmasche, *1 M i,
1M mit dem Umschlag der
Vorreihe re zusammenstri-
cken, ab * stets wiederholen,
enden mit 1 M li, Randma-
sche. Die 1. und 2. R stets im
Wechsel stricken. Die Rand-
maschen stets re stricken.

DOPPELTE RANDMASCHE
(Uber 2 M): In Hinr am An-
fang der R: 1 M wie zum
Linksstricken abheben, Faden
liegt dabei vorne, 1 M re stri-
cken; am Ende derR: 1 M re
stricken, 1 M wie zum Links-
stricken abheben, Faden liegt
dabei vorne. In RGckr am
Anfang der R: 1 M re stricken,
1M wie zum Linksstricken
abheben, Faden liegt dabei
vorne; am Ende der R: 1 M
wie zum Linksstricken abhe-
ben, Faden liegt dabei vorne,
1M re stricken.

BETONTE ABNAHME (Je
Seite werden jeweils1x2 M
abgenommen): Die Abnah-
men stets in einer Hinr arbei-

ten. Re Seite (= Anfang der
R): Randmasche, 3 M muster-
gemab stricken, 1 doppelter
Uberzug (1 M wie zum
Rechtsstricken abheben, 2 M
re zusammenstricken, die
abgehobene M Uberziehen).
Li Seite (= Ende derR): 3 M
re zusammenstricken, 3 M
mustergemab stricken, Rand-
masche.

FARBFOLGE: *6 R doppelter
Faden202,8 R19+72,6R
doppelter Faden 72, 8 R dop-
pelter Faden 213, 4 R doppel-
ter Faden 202, 8 R 45 + 62,

4 R doppelter Faden 213, 6 R
doppelter Faden 202, 4 R
doppelter Faden 19, 8 R 45 +
19, 6 R doppelter Faden 213,
ab * stets wiederholen.

MASCHENPROBE: Halbpa-
tent mit doppeltem Faden:
12Mund24R=10x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit doppeltem
Faden 202 und dinner Nadel
65 (69/73/77) M anschlagen
und im Halbpatent in der
Farbfolge stricken. 7 cm ab
Anschlag weiter mit dicker
Nadel stricken. 67 cm ab
Anschlag (héngend messen)
beidseitig fur den Raglan2 M
abketten = 61 (65/69/73) M.
Nachfolgend in jeder 4. R10
(11/12/13) x 2 M betont abneh-
41




men (s. Beschreibung S. 41).
20 (22/24/26) cm ab Raglan-
beginn die restlichen 21 M
abketten.

LI VORDERTEIL: Mit doppel-
tem Faden 202 und dinner
Nadel 36 (38/40/42) M an-
schlagen und im Halbpatent
in der Farbfolge stricken,
dabei an der li Seite fur die
vordere Kante die doppelte
Randmasche arbeiten. 7 cm
ab Anschlag weiter mit dicker
Nadel stricken. 62 (64/66/68)
cm ab Anschlag (hédngend
messen) an der li Seite fur
den Halsausschnitt 2 M ab-
nehmen, dafir in einer Hinr
die R bis auf die letzten 9 M

15 14118(20/22/24)1

110 |

1 20(22/24/26) | 10 |
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stricken, 3 M li zusammenstri-
cken, die R mustergemdan
beenden = 34 (36/38/40) M.
Nachfolgend diese Abnahme
noch in jeder 16. R 3 x wie-
derholen. Gleichzeitig den
Raglan 67 cm ab Anschlag
an der re Seite wie beim RU-
ckenteil arbeiten. Anschlie-
Bend fir den Beleg Uber die
restlichen 6 M noch 10 cm
weiter mustergemab stricken,
dann alle M abketten.

RE VORDERTEIL: Gegen-
gleich zum li Vorderteil stri-
cken, dabei fir die Abnah-
men am Halsausschnitt in
einer Hinr die ersten 6 M
mustergemdh stricken, dann
3 M li zusammenstricken.

ARMEL: Mit doppeltem Fa-
den 202 und dinner Nadel je
35 (39/39/43) M anschlagen
und im Halbpatent in der
Farbfolge stricken. 7 cm ab
Anschlag weiter mit dicker
Nadel stricken, dabei fur die
Armschréagung beidseitig alle
4 (4/3/3) cm 8 (8/10/10) x 1M
zunehmen = 51 (55/59/63) M,
die M nachfolgend in das
Halbpatent integrieren. 43
(42/41/40) cm ab Anschlag
(hé&ngend messen) fur den
Raglan beidseitig 2 M abket-
ten und nachfolgend in jeder
4.R10 (11/12/13) x 2 M betont



abnehmen (s. Beschreibung
Seite 41). 20 (22/24/26) cm
ab Raglanbeginn die rest-
lichen 7 M abketten.

AUSARBEITUNG: Die Rag-
lanndhte schlieBen. Die Be-

Wollpaket
ab 107,40
Euro

leghdlften an den Abkettkan-
ten zusammenndhen und den
Beleg in den rickwdrtigen
Halsausschnitt ndhen. Die
Seiten- und Armelnéhte
schlieBen.

MELIERTER PATENTPULLOVER

GROSSES (M / L/ XL)

MATERIAL: Garn von Lana
Grossq, Qualitdt ,Brigitte No.
2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8% Schurwolle
(Merino), Laufldnge 140 m/50
g): 300 (300/350/350) g in
RohweiB Nr. 16 und 300
(300/350/350) g Schokobraun
Nr. 68. Stricknadel 7 und 8
(wenn Sie locker stricken)
oder 8 und 9 (wenn Sie fest
stricken) - wichtig ist, dass

Sie auf die Angaben in der
Maschenprobe kommen.

1 kurze Rundstricknadel Nr. 7
(wenn Sie locker stricken)
oder 8 (wenn Sie fest stri-
cken)

DER MELIERTE PATENTPUL-
LOVER WIRD STETS MIT
DOPPELTEM FADEN GE-
STRICKT - JE FARBE 1 FADEN.

BUNDMUSTER: Mit dinner



Nadel. Randmasche, 1 M re,
1 M li im Wechsel, enden mit
1M re, Randmasche. In Run-
den1Mre, 1 M liim Wechsel
stricken.

PATENTMUSTER: Mit dicker
Nadel. 1. R (Hinr): Randma-
sche, 1M re, 1M mit1Um-
schlag li abheben im Wechsel,
enden mit 1 M re, Randma-
sche. 2. R: Randmasche, 1M
mit 1 Umschlag li abheben,
1M mit dem Umschlag der
Vorreihe re zusammenstricken
im Wechsel, enden mit 1M

mit 1 Umschlag li abheben,
Randmasche. 3. R: Randma-
sche, 1 M mit dem Umschlag
der Vorreihe re zusammen-
stricken, 1 M mit 1 Umschlag li
abheben im Wechsel, enden
mit 1 M mit dem Umschlag
der Vorreihe re zusammen-
stricken, Randmasche. Die 2.
und 3. R stets wiederholen.

MASCHENPROBE: Patent-
muster mit doppeltem Faden:
9Mund28 R=10x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit dinner
Nadel und doppeltem Fa-
den - je Farbe 1 Faden - 53
(57/61/65) M anschlagen und
im Bundmuster 6 cm stricken.
Weiter mit dicker Nadel im
Patentmuster stricken. 27 cm
ab Bundmuster beidseitig den
44
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4 161
5/16/17) (7/8/9)

Beginn der Armausschnitte
markieren. 20 (22/24/26) cm
ab Beginn der Armausschnitte
fur die Schulterschrégung
beidseitig in jeder 2. R Grébe
S:6x2M+2x3M, GrobBe
M:4x2M+ 4x3 M, GroBe
L:2x2M+6x3 M, Grobe
XL: 8 x 3 M abketten. 6 cm
ab Beginn der Schulterschra-
gung fur den Halsausschnitt
die restlichen 17 M abketten.

VORDERTEIL: Wie das R{-
ckenteil stricken, jedoch fur
den Halsausschnitt 1cm ab
Beginn der Schulterschrédgung
die mittleren 9 M abketten
und beide Seiten getrennt
beenden, dabei fir die Aus-
schnittrundung noch in jeder
R 4 x1M abnehmen.

ARMEL: Mit dinner Nadel



und doppeltem Faden - je
Farbe 1 Faden - je 25
(27/29/31) M anschlagen und
im Bundmuster stricken. 6 cm
ab Anschlag weiter mit dicker
Nadel im Patentmuster stri-
cken, dabei fur die Armschréa-
gung beidseitig alle 5,5
(5/4/3,5) cm 6 (7/8/9) x 1M
zunehmen = 37 (41/45/49) M.
38 cm ab Bundmuster alle M
abketten.

Wollpaket
17,90 Euro

AUSARBEITUNG: Die Schul-
terndhte schlieBen und am
Halsausschnitt mit der Rund-
stricknadel und doppeltem
Faden - je Farbe 1 Faden -
ca. 52 M aufnehmen, 1 Runde
li M stricken, dann weiter

11 cm im Bundmuster stricken,
dann alle M locker abketten.
Die Seiten- und Armel-
néhte schlieBen. Die Armel
einndhen.

KLEINER SCHAL

GROSSE CA. 12 x 160 cm

MATERIAL: Garn von Lana
Grossa, Qualitat ,Brigitte No.
2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8% Schurwolle

(Merino), Laufldnge 140 m/
50 g): 100 g in Leuchtendrot
Nr. 74 oder Hellblau Nr. 23.
Stricknadeln 5 (wenn Sie lo-



cker stricken) oder 6 (wenn
Sie fest stricken) - wichtig ist,
dass Sie auf die Angaben in
der Maschenprobe kommen.

DOPPELTE RANDMASCHE:
Anfang der R: 1 M wie zum
Linksstricken abheben, Faden
liegt dabei vorne, 1 M re stri-
cken. Ende der R: 1 M wie

zum Linksstricken abheben,
Faden liegt dabei vorne, 1M
re stricken.

KRAUS RE: Stetsre M
stricken.

ZUNAHMEN: Anfang der R:
Die doppelten Randmaschen
wie beschrieben stricken,
dann aus dem Querfaden zur
folgenden M eine M muster-
gemdb herausstricken. Ende
der R: Die R bis auf die letz-
ten beiden M stricken, dann
aus dem Querfaden zur
folgenden M eine M muster-
gemdb herausstricken. Die
doppelten Randmaschen wie
beschrieben stricken.

ABNAHMEN: Anfang der R:
Die doppelten Randmaschen
wie beschrieben stricken,
dann die folgenden beiden M
mustergemdB zusammenstri-
cken. Ende der R: Die R bis
auf die letzten 4 M stricken,
dann die folgenden beiden M
mustergemah zusammenstri-
46

cken. Die doppelten Randma-
schen wie beschrieben stri-
cken.

MASCHENPROBE: Kraus re:
16 Mund 28 R=10 x10 cm.

ANLEITUNG: 3 M fest in
einer Farbe anschlagen und
in der folgenden R aus jeder
M1Mreund1Mre ver-
schrénkt (in das hintere Ma-
schenglied einstechen, die M
verdreht sich einmal) heraus-
stricken = 6 M. Nachfolgend
zwischen je 2 M doppelte
Randmasche kraus re stri-
cken, dabei an beiden Seiten
in jeder12. R 8 x 1 M wie

oben beschrieben zunehmen
=22 M. Weiter gerade ohne
Zunahmen stricken. 125 cm
ab Anschlag das Tuch gegen-
gleich beenden, dafir beid-
seitig in der folgenden und in
jeder 12. R insgesamt 8 x die
Abnahmen wie oben be-
schrieben arbeiten = 6 M.
Dann in der 13. R ab der letz-
ten Abnahme je 2 M fest
zusammenstricken und gleich-
zeitig abketten. Die
Anfangs- bzw. Endféiden an
den Spitzen verndhen, dabei
falls notwendig die Spitze
etwas zusammenziehen.



Wollpaket
ab 147,15
Euro

KASTIGE JACKE

GROSSES (M / L/ XL)

29

MATERIAL: Garn von Lana
Grossaq, Qualitat ,,Baby Chain”
(67 % Schurwolle (Merino ex-
trafine), 30 % Alpaka (Baby),
3% Polyamid, Laufléinge 60
m/50 g): 850 (900/950/1000)
g in Rot Nr. 5. Stricknadeln

7 und 8 (wenn Sie locker stri-
cken) oder 8 und 9 (wenn Sie
fest stricken) - wichtig ist,
dass Sie auf die Angaben in
der Maschenprobe kommen.
1 Rundstricknadel 7 (wenn Sie
locker stricken) oder 8 (wenn
Sie fest stricken). 6 Knépfe in
Rot (Art-Nr. 454513, Farbe 48,
GréBe 28 mm) von Union
Knopf.

BUNDMUSTER: Mit dinner
Nadel. Hinr: *I1 M li, 1M re
verschrankt, ab * stets wie-

derholen, enden mit 1 M li.
RUckr: *1 M re, 1 M li ver-
schrénkt, ab * stets wieder-
holen, enden mit1Mre. In
Runden: 1 M li, 1 M re ver-
schrénkt im Wechsel stricken.

RIPPENMUSTER: Mit dicker
Nadel. Geteilt durch 10 M plus
5M.1LR (Hinr): *2M1Ii,1TM
re,3MIi,3Mre, 1MIi,ab *
stets wiederholen, enden mit
2MIli,TMre,2MIi.2.R
(Ruckr): Die M stricken,

wie sie erscheinen. 3. R (Hinr):
Die M stricken, wie sie er-
scheinen. 4. R (RUckr): Alle

M re stricken. Die 1. bis 4. R
stets wiederholen.

GLATT LI: Mit dicker Nadel.
Hinr li M, Rickr re M stricken.

MASCHENPROBE: Rippen-



muster mit dicker Nadel: 11 M
und16 R=10 x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit dinner
Nadel 61 (65/69/73) M an-
schlagen und 9 cm im Bund-
muster stricken, dabei in der
letzten R verteilt 10 M zuneh-
men = 71(75/79/83) M. Weiter
mit dicker Nadel in folgender
Mustereinteilung stricken:
3(0/2/4) M glatt li, 65 (75/
75/75) M im Rippenmuster,

3 (0/2/4) M glatt li stricken.
Gleichzeitig 25 cm ab Bund-
muster (héingend messen)
beidseitig den Beginn der
Armausschnitte markieren. 21
(23/25/27) cm ab Beginn der
Armausschnitte fur die Schul-
terschrdgung beidseitig in
jeder2. RGrobe S: 1x4 M +
4x5M,GroBe M: 4x5M +
1x6M,GroBe L:2x5M+3
X6 M, GroBe XL: 5 x 6 M ab-
ketten, anschliebend fir den
Halsausschnitt die restlichen
23 M abketten.

LINKES VORDERTEIL: Mit
dinner Nadel 27 (29/31/33) M
anschlagen und 9 cm im
Bundmuster stricken, dabei in
der letzten R verteilt 6 M zu-
nehmen = 33 (35/37/39) M.
Weiter mit dicker Nadel in
folgender Mustereinteilung
stricken: 3 (0/2/4) M glatt i,
30 (35/35/35) M im Rippen-
48

muster stricken, dabei das
Rippenmuster fir Grébe S
stets zwischen den Sternchen
wiederholen. 25 cm ab Bund-
muster (hdngend messen) an
der re Seite den Beginn des
Armausschnittes markieren.
FUr den Halsausschnitt 43
(45/47/49) cm ab Bundmuster
an der li Seite 3 M abketten
und nachfolgend in jeder 2. R
2x2 Mund 2 x1M abketten.
21(23/25/27) cm ab Beginn
des Armausschnittes die
Schulterschrdgung an der re
Seite wie beim Ruckenteil
arbeiten.

RECHTES VORDERTEIL:
Gegengleich zum li Vorderteil
stricken.

ARMEL: Mit dinner Nadel je
27 (29/31/33) M anschlagen

_ |21 8 | 21(23/25/27)

94
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| 21(23/25/27) | 6 |
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und 9 cm im Bundmuster stri-
cken, dabei in der letzten R
verteilt 14 (16/18/20) M zuneh-
men = 41 (45/49/53) M. Weiter
mit dicker Nadel in folgender
Mustereinteilung stricken:

3 (0/2/4) M glatt i, 35
(45/45/45) M im Rippenmus-
ter, 3 (0/2/4) M glatt li. Nach-
folgend fir die Armschrégung
beidseitig alle 7 (7/6/6) cm

4 x1M zunehmen = 49
(53/57/61) M, die M nachfol-
gend glatt li stricken oder in
das Rippenmuster integrieren.
36 (34/32/30) cm ab Bund-
muster (héingend messen) alle
M abketten.

AUSARBEITUNG: Die Schul-
ter-, Seiten- und Armelnéhte
schlieBen. Fir die Knopfleiste
am li Vorderteil mit dinner
Nadel ca. 65 (67/69/71) M
aufnehmen und im Bundmus-
ter stricken. Knapp 5 cm ab
Beginn der Blende die M ab-
ketten. Die Blende am re Vor-
derteil gegengleich arbeiten.
FUr die Blende aus dem Hals-
ausschnitt inklusive der Blen-
denschmalseiten mit dinner
Nadel ca. 65 M aufnehmen
und im Bundmuster stricken,
4 cm ab Beginn der Hals-
blende die M abketten. Die
Armel einndhen. Die Knépfe
am li Vorderteil anndhen: den

untersten 5 cm ab Saum, den
obersten 3 cm ab oberer
Kante, dazwischen 4 Knopfe
gleichmabig verteilen. Am re
Vorderteil je Knopfloch eine
M etwas weiten und mit
einem Faden umsticken.

Wollpaket
53,70 Euro

MELIERTER
STREIFEN-
SCHAL

GROSSE CA. 21 x 250 cm

2

MATERIAL: Garn von Lana
Grossa, Qualitat ,Brigitte No.
2" (47% Alpaka (Baby), 45%

>



Baumwolle, 8 % Schurwolle
(Merino), Lauflénge 140 m/
50 g): je 50 g in Gelb Nr. 81,
Schwarzgrin Nr. 73, Mandarin
Nr. 45, Schokobraun Nr. 68,
Orchidee Nr. 82 und Olivgrin
Nr. 66. Stricknadel 8 (wenn
Sie locker stricken) oder 9
(wenn Sie fest stricken) -
wichtig ist, dass Sie auf die
Angaben in der Maschenpro-
be kommen.

DER MELIERTE SCHAL WIRD
STETS MIT DOPPELTEM FA-
DEN GESTRICKT - JE FARBE
EIN FADEN.

DOPPELTE RANDMASCHE:
Anfang der R: 1 M wie zum
Linksstricken abheben, Faden
liegt dabei vorne, 1 M re
stricken. Ende der R: 1 M wie
zum Linksstricken abheben,
Faden liegt dabei vorne, 1M
re stricken.

GLATT RE: Hinr re M, Rickr
li M stricken.

MASCHENPROBE: Glatt re
mit doppeltem Faden: 11 M
und 16 R=10x10 cm.

ANLEITUNG: 26 M mit
Schwarzgrin und Gelb an-
schlagen und zwischen je

2 M doppelter Randmasche
glatt re stricken. 15 R ab
Anschlag in folgender Farb-
folge je 15 R stricken:

50

Mandarin und Schokobraun,
Orchidee und Olivgrin,
Schwarzgriin und Mandarin,
Gelb und Orchidee,
Schokobraun und Olivgrin,
Mandarin und Gelb,
Olivgrin und Schwarzgrin,
Schokobraun und Orchidee,
Olivgrin und Mandarin,
Schokobraun und Gelb,
Schwarzgrin und Orchidee,
Schokobraun und Mandarin,
Olivgrin und Orchidee,
Schwarzgriin und Gelb,
Mandarin und Schokobraun,
Gelb und Olivgrin,
Schwarzgrin und Orchidee,
Olivgrin und Mandarin,
Schokobraun und Gelb,
Schwarzgriin und Orchidee,
Mandarin und Gelb,
Olivgrin und Schwarzgrin,
Schokobraun und Orchidee,
Schwarzgriin und Gelb,
Mandarin und Schokobraun,
Orchidee und Olivgrin,

die M nach der letzten R fest
abketten.



Wollpaket
ab 107,55
Euro

PULLOVER MIT

ZICKZACK-PASSE

GROSSES (M / L/ XL)

299

MATERIAL: Garn von Lana
Grossaq, ,Filo di Gio” (55%
Mohair (Superkid), 45%
Schurwolle (Merino), Lauflén-
ge ca 250 m/50 g): 400
(450/500/550) g in Oleander-
grin Nr. 4, 50 (50/50/50) g in
Creme Nr. 1. Stricknadeln 10
und 12 (wenn Sie locker stri-
cken) oder 12 und 15 (wenn
Sie fest stricken) - wichtig ist,
dass Sie auf die Angaben in
der Maschenprobe kommen.
1 kurze Rundstricknadel 10
(wenn Sie locker stricken)
oder 12 (wenn Sie fest stri-
cken). 1 dicke, stumpfe Woll-
sticknadel.

DER PULLOVER WIRD STETS

MIT VIERFACHEM FADEN IN
OLEANDERGRUN GESTRICKT
UND ANSCHLIESSEND MIT
CREME BESTICKT.

BUNDMUSTER: Mit dinner
Nadel. 1M re, 1 M li im Wech-
sel.

GLATT RE: Mit dicker Nadel.
Hinr re M, Rickr li M.

BETONTE ABNAHMEN (Je
Seite wird jeweils 1 x1M ab-
genommen): Die Abnahmen
immer auf der Vorderseite
arbeiten. Re Rand (= Anfang
der R): Randmasche, 1 M re,
1 Uberzug (1 M re abheben,
1M re, die abgehobene M
Uberziehen). Li Rand (= Ende

51

>



der R): 2 M re zusammenstri-
cken, 1M re, Randmasche.

MASCHENPROBE: Glatt re
mit vierfachem Faden und
dicker Nadel: 9 M x12R =
10 x10 cm.

RUCKENTEIL: Mit vierfa-
chem Faden in Oleandergrin
und dinner Nadel 50
(54/58/62) M anschlagen und
3 cm im Bundmuster stricken,
weiter mit dicker Nadel glatt
re stricken. FUr den Raglan 27
cm ab Bundmuster beidseitig
2 M abketten = 46 (50/54/58)
M, dannin jeder 2. R13
(15/17/19) x 1 M betont abneh-
men (s. Beschreibung vorheri-
ge Seite). AnschlieBend die
restlichen 20 M abketten.
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VORDERTEIL: Wie das RU-
ckenteil stricken, jedoch fir
den Halsausschnitt gleichzei-
tig mit der 10. (12./14./16.) Ra-
glanabnahme die mittleren 10
M abketten und beide Seiten
getrennt beenden, dabei am
Ausschnittrand noch in jeder
2. R jeweils 1 M abnehmen,
bis alle M aufgebraucht sind.

ARMEL: Mit vierfachem Fa-
den in Oleandergrin und
dunner Nadel je 22 (24/26/28)
M anschlagen und 3 cm im
Bundmuster stricken, dabei in
der letzten R verteilt 8
(10/12/14) M zunehmen = 30
(34/38/42) M. Weiter mit di-
cker Nadel glatt re stricken,
dabei fir die Armschrégung
beidseitig 4 x 1M alle 8
(7,5/7/6) cm zunehmen = 38
(42/46/50) M. Fur den Raglan
40 (37/34/31) cm ab Bund-
muster beidseitig 2 M abket-
ten = 34 (38/42/46) M, dann
in jeder 2. R13 (15/17/19) x 1

M betont abnehmen (s. Be-
schreibung vorherige Seite).
AnschlieBend die restlichen
8 M abketten.

RAGLANPASSE BESTI-
CKEN: Die Raglanndhte
schlieBen. Nun die Raglan-
passe besticken, dafir ca.

3 (6/9/12) cm ab Beginn der
Raglanpasse mit vierfachem



Faden in Creme in der Mitte
einer M von hinten nach vor-
ne durchstechen, den Faden
diagonal nach li oben Uber
1M und 2 R fUhren, dort ein-
stechen und den Faden auf
der Rickseite waagerecht
Uber 2 M nach re fiohren und
dort wieder nach vorne
durchstechen. Nun den Faden
diagonal nach li unten zur
ersten Einstichstelle fUhren,
dort einstechen und dann
den Faden auf der Rickseite
waagerecht Gber 2 M nach re
fuhren und dort wieder nach

Wollpaket
ab 17,90
Euro

vorne durchstechen. Alles von
vorne stets wiederholen, bis
die Runde auf der Raglan-
passe geschlossen wird. Im
Abstand von 3 R noch 3 x
jeweils oberhalb der gestick-
ten Runde wiederholen.

AUSARBEITUNG: Am Hals-
ausschnitt mit vierfachem Fa-
den in Oleandergrin und
dinner Rundstricknadel ca.
54 M aufnehmen und 4 cm
im Bundmuster stricken, dann
alle M abketten. Die Seiten-
und Armelnéhte schlieBen.

MUTZE MIT BREITEM RAND

GROSSE S/M (L/XL)

MATERIAL: Garn von Lana
Grossa, Qualitat ,Brigitte No.

2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8 % Schurwolle
53
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(Merino), Lauflénge 140 m/50
g): 100 (100/100/100) g in Lila
Nr. 52. Nadelspiel oder kurze
Rundstricknadel 7 (wenn Sie
locker stricken) oder 8 (wenn
Sie fest stricken) - wichtig ist,
dass Sie auf die Angaben in
der Maschenprobe kommen.
Maschenmarkierer.

DIE MUTZE WIRD STETS MIT
DOPPELTEM FADEN GE-
STRICKT.

BUNDMUSTER: In Runden. 1
M re verschrénkt (von hinten
in die M einstechen, sodass
sich die M einmal verdreht),
1M li im Wechsel stricken.

GLATT RE: In Runden stets
re M stricken.

MASCHENPROBE: Glatt re
mit doppeltem Faden: 12 M
und 18 R=10 x10 cm.

ANLEITUNG: Mit doppeltem
Faden 60 (64/68/72) M an-
schlagen, zur Runde schlie-
Ben, dabei den Rundenan-
fang markieren und im
Bundmuster stricken. 9 cm ab
Anschlag weiter glatt re stri-
cken. 23 (24/25/26) cm ab
Anschlag Gber 1 Runde wie
folgt stricken: *13 (14/15/16) M
mustergemab stricken, 2 M re
zusammenstricken, ab * 4 x
stricken = 56 (60/64/68) M.

1 Runde stricken, dann in der
54

folgenden Runde wie folgt
stricken: *12 (13/14/15) M mus-
tergemab stricken, 2 M re
zusammenstricken, ab * 4 x
stricken = 52 (56/60/64) M.

1 Runde stricken, dann in der
folgenden Runde wie folgt
stricken: *11 (12/13/24) M mus-
tergemab stricken, 2 M re
zusammenstricken, ab * 4 x
stricken = 48 (52/56/60) M.
Nachfolgend nach diesem
Prinzip in jeder 2. Runde ab-
nehmen, bis es 36 M sind,
dann nachfolgend in jeder
Runde abnehmen, bis es
noch 8 M sind. Dann diese M
zusammenziehen, dafir1 M
mustergemab stricken, zurick
auf die li Nadel heben und
alle folgenden M Uber diese
M ziehen. Die letzte Schlaufe
auf eine Ldnge von ca. 10 cm
ziehen, die Endfédden ab-
schneiden und zusammen mit
der Schlaufe einen festen
Knoten machen, den Knoten
und die Fdaden ins Innere der
Mitze ziehen.



Wollpaket
ab 71,60
Euro

PULLOVER MIT ZOPFMUSTER

GROSSES/M/L/XL

299

MATERIAL: Garn von Lana
Grossa, Qualitat ,Brigitte No.
2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8 % Schurwolle
(Merino), Lauflénge 140 m/
50 g): 400 (450/500/550) g in
Mandarin Nr. 45. Stricknadeln
4,5 und 5,5 (wenn Sie locker
stricken) oder 5 und 6 (wenn
Sie fest stricken) - wichtig ist,
dass Sie auf die Angaben in
der Maschenprobe kommen. 1
Rundstricknadel 4,5 (wenn Sie
locker stricken) oder 5 (wenn
Sie fest stricken). 1 Zopfnadel.

RIPPENMUSTER: Mit diunner
Nadel.2 M li,2 M re, im
Wechsel stricken. In allen fol-
genden R/Runden die M stri-
cken, wie sie erscheinen.

GLATT RE: Mit dicker Nadel.
Hinr re M, Rickr li M stricken.

GLATT LI: Mit dicker Nadel.
Hinr li M, Rickr re M stricken.

ZOPFMUSTER UBER 14 M:
Mit dicker Nadel.

1L.R(Hinr):2Mre,2MIi,6 M
re,2Mli,2Mre.

2. bis 4. R: Die M stricken,
wie sie erscheinen, das heibt
re erscheinende M re und li
erscheinende M li stricken.

5.R:2Mre, 2 M, 3M auf
eine Zopfnadel vor die Arbeit
legen, die folgenden 3 M re
stricken, dann die 3 M der
Zopfnadel re stricken, 2 M i,
2Mre.

55



6. bis 8. R: Die M stricken, wie
sie erscheinen. Die 1. bis 8. R
stets wiederholen.

BETONTE ABNAHMEN (Je
Seite wird 1 M abgenommen):
Die Abnahmen immer in den
Hinr arbeiten. Re Rand: Rand-
masche, 3 M glattre, 2 M i
zusammenstricken und diese
M auch nachfolgend glatt li
stricken. Li Rand: Musterge-
mab bis auf die letzten 6 M
stricken, 2 M li zusammenstri-
cken, 3 M glatt re, Randma-
sche.

MASCHENPROBE: Zopfmus-
ter mit dicker Nadel: 17 M

und 24 R=10x10 cm.
RUCKENTEIL: Mit diinner
Nadel 100 (106/112/118) M an-
schlagen und zwischen 2
Randmaschen im Rippenmus-
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ter 5 cm stricken. Weiter mit
dicker Nadel zwischen 2
Randmaschen in folg. Muster-
einteilung stricken: 0 (3/6/9)
M glatt re, 98 M im Zopfmus-
ter, 0 (3/6/9) M glatt re. 30
(29/28/27) cm ab Rippenmus-
ter beidseitig den Beginn der
Armausschnitte markieren. 20
(22/24/26) cm ab Beginn der
Armausschnitte fir die Schul-
terschrégung beidseitig in
jeder2.R2x6Mund 3x7
(8/9/10) M abketten. Anschlie-
Bend fir den Halsausschnitt
die restlichen 34 M abketten.

VORDERTEIL: Wie das Ru-
ckenteil stricken, jedoch fiur
den V-Ausschnitt 27
(28/29/30) cm ab Rippenmus-
ter die M in der Mitte teilen
und beide Seiten getrennt
beenden, dabei an der V-
Ausschnittkante die M ver-
doppeln = je Seite 51
(54/57/60) M. Nachfolgend fur
die Ausschnittschrdge ab-
wechselnd in jeder 2. und 4.

R 18 x 1 M betont abnehmen
(siehe Beschreibung links). Die
Armausschnitte wie beim RO-
ckenteil markieren und die
Schultern wie beim Rickenteil
schrdagen.

ARMEL: Mit dinner Nadel je
42 (42/46/46) M anschlagen
und zwischen 2 Randmaschen



im Rippenmuster 6 cm stri-
cken, dabei in der letzten R
verteilt 2 (6/6/10) M zuneh-
men = 44 (48/52/56) M. Wei-
ter mit dicker Nadel zw. 2
Randmaschen in folg. Muster-
einteilung stricken: 0 (0/0/2)
M glatt re, 0 (0/2/2) M glatt
li, 0(2/2/2) M glatt re, 42 M
im Zopfmuster, 0 (2/2/2) M
glatt re, 0 (0/2/2) M glatt li, 0
(0/0/2) M glatt re. Nachfol-
gend fir die Armschrdgung
alle 3 (2,5/2/2) cm beidseitig
14 (15/16/17) x 1 M zunehmen
=72 (78/84/90) M. Die zuge-
nommenen M nachfolgend in
das Zopfmuster integrieren.
44 (42/40/40) cm ab Rippen-
muster alle M abketten.

AUSARBEITUNG: Schulter-
ndhte schlieBen. Fir die Blen-
de am V-Ausschnitt mit der
Rundstricknadel aus dem
Halsausschnitt ca. 134 M auf-
nehmenund1Mre, 1M liim
Wechsel stricken, dabei die M
so einteilen, dass die M in
der V-Spitze re gestrickt wird
und hier nachfolgend in jeder
2. Runde die beiden M vor
und nach der Mittel-M mus-
tergemaB zusammenstricken.
Knapp 6 cm ab Beginn der
Blende die M abketten. Sei-
ten- und Armelndhte schlie-
Ben. Armel einndhen.

Wollpaket
44,75 Euro

SCHAL MIT
NORWEGER-
MUSTER

GROSSE CA. 22 x 170 cm

299

MATERIAL: Garn von Lana
Grossaq, Qualitdt ,Brigitte No.
2" (47% Alpaka (Baby), 45%
Baumwolle, 8 % Schurwolle
(Merino), Lauflénge ca 140
m/50 g): Je 50 g Schokobraun
Nr. 68, Blaugrin Nr. 86, Avo-
cadogrin Nr. 72, Aubergine
Nr. 34, Mandarin Nr. 45.
1lédngere Rundstricknadel 5
(wenn Sie locker stricken)
oder 6 (wenn Sie fest stri- >
57




cken) - wichtig ist, dass Sie
auf die Angaben in der
Maschenprobe kommen.

GLATT RE: Hinr re M, Ruckr

li M.

NORWEGERMUSTER: Rap-
port Uber 6 M plus 1 M plus 2
Randmaschen und 22 R. Laut
Zdhlmuster glatt re in Norwe-
gertechnik stricken. Den Rap-

RAPPORT UBER 6 M
—
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[ SCHOKOBRAUN
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port in der Breite stets wie-
derholen und enden mit der
letzten M an der li Seite. Den
unbenutzten Faden stets lo-
cker auf der Arbeitsrickseite
mitfohren und die Faden im-
mer wieder miteinander ver-
kreuzen, damit die Spannfda-
den nicht zu lang werden.

Es ist jede R gezeichnet; die
R alle als Hinr stricken, dafir
am Ende jeder R die Féden
mit einer Lange von 14 cm
abschneiden und am Anfang
der ndchsten Hinr mit neuen
Fdden ansetzen, diese mit
einer Ldnge von 14 cm han-
gen lassen. Nachfolgend wer-
den je ca. 4 Fdden als Franse
geknotet. In der Hohe die

22 R 2 x stricken. Die Rand-
masche an Anfang und Ende
der R mit beiden Farben
gemeinsam stricken.

MASCHENPROBE: Norwe-
germuster: 177 Mund 21 R =
10 x 10 cm.

ANLEITUNG: Mit Aubergine
291 M anschlagen. 1 Rickr li
M stricken, dann weiter zwi-
schen 2 Randmaschen im
Norwegermuster 44 R stri-
cken. AnschlieBend noch mit
Schokobraun 1 Ruckr li M stri-
cken, dann die M abketten.



LANA

Weitere Designs und Farben finden Sie hier:
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