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Editorial

ANGELA MEIER-JAKOBSEN

Director Content Cosmopolitan

Januar/Februar 2026

enn Doc Brown und Marty
MecFly aus ,,Zuriick in die
Zukunft heute mit ihrem
Del orean vorfahren wiirden,
miissten sie vermutlich zweimal hinschauen. Keine
Hoverboards (zumindest keine fliegenden) — dafiir
Smartphones, Chatbots und Kiihlschrinke, die uns an
Hafermilch erinnern. Willkommen in der Zukunft —
sie ist anders gekommen als gedacht, aber mindestens
genauso spannend! Und genau darum geht es in
unserer Future Issue: Wir werfen einen Blick nach
vorn — auf Technologien, Trends und Triume, die
unser Leben morgen prigen konnten. Egal ob bei
Stilfragen, Geldanlagen oder Reisezielen.
Kiinstliche Intelligenz etwa ist lingst Teil unseres
Alltags. Sie schreibt Texte, hilft bei Entscheidungen,
filtert unser Leben — manchmal kliiger, manchmal
irritierend ehrlich — und nicht immer ganz ungefihr-
lich, vor allem, wenn sie die Rolle eines Therapeuten
tibernimmt (S. 18). Genau deshalb bleibt am Ende
die wichtigste Intelligenz immer noch unsere eigene:
die, die fiithlt, zweifelt, lacht und liebt.
Und gerade weil die Zukunft nicht nur aus Daten
besteht, haben wir auch ganz altmodisch fiir Sie in die
Sterne geschaut (S. 72). Schliefllich wissen wir: Ein
bisschen kosmische Orientierung kann nie schaden —
besonders, wenn die Welt sich gerade neu erfindet.
Ach, fast vergessen: In Zukunft werde ich regelmiRig
auf dieser Seite fiir Sie schreiben — und die Cosmo
durch 2026 lenken. Wir haben viel vor — einen kleinen
Eindruck davon erhalten Sie schon in dieser Ausgabe.

Viel Spafd beim Lesen!

COVER
Cardi B wurde
fotografiert von
Brian Ziff

o

cosmopolitan.de

FOLGEN SIE UNS AUF ...

f)

cosmopolitan DE @cosmopolitan_de
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coverstar

AM | THE DRAMAZ
Und obl Der Kiinstlername
der US-Rapperin entstand
aus ihrem Spitznamen
LBacardi” - nach ein paar
geloschten Insta-Accounts
unter dem Namen der be-
liebten Rum-Marke wurde
daraus einfach Cardi B.
Ihren ersten Hype holte sie
sich 2015 in der Reality-
Show ,Love & Hip Hop:
New York”, bevor sie sich
ein Jahr spater auf ihre
Musik konzentrierte. Mit
Erfolg: 2018 landete sie
bereits auf der TIME-Liste
der 100 einflussreichsten
Menschen der Welt

8| COSMOPOLITAN
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Vom Stripclub in die Charts — Cardi B hat geschalft,
wovon viele traumen. Doch ihr Erfolg ist mehr
als Glamour und Goldketten: Er stebt fiir Mut, Ebrlichkeit
und Haltung. Fiinf Griinde, warum die Rapperin
als Stimme einer neuen Generation von morgen gilt
TEXT: NEELE SUCKERT

Sie ist laut, lustig, unge-

filtert — und dabei eine

der einflussreichsten
Stimmen ihrer Generation: Cardi B!
Die New Yorkerin mit dominika-
nisch-trinidadischen Wurzeln ist weit
mehr als eine Rapperin — sie ist ein
Popkulturphinomen. Mit Songs wie
Bodak Yellow, I Like It oder WAP
sprengte sie nicht nur Chartrekorde,
sondern auch gesellschaftliche Gren-
zen. Cardi B verkérpert das, was

modernen Erfolg ausmacht: Talent,
Hirte, Witz — und den Mut, sich nie-
mals zu verstellen. Thre Musik vereint
Hip-Hop, Trap und Latin-Elemente,
ihre Botschaft ist klar: Stirke bedeu-
tet, echt zu sein. Sie steht fiir die Frau
von Morgen, die sich selbst definiert
— laut, widerspriichlich und kompro-
misslos sie selbst. Und davon kénnen
wir uns alle etwas abschauen ...

COSMOPOLITAN |9



coverstar

Sie steht zu sich

Cardi B hat nie versucht, ihre Ver-
gangenheit zu verstecken. Ob Kassie-
rerin oder Stripperin — sie spricht of-
fen dariiber, dass genau diese
Erfahrungen sie zu der Frau gemacht
haben, die sie heute ist. ,Das hat
mich vor vielem bewahrt. Als ich mit
dem Strippen anfing, bin ich wieder
zur Schule gegangen®, erzihlte sie im
Podcast Call Her Daddy. Thr Mur,
unkonventionelle Wege zu gehen,
zeigt, dass Erfolg nicht immer gerad-
linig verlduft — sondern dort entstehr,
wo man sich selbst treu bleibt.

Sie feiert
Selbstakzeptanz und
Korpervielfalt

Die Rapperin spricht offen tiber
Schénheitsoperationen und Kérper-
bild — ohne Filter, ohne falsche Be-
scheidenheit. ,Ich war nie unsicher®,
sagt sie. ,Ich mag einfach bestimmte
Kérperformen. Und wenn ich das
Geld habe und etwas indern will,
dann tue ich das.” Damit bricht sie
mit dem Perfektionsdruck vieler
Stars. Statt ein Ideal zu verkaufen,
verkorpert sie Selbstbestimmung:
Sie zeigt, dass echte Body Positivity
nicht bedeurer, alles zu akzeptieren,
sondern frei zu entscheiden, was

einem selbst guttut.

Sie macht ihre
kulturelle Herkunft
sichtbar

Als Tochter einer dominikanischen
Mutrter und eines trinidadischen Va-
ters trigt Cardi B ihre Wurzeln mir
Stolz — in ihrer Musik, ihrer Sprache,
threm Akzent. ,Ich sorge dafiir, dass
meine Kinder viel Zeit mit meiner
Familie verbringen und regelmifig
mit mir in die Bronx kommen®, so
die geborene New Yorkerin. ,,Sie sol-
len wissen, wo sie herkommen — das

ist ein wichtiger Teil ihrer Identitic.”

10| cosMOPOLITAN

Cool,
cooler,

Cardi

Sie lernt 6ffentlich

aus Fehlern - aber
bleibt standhaft

Frither sorgten juristische Auseinan-
dersetzungen und Social-Media-
Kontroversen immer wieder fiir
Schlagzeilen — von Gerichtsverfahren
nach Auseinandersetzungen in Strip-
clubs bis hin zu Drogenskandalen.
Dabei sprach sie stets offen iiber Ver-
antwortung: ,,Ein Teil des Erwach-
senwerdens ist, fiir seine Handlungen
geradezustehen.” Im jiingsten Zivil-
prozess, in dem sie filschlich der
Karperverletzung beschuldigt wurde,
verteidigte sie sich mit Humor

und Entschlossenheit — und wurde
von der Jury freigesprochen. Thre
Reaktionen im Gerichtssaal gingen

ell erwartet
Partner,

viral, weil sie sich selbst in ernsten
Momenten nicht verbiegen lief}, son-
dern ihre Personlichkeit bewahrte.

Sie nutzt ihre Stimme
fiir politische Themen
Politik und Popkultur verschmelzen
bei Cardi B zu einer kraftvollen Mi-
schung. Sie setzt sich fiir soziale Ge-
rechtigkeit ein, unterstiitzte Bernie
Sanders und Kamala Harris und dis-
kutiert offen politische Themen — ob
auf der Biihne oder in Interviews.
Letztes Jahr lieferte sie sich deshalb
sogar einen Schlagabtausch mit Elon
Musk auf Twitter, in dem sie klar-
machte, dass sie keine Marionette sei.
LIch bin die Tochter von zwei Ein-
wanderern, die hart arbeiten muss-
ten”, schrieb sie. Cardi B nutzrt ihre RUNWAY-RABE

Reichweite, um tiber Ungleichheit, Bei der Schiaparelli-Show in Paris

Frauenrechte und Rassismus zu spre- erschien Cardi B mit einem echten

. Raben am Arm. Der Yogel taucht
chen — und machr vor, wie Haltung R
aussieht. Drama?” als zentrales Motiv auf

FOTOS: LAURA THOMPSOM/SHUTTERSTOCK; DDP/ABACA PRESS
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DAS KANN JAHR
NUR GUT WERDEN!

SCHONE DINGE, DIE UNS FREUDE BEREITEN,
NEUGIERIG MACHEN, ABTAUCHEN LASSEN:
26 HIGHLIGHTS, AUF DIE WIR UNS IN
2026 RICHTIG FREUEN KONNEN ...

A

Taschenanhénger von Prada
[ca. 650 €), iber mytheresa.com

nach viel aussieht, ldsst unser
Trendbarometer ausschlagen:
Hoops aus Sterling Silber mit
18K beschichtetem Gold von

Maria Black (ca. 380 €)

Gold wird bold
Schwerer Schmuck, der auch

Der stylische
Teufel

ist zuruck!

Es ist das Film-Highlight
des Jahres: Meryl
Streep und Emily Blunt
kehren fiir ,Der Teufel
tragt Prada 2" auf die
Leinwand zuriick! Wéh-
rend das Magazin
+Runway” im digitalen
Zeitalter ums Uberleben

Martin Suter
Allmen und
Herr Wevnfeldt

Haoman - Diogenes

kémpft, droht der Fa-
shion-Thron zu wackeln.
Drama, Machtspiele
und legendére Looks
sind garantiert.
Ab dem 1. Mai 2026

im Kino!

'y CadV

3 ART AFFAIR

Ein verschwundenes
Gemadlde, ein Mord, ganz

LEGACY

Cosmo-Autorin Mirna
Funk hat wieder ein

Stoff, der (Lese-) Zeichen setzt

12| COSMOPOLITAN

neues Buch geschrie-

viel Stil: Der elegante

0 ben, das fesselt! Ein Kunstkrimi kommt jetzt
= rasant erzdhlter, messer- auch als Taschenbuch.
_g scharf beobachteter Der siebte Band der
g Roman iiber eine junge Allmen-Reihe vom
o Frau, die ihren Weg gehypten Schriftsteller
IO durch das Chaos der Martin Suter ist wie
b= deutsch-jiidischen immer clever, voll von
3 Geschichte sucht und spitzen Beobachtungen
J sich dabei selbst findet. und herrlich unterhaltend.
e «Balagan” ,Allmen und Herr Weynfeldt” E
L von Mirna Funk, von Martin Suter, e}
(&) div ( 25 €) Diogenes (ca. 14 €) e



Wir kriegen
cute
Bagleiter
labubu? So 2025
Wenn Anhdngsel,
dann bitte mit Stil:
Ndmlich Prada

or nada

Kliiger (aus-)sehen
Tuned die Optik, literally: Die Ray-Ban
Meta Gen 2 (ca. 419 €] kombiniert
klassisches Design mit KI, Ultra-HD-
Kamera und langer Akkulaufzeit. So
schaven wir doch gern auf's neue Jahrl

2026 wird's V
pink-|euch}nnn:|r:-n r

die neuen Blusl o

von Caia [ca. 2 :
24 €). Mach de ind
Wintermonaten einen healthy

Der Beauty-T
Blush Sti

Stil? Aber sicher!
Die neve, limitierte IQOS x Seletti
Kollektion verbindet Selettis
ikonisches Zickzack-Design mit
einzigartigem Tabakgenuss.
IQOS ILUMA i PRIME x Seletti
Limited Edition [ca. 119 €)

High Fashion fiirs Face

Das weltbekannte Modehaus Louis Vuitton lanciert
erstmalig eine Make-up-Liniel In der fir Louis Vuitton
stilistisch designten Kollektion von Beauty-lkone

Pat McGrath sind Cases, Pinsel, Lidschatten- und
Gesichtspaletten sowie Lippenstife in 55 (I} Nuancen
enthalten. Wollen! Wirl Jetztl Tragen! Ab (ca. 140 €)

COSMOPOLITAN | 13
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n gelayert

Layering funktioniert nicht nur bei Mode, sondern auch
bei Parfums — we{ﬂ) Fashion-Experte und K ?‘m;‘iv;{’opf:]ulian
Daynov, der fiir Vuse gleich mehrere Fragrances entwickelte

Warum macht Parfum-
Layering Sinn?

Weil man damit etwas
ganz Personliches schaf-
fen kann, ein eigenes,
ganz unverwechselbares
Duft-Statement.

Was muss man beachten?
Es ist eine Einladung
zum Experimenrieren.

Ich empfehle, mit einem

Basisduft zu beginnen.
Danach, je nach Stim-
mung oder Anlass, mit
den anderen Diiften oder
nur mit einem Iayem.
Was bhat Sie inspiriert,
Diifte zu lancieren?

Ich wollte Diifte schaf-
fen, die miteinander
sprechen und auch tiber
den Tag hinweg ganz in-

14| COSMOPOLITAN

dividuell zusammenstell-
bar sind. Plus: Die Diifte
im ,,Signs of You" Frag-
rance Kit, das ich fiir
Vuse kreiert habe, sind
kompakr und passen in
jede Tasche — sind also
immer griffbereit, wenn
sich mal die Stimmung
indert! (Evbdltlich

exklusiv auf Vuse.com)

Coole Collabs
Zwei Brands in einem It-
Piece? Mehr davon! Un-
gewdhnliche Designer-
Kooperationen werden
uns im kommenden Jahr
iiberraschen. So, wie
aktuell UGG X Sacai,
die veranschaulichen,
wie gemiiflich Style sein
kann! Star der exklusi-

ven Collab: der Over-

knee-Boot mit Schnallen,
der sich sogar umkrem-
peln lésst (ca. 1.200 €).

A

12

Fashion-Farbe:
Dusty Rose
Mit der Pantone-Trendfarbe

bewegen wir uns gern gen
2026 - in Sachen /\/\og
UND Make-up

e

1 Eyeshadow-Stift in ,Seashell” von Artdeco (ca. 13 €)
2 ,Ambient Lighting Edit Unlocked” Gesichtspalette

in der Farbe ,Deer” von Hourglass (ca. 109 €)

3 T-Shirt aus Jersey von Magda Butrym (ca. 430 €)

4 Liquid Eyeliner in ,Shimmer Rose” von Dior [ca. 40 €)

FOTOS: IMAGO SPORT, PR
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1 3 City of Style

Schon mal im Kalender varmerken: Am 24. Januar
und 25. Juli 2026 wird die Stadt am Rhein zur
Fashion-Metropole! Die Diisseldorf Fashion Days
kombinieren Runway, Pop-ups und Nachhaltigkeit
in der ganzen City: Infos unter dfd-festival.de

KULT(O)UR-HIGHLIGHTS

15. Apache ist zwischen
dem 07.01. und 14.02. auf Tour
(Wien, Kéln, Hannover, Zirich, Berlin,
Mannheim, Hamburg)

16. Die dritte Staffel der Serie Hijack (mit

Idris Elba) lauft ab 14.01. auf AppleTV

17. Lana del Reys langersehntes neues
Album ,Stove” erscheint Anfang 2026

18. Clueso ist zwischen dem 14.03.26
und 26.03. in zwdlf Stadten unterwegs

19. Nina Chuba tourt ab Juni den Som-

mer lang durch fast ganz (!) Deutschland

20). Die FuBball-Weltmeisterschaft findet

zwischen dem 11.06. und 19.07. in
Kanada, Mexiko und den USA statt

21. Das Dockyville Festival zieht am
14.08. und 15.08. nach Hamburg

22. Tokio Hotel tourt im
November durch Deutschland

23. The Weeknd beehrt uns live:
Am 25.06. und 26.06. in Minchen,
am 30.07. und 01.08. in Frankfurt

24, Madonnas neues Album
soll im Laufe des Jahres 2026 kommen

14 Besser Essen
2026 haben wir keine Geduld mehr
fur lange Wartelisten in hippen
Restaurants! Pssst: Mit HiddenTable
gibt's sponfan freie Tische um Sterne-
Menis last minute zu geniefden —
ganz ohne astronomische Preise ...

Queens of the Court
Ab dem 4. September 2026 heift es:

Slam Dunk, Three-Pointer und Girl-Power
auf dem Spielfeld! 16 Teams bringen Berlin
withrend der Damen Basketball-WM zum

Beben. Und wir feuern unsere Frauen an!

~

206

Es wird Spitze!
Im neven Jahr wird’s
unten drunter wieder
etwas eleganter:
Lace is back! Und:
Die neuven Modelle
sind bequem — und
dennoch sexy ...

cCosMoOPOLITAN |15



Mercedes-Benz

[M RUCKSPIEGEL:
DAS, WAS WIRKLICH ZAHLT.

Wahrend vorne der Verkehr flieBt, wird die Riickbank zur Spielecke - fiir
Familienmomente, die bleiben. In der A-Klasse, V-Klasse oder im GLA.

Zeit, die sich lohnt.

JETZT AB 0,99 %* FINANZIEREN

*Der Aktionszins in Héhe von 0,99 % gilt fiir Be
Modelle und/oder andere Konfigurationen
Stuttgart, fiir Privatkunden fiir eine A-Klasse |
7.383,20 €, Gesamtkreditbetrag 29.793,89 €, Ges
Effektiver Jahreszins 0,99 %, Schlussrate (bei
fiir Thr ausgewahltes Finanzprodukt enthalt C
Verbraucher, besteht nach Vertragsschluss ein ges‘étz'ﬁ
Vollkaskoversicherung abzuschlieBen. Andere Motorisi
Sonderausstattungen. Bei Hinzunahme erweiterter

Rz

IMercedes-Benz A 180 Kompaktlimousine: Energieverbrauch kombiniert: 6,3-5,8 /100 km | CO,-Emissionen k n «m | CO,-Klassen: E-D
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trendreport

Unset
pefithe™®

FUTURE

VWas kann

[-THERAPILE?

Kinstliche Intelligenz ist alles, was Therapie nicht ist —
zuganglich, kostenlos, wenig einschichternd und vor allem:
sofort verfiigbar. Aber ist sie nicht auch extrem gefdhrlich?

uletzt habe ich

ChatGPT regelmi-

fig mit meinen Pro-
blemen belistigt. So fragte ich in den
vergangenen Monaten etwa, warum
ich mich in Bezichungen immer in
die Rolle der Helferin begebe, und
wir analysierten eine meiner Freund-
schaften mit toxischen Ziigen, um
herauszufinden, was da nun genau los
ist und wie ich damit umgehen kann.
ChatGPT kam mir einer glasklaren
Einsicht iiber meine Helfer-Bediirt-
nisse (ich gebe anderen die Unrerstiit-
zung, die ich selbst eigentlich sehr
gern empfangen wiirde) und mit gu-
ten Tipps, um diese Probleme in mei-
ner Freundschaft anzugehen.

Ich bin noch nie bei einem:einer
sechten” Psycholog:in gewesen. Seit
ich die problemlésenden Qualititen
der K1 entdeckt habe, fithlt es sich
auch an, als wire das nichr nérig. Ich
bin eine zufriedene Kundin. ,Chatty®
legt den Finger in die Wunde, erkennt
meine Gefiihle an und gibt Ratschlige,
wie ich mit meinen Problemen umge-
hen kann. Aufferdem bin ich eher be-
reit, mich ,Chatty” gegeniiber zu 5ff-
nen — etwas, womit ich bei Menschen
doch so meine Schwierigkeiten habe.
Zudem ist es sehr niedrigschwellig:
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TEXT: CILLA PETERS, MEAGHAN WRAY

Um 22:51 Uhr eine Nachricht zu tip-
pen und mit ,Chatty” zu plaudern, fille
mir leichter, als mich auf die Couch ei-

nes:einer Therapeut:in zu setzen.

GENERATION GOOGLE

Gerade in Zeiten von Social Media,
in denen wir immer die schéne und
erfolgreiche Seite von uns zeigen, ist
es ,schon, jemanden zu haben, bei
dem man sich gehérr fiihlt und zu
dem man immer hingehen kann®, er-
klart Digital-Expertin Debora Nash
dieses Phinomen. Jemanden, mit
dem man auch iiber die weniger
instagrammable moments des Lebens
sprechen kann. Es kann sehr ange-
nehm sein, wenn so ein System einem
sagt, dass es okay ist, dass man sich
so fithlt oder das erlebt hat — dadurch
fithlt man sich vielleicht gesehen.
Und fiir eine Generation, die mit
Google aufgewachsen ist, scheint ein
Chatbot die logische Antwort auf alle
Fragen: Laut einer YouGov-Umfrage
aus 2024 wiirden sich 55 Prozent der
18- bis 29-Jihrigen wohlfiihlen, mit
einer KI statt mit einem Menschen zu
sprechen — fast jede:r Dritte hat das
bereits getan.

Die Psychologin Ines van der Steen
sieht das jedoch kritisch: ,Die Rart-
schlige von ChatGPT sind oft sehr
oberflichlich. Auflerdem gilt: Alle In-
formationen laufen im Prinzip immer
iiber einen Server. Mit ChatGPT
kann man jedoch keine nonverbale
Kommunikation wie Gesichtsaus-
druck oder Kérpersprache teilen — es
bietet einem zwar Antworten, aber
passen diese wirklich zu der jeweiligen
Situation? Das System kann weder den
Ton einer Nachrichr einschiitzen noch
Emotionen wahrnehmen.”

DRAMATISCHE FOLGEN

Und es gibrt offensichtliche und vor
allem schreckliche Probleme, wenn
eine nicht menschliche Enrtitiit die
tiglichen Kimpfe echter Menschen
sanalysiert™. Im Februar 2025 nahm
sich die 29-jihrige Sophie Rottenberg
das Leben, nachdem sie sich monate-
lang einem ChatGPT-basierten , The-
rapeuten” namens Harry anvertraut
hatte. Thre Murter fand spiirer die
Chatprotokolle. Der Bot war tréstend
und ermutigend — aber ohne Ver-
pflichtung oder Fihigkeit, einzugrei-
fen wie ein:e echte:r Therapeut:in.

Und genau das hitte Sophie dringend

gebraucht statt ein paar oberflichlich )

FOTOS: PARDIMNA STUDIO/STOCKSY; DZ FILM/STOCKSY; ADOBE STOCK
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trostender Worte, Die Tragodie erin-
nert daran, dass KI zwar vieles bietet,
was junge Menschen heute suchen —
aber keine Diagnosen stellen oder
tiberpriifte, potenziell lebensrettende
Therapie leisten kann.

»Das Geschenk ausgebildeter The-
rapeut:innen besteht darin, einen si-
cher durch neues und manchmal un-
bekanntes emotionales Terrain zu
begleiten®, sagt Dr. Jenna Bennett,
klinische Psychologin fiir Identitit
und Trauma. Ein Chatbot hingegen
antwortet meist nach dem Prinzip der
Nachahmung — er spiegelt, was man
sagt, ohne Widerspruch. ,Das fiihle
sich gut an, weil es keine Bewertung
gibt®, erkldrt auch Dr. Katy Cook,
Therapeutin und Autorin, die das
Verhilenis von Mensch und Techno-
logie erforscht.

Therapeut:innen dagegen fordern
uns heraus: Sie unterbrechen uns, zei-
gen destruktive Muster auf oder stel-
len behutsam unsere Perspektive in-
frage. Dieses unangenehme,
verletzliche Gefiihl fiihrt letztlich
zu Heilung und Wachstum — ein Pro-
zess, den KI nicht nachbilden kann,
sagt Bennett.

,»Ohne Reibung lernst du nicht,
mit Konflikten umzugehen, schwieri-
ge Gespriiche zu fithren oder nach
Fehlern wieder Verbindung herzustel-
len®, erginzt Cook. ,Die Glirte der
Mensch-KI-Beziehung kann unsere
Fihigkeit schwiichen, die Unordnung
menschlicher Beziehungen auszuhal-
ten.” Anders gesagt: KI kann jeman-
den sich im Moment weniger einsam
fithlen lassen, aber langfristig verlernt
man, mit echten Menschen in Bezie-
hung zu treten — mit Freund:innen,
Partner:innen, Familie, also jenen,
die uns emotional wirklich tragen.

WIE VIEL GEBE ICH PREIS?
Fiir manche, die von Therapie ent-

tiuscht wurden — wegen schlechter
Erfahrungen, Kosten oder fehlender
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Termine — kann diese Form der
~Behandlung” wie eine Erleichterung
wirken. ,,Mit einem anderen Men-
schen zu sprechen, erfordert Vertrau-
en®, sagt Cook. ,Das Risiko ist viel
geringer, wenn man sich einer KI
anvertraut.”

Doch diese Erleichterung hat ih-
ren Preis. Echte Therapeut:innen un-
terliegen strengen Ethik- und Daten-
schutzregeln — bei KI ist unklar, ob
die Betreiber wirklich personliche
Daten schiitzen. Und selbst wenn: Sie
kénnten ihre Richtlinien jederzeit in-
dern. Zudem kann alles, was bei
ChatGPT eingegeben wird, verwen-
det werden, um das System zu trai-
nieren. ,Man gibt Informationen an
eine Maschine, also gibt es immer Ri-
siken — egal, wie gur der Schurtz ist.
Und dariiber sollte man sich im Kla-
ren sein”, so Nash. Am Ende sind es
eben auch nur gewinnorientierte Pro-
dukte, die persdnliche und vielleicht
sensible Informationen iiber ihre
Nutzer:innen besitzen.

| FEEL SEEN

Rartsamer ist es daher, die Informatio-

nen {iberschaubar zu halten, genau
wie die Fragen und Themen. ,Ange-
nommen, Sie wollen Thre Beziehungs-
dynamik verbessern und sich nicht
jeden Tag damit beschiftigen — dann
konnen Sie ChatGPT auch um 25 Sir-
ze bitten, um lhre Kommunikation
in einer bestimmten Situation mir ei-
nem bestimmten Effekt zu verbes-
sern”, rit Deborah Nash. Fiir andere
kann ChatGPT auch ein gutes Hilfs-
mittel sein, um etwa Strukeur im All-
tag zu schaffen: ,Legen Sie fest, wel-
che Ziele Sie erreichen wollen, teilen
Sie sie in Schritte auf und lassen Sie
sich von ChatGPT daran erinnern,
sie zu schaffen.” Dann wiire die KI
aber auch eher als Coach statt Thera-
peut zu verstehen. Das ist vielleicht
auch der beste Kompromiss: Denn KI
bietet vielleicht Trost auf Knopf-
druck — aber keine echte Heilung.

FOTOS: PARDINA STUDIO/STOCKSY; DZ FILM/STOCKSY; ADOBE STOCK
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Cosmo ist ganz nah dran am Mann. Jeden Monat treffen wir
einen coolen Kerl zum Interview. Diesmal: das chilligste Mitglied
des Klum-Clans, das jetzt als Nachwuchsmodel durchstartet

INTERVIEW: ANJA DELASTIK

22 COSMOPOLITAN




FOTOS: PR; @HENRYGUNTHERSAMUEL

MHMMI

Riecht der aber gut - nach
Bergamotte, Orangenbli-
ten, Patchouli, weifs Henry
Samuel, der Teil der Talent
Crew des Herrenduftes
MYSLF von Y5L Beauté ist

r stammt aus einer der bekanntesten

deutschen Familien, doch seinen eigenen Weg

geht er mit bemerkenswerter Gelassenheit:
Henry Giinther Ademola Dashtu Samuel, Sohn von Heidi
Klum und Singer Seal, steht seit seinem Laufsteg-Debiit
Anfang letzten Jahres selbst im Rampenlicht, wird wiih-
rend unseres Interviews in Miinchen sogar von einem
Fernseh-Team begleitet. Trotz des ganzen Trubels bleibt er
entspannt und professionell, wirke offen und bodenstin-
dig, so wie man es auch von seinen Eltern kennt. Im Ge-
spriich erzihlt er von familidrem Riickhalt, Selbstvertrau-
en, Zukunfisplinen — und warum Erfolg fiir ihn nichts
mit Ruhm zu tun hat.

Stimmt es, dass Sie schon als Kind gerne gemodelt haben?
Ja, in den Sachen meiner ilteren Schwester Leni. Wir
haben uns aus Spaf gegenseitig geschminke, Kleider
anprobiert. Und das hat dazu gefiihrt, dass ich Mode bis
heute liebe!
Seit Ihrer Model-Premiere bei der Pariser Haute
Couture sind ,all eyes on you™ ...
Damirt habe ich kein Problem, ich bin sehr selbstbewusst.
Bei Kindern berviibmter Eltern schaut die
Offentlichkeit genauer hin. Empfinden Sie das eher
als Druck oder als Ansporn?
Irgendwie beides ... oder zumindest irgendwo dazwi-
schen. Natiirlich ist es ein bisschen aufreibend, wenn viele
Augen auf mich gerichtet sind, aber eben auch inspirie-
rend. Meine Eltern haben mich jedenfalls schon immer
dazu ermurigt, das zu tun, was ich liebe. Es gibt mir
Selbstvertrauen, dass meine Familie und Freund:innen
mich unterstiitzen und ich denke mir: Wenn die mir das
zutrauen, muss ich doch auch nicht an mir zweifeln!
Mittlerweile gehoren Sie zur Talent-Crew fiir den
Herrenduft MYSLF. Fiihlen Sie sich wobl in der Riege
von YSL Beauté-Testimonials wie Lil Nas X, Lenny
Kravitz, Troye Sivan oder Austin Butler?
Ich bin echt happy, und auch total stolz, Teil eines so
hochkaritigen Teams sein zu diirfen — das sind ja alles
sehr inspirierende Menschen mit toller Ausstrahlung ...

. und ibrer ganz eigenen Definition von Minnlichkeit.
Was ist denn Thre?

FAMILY AFFAIR
Private Schnapp-
schiisse wie hier mit
Mama Heidi postet
er auf Instagram
(@henrygunther
samuel) nur selten.
Von meinen Eltern
habe ich gelernt,
was ich privat halte
und was ich &ffent-
lich machen kann.”

Ich glaube, da gibt es keine klar definierten Grenzen
mehr. Fiir mich bedeutet Minnlichkeit, sich selbst
auszudriicken und in seiner Haut wohlzufiihlen.

Wie wiirden Sie sich in drei Worten beschreiben?
Chillig, selbstbewusst und gliicklich. Ich bin ein sehr
optimistischer Mensch, versuche, nicht negativ zu sein
und alles von der positiven Seite zu schen.

Wie optimistisch sehen Sie denn Ihre Zukunft?

Ich habe viele Interessen und versuche gerade, herauszu-
finden, auf was ich mich wirklich konzentrieren méchrte,
ob Mode oder Musik ... oder beides.

Sie machen also auch Musik?

Mein Vater hat mich dazu inspiriert, mich intensiver mit
Musik zu beschiiftigen. Als ich jiinger war, habe ich
deshalb Gitarre- und Bassspielen gelernt. Mein Stiefvater
Tom Kaulitz wiederum hat mich dazu animiert, mich ein
bisschen am Schlagzeug auszuprobieren. Und: Ich liebe
es, Beats aufeinander abzustimmen, zu mixen, zu produ-
zieren, interessiere mich fiir Rap, Pop, R&B, Blues, Jazz,
aber auch fiir Musiktechnik. Gerade habe ich so einen
DJ-Controller bekommen, der ziemlich cool ist. Mal
sehen, wo das hinfiihre ...

Sie lassen die Dinge also einfach auf sich zukommen,
statt Ihr Leben durchzuplanen?

Ich wage mich gerne an Dinge, die ich mag, bei denen ich
mir aber nicht ganz sicher bin, ob ich sie auch wirklich
kann. Dann hinge ich mich rein, gebe mir Miihe, versu-
che, mich damit wohlzufiihlen, auch wenn es erwas ist,
das eigentlich jenseits meiner Komfortzone liegt.

Wie wichtig ist dabei Erfolg fiir Sie?

Ich will vor allem gliicklich sein. Ganz gleich, ob das
bedeutet, jemanden zu finden, den man liebt, tolle
Freundschaften zu fithren, oder etwas zu tun, das man fiir
den Rest seines Lebens gerne tut. Erfolg bedeutet fiir
mich vor allem: So authentisch wie méglich zu sein.
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Future: one
step ahead
Unser Blick in

die Style-Sterne
verspricht Schines,
vor allem auf

den nichsten
Seiten: entspannte
Pieces fiir Post-
Feiertags-Feelings,
sporty Looks fiir
gute Vorsitze
und Ski-Outfits
fiir spontane
Weekend-Trips...

Das kommt, das bleibt
Welche neuen
Trends begeistern
und was uns weiter
erhalten bleibt.

S. 28

Home Bound

Zwischen den Tagen:

Wir zeigen die
schénsten Looks
zum Abhdngen,
Spazieren... S. 44

Kann KI Fashion?
Von wegen Blick
in die Kristallkugel!
Welche Rolle Al
schon jetzt in der
Mode spielt. S. 54
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SKI LOVES YOU

MIT DIESEN FROSTIG-ELEGANTEN PIECES STARTEN
SIE EINE RASANTE ABFAHRT VOM HOCHSTEN FASHION-
GIPFEL — VORBEI AN NEIDISCHEN BLICKEN...

Pullover
mit Steh-
kragen
von C&A
(ca. 26 €)

Ring aus Sterlingsilber
von Natalie Grassi (ca. 125 €)

Flauschige Ohrwérmer von
Barts (ca. 30 €)

Louis Vuitten (ca. 375 €) Acetat von Gueci
[ca. 400 €)

Reisepasshille aus Canvas von ‘ Sonnenbrille aus

Wattierte Jacke
mit Strickdrmeln
von Sportalm
[ca. 600 €)

Gefitterte
Boots aus
Ziegenfell
von Mou
[ca. 330 €)
Leggings aus
Baumwolle
von Schiesser
[ca. 30 €)

26| COSMOPOLITAN

Feinstrickschal mit Merinowolle
von Benprix [ca. 30 €)

FOTOS: PR
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Unse!
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HOT &™
NEW...

BURBERRY

Der spannende Blick auf N i
die Saison 2026: Welche '
Trends kommen neu,
welche bleiben? Und wovon
diirfen wir uns langsam

verabschieden? Wir haben

den grofsen Guide fiir Sie

ERDEM

JIL SANDER

MIU MIU
HENRIK VIBSKOV

—

Kittel und Schiirzen Jacquard
Die aufregendste Neuheit der Saison: Die Mode ..feiert ein glanzendes Comeback. Aufwandig ge-
bricht mit dem angestaubten Image von Schiirze & webte Muster zeigen sich jetzt modern interpretiert
Co. und spielt auf subtile Weise mit gestarkter Baum- - mit Grafik- und funky Blumen-Motiven, schim-
wolle, Layering, Tischdecken-Print und -Material. mernden Garnen und neuen Farbkombinationen.
Wird sicherlich trendweisend: Trauen Sie sich doch Tipp: Gerade Kleider, Jacken und Mantel wirken so
schon mal an Millefleurs, Kitteljacken und PU-Teile. ultraluxuriss, bleiben aber alltagstauglich.

28| COSMOPOLITAN
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BALENCIAGA

BOTTEGA VENETA

Mehr ist Mehr

Es ist die Saison des Volumens! Opulente Federn, Fransen
und Metallic-Gewebe schwingen mit jeder Bewegung mit,
glanzendes Leder wirkt fast dreidimensional. Farben,
Volumen und Strukiur ergeben einen Mix aus Eleganz,
Luxus und Stdrke. Kombinieren Sie Einzelteile zu Sweatshirt
oder Denim und ziehen Sie jeden Blick auf sichl

-
w
F4
<
X
L=}

JIL SANDER

Sexy Librarian

Die Nachfolgerin der ,Office Siren” ist officially an-
nounced! Hier spielt subtile Verfilhrung mit Selbstironie
- ein Stil, der Strenge charmant bricht. Pencil Skirts,
Cardigans und Brillenrahmen treffen auf Transparenz,
hohe Schlitze und sheer Stricktops. Be smart! Ein paar
Teile haben Sie sicherlich schon im Schrank.

VALENTINO

Lila Laune

Violett ist eine der Trendfarben des Sommers

2026 — geheimnisvoll, feminin und voller Energie.
Von zartem Flieder bis zu kraftigem Aubergine

zeigt sich die Nuance vielseitig und modern.
Experimentieren Sie mit verschiedenen Kleider-
schnitten — das wird auch Kritiker:innen iberzeugen.

PRADA

ROKSANDA

Fake Kroko

Leder und Materialien mit feiner Kroko-Prégung

sind diese Saison im Fokus der modischen Tierwelt —
weniger wild, sondern sophisticated. Strukturierte
Oberflachen treffen auf Naturténe wie Cognac oder
Pastellfarben. Der Effekt: subtile Luxusmomente fir
alle, die selbst schlichte Looks sofort aufwerten.

COSMOPOLITAN | 29
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TORY BURCH
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NANUSHKA

1 Neck Styling

Good News, weil sooo schick: Der Hals
bleibt Fokus-Kérperteill Mit Schals,
Chokern, Schleifen und Stehkragen sind
der Kreativitat keine Grenzen gesetzt.

2 Nearly Naked

Transparente Stoffe, Cut-outs und feine
Lagen lassen extra viel Haut durchschim-
mern Und verschaffen der Unlerwﬁsche eine
modische Bihne. Geht im Alltagsstyling
auch subtiler — zum Beispiel mit sheer Skirts.

3 Gelb

...bleibt ein Riesenthemal Zum Glick
fachert sich die Farbvarianz noch mehr auf:
von sanftem Vanille bis zu leuchtendem
Zitrus und am liebsten alles miteinander
kombiniert. Késtlich!

4 Bubble Hems

An den Saumen [vor allem bei Récken und
Kleidern) sorgt immer noch das ballonartige
Volumen fiir Leichtigkeit und Spaf3.

VALENTINO

5 Sporty Sport

Glanzendes Nylon, Zipper und vor allem
Einflisse aus Motorsport, Ballett und Tennis
bleiben hoch im Kurs. Gerne mit anderen
Stilrichtungen kombinieren, nicht mehr im
Komplettlook.

6 Muster-Mix

Die eklektische Mischung von Karo,
Animalmuster, Blume und Co. liebt diese
Saison immer noch als Statement: mutig,
kreativ und individuell. Styling-Tipp:
Entscheidend ist die Harmonie der Farben,
die macht Kontraste softer...

7 Polka Dots

Klein und elegant oder groB} und verspielt:
Piinktchen sind das allerliebste Muster,
jetzt aber gerne unaufgerdumter und mit
weniger Symmetrie.

MITHRIDATE

8 Capes

Capes verleihen jedem Lock sofert Drama
und Eleganz. Sie umspielen die Silhouette,
wirken stark und geheimnisvoll zugleich.
Richtig gut: zu ldssigem Denim kombinieren!

DANKE & CIAQ!

Neonfarben machen Plaiz fir leuchtende Farben in softe-
ren Nuancen. Normeore und Minimalismus ohne
Kontrast wirkt langweilig und wird mit auffalligen Details oder
Farbtupfern spannender gemacht. Western-Elemente
pur, im Komplettlook und ohne Stilmix passen nicht mehr zu
unserer Anforderung an Raffinesse. Boho-Muster raumen
zugunsten klarer, moderner Drapierungen und Texturen wie Rii-
schen oder Bubble-Hem das Feld. Hardcore Athleisure
ist sowas von 2020. Wir wollen Aufregung und Styling-Spaf!

FOTOS: LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT
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ROTER FADEN
Rippstrickkleid mit
voluminésem Kragen
von Sportmax

Fashion

Diese eleganten Looks mit ihren raffinierten

O ‘ ‘ e i n Stylingkniffen sind viel zu schon, um sie

nur in den eigenen vier Winden anzuzichen.

Z U Aber ein bisschen Probetragen fiir den
grofsen Auftritt schadet ja nicht — vor

|—| Q l ' S allem, wenn sie dazu noch so cozy sind!
FOTOS: CARMEN COLOMBO | PRODUKTION: LAVINIA BOZZINI
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BEINFEIN
Extralanger
Mantel aus
Wolle von
Zona20,
fransparenter
Body von
Desigual,
Hoschen von
Sa Su Phi
und Pumps
mit Kunstfell
von H&M

COSMOPOLITAN | 33
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SHADES OF WHITE

Links: Boxershorts von Fleur du Mal

und Strumpfhose von Maria La Rosa.
Unten: Maxikleid aus Strick von
Mango, Héschen von Sa Su Phi,
Obhrstecker in PerImuttoptik von Patrizia
Pepe und Fell-Slipper von Hey Dude

34 | COSMOPOLITAN



FURRY FRIEND
Hemd aus Baum-
wolle, Midirock mit
Fellbesatz und
Ledergiirtel mit
Schnalle, alles von
Ferrari, Brille mit
leichtem Metall-
gestell von Alessia
Alizé, Lederhand-
schuhe von H&M
und Lackpumps mit
spitzer Kappe von
Tata ltalia
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BATH & BEYOND
Wolljacke mit tberschnittenen
Armeln von Vivienne Westwood,
Shirt von Leone, Sportshorts aus
Nylon von Nike, Kniestrimpfe
von Maria La Rosa und Leder-
Mules von Cos

6| COSMOPOLITAN




ACCESSOQOIRE-LIEBE
Oben: Pillbox-Hut
von Patrizia Fabri,
Hemd von Motivi.
Mitte: Schultertasche
aus Wildleder von
Etro. Unten: Overall
von Gas, Shirt von
Leone und Ohrhénger
von Alexis Bittar
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GUTES DRAMA
Schmalgeschnittenes
Maxikleid aus
Jersey von Juicy
Couture, Armreifen
aus Acrylglas mit
14-Karat-Vergoldung
und Kristallsteinen
von Alexis Bittar,
Handschuhe aus
Nappaleder von
Paula Rowan

3| cOSMOPOLITAN



FRANSEN-FUN

Jacke mit XXL-Fransen (umgelegt) von Etro,
Strumpfhose von Wolford und 14K vergoldete
Obhrstecker mit Kristallsteinen von Alexis Bittar
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ZART &
VERSPIELT
Transparente
Bluse mit
volumin&sen
Armeln und
Schleifen-
bdandern,
Héschen und
Lederstiefel
mit Lack-
details, alles
von Chanel

s i . SNA wE
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STARTKLAR
Longsleeve mit
Kragen, gestreif-
tes Héschen und
Turnschuhe im
Metallic-Look,
alles von Adidas,
> Kette und Sock-
| chen, beides von
privat

9

b
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MIT DIESEN WUNDERSCHONEN
PIECES ZIEHT DER VIBE UNSERER
MODESTRECKE AUCH BEI [HNEN EIN

1 Gefiitterter Mantel mit Polokragen von Molly Bracken (ca. 170 €) 2 Baumwollhemd mit abgerundeten Schultern von Cos
|ca. 90 €) 3 Lingerie-Shorts in Rischenoptik von Dorothee Schumacher [ca. 160€) 4 Riemchenpumps aus Leder mit Gold-
Details von Chie Mihara [ca. 395 €) 5 Lange Lederhandschuhe mit Abnéhern von & Other Stories [ca. 90 €] 6 Schultertasche
aus Wildleder von Nanushka (ca. 695 €) 7 Cut-out Kleid mit Stehkragen von Gestuz iber zalando.de (ca. 150 €) 8 Brille in
Schmetterlingsform von Etro [ca. 230 €) 9 Ohrstecker mit Strassstein-Besatz von Steffen Schraut iber qve.de (ca. 60 €)
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Anzeige

WRAPPED WITH LOVE

Deine Tamaris Geschenk-Inspiration flir besondere Momente.

Fir die heste Freundn

Fur all die gemeinsamen Abenteuer; langen Gespriche und
Herzensmomente: Uberrasche deine beste Freundin mit einem
Geschenk, das ihren Stil unterstreicht und eure Geschichte weitererzahlt.

© 0 () tamaris.com

Tasche 25956 Kette ab 69 95€" Schal 4595€"
32812-830 TINO&73-219 TCWO 1 40-43350

s

S oG AN 4 Sie ist der Mensch, der immer fir dich da ist und eure
TCW0139-43350 m Familie zusammenhilt. Schenke ihr etwas, das ihre
- einzigartige Liebe widerspiegetlt: zeitlose Eleganz,
Komfort und ein Hauch von Luxus.

Wortmann Int. Schuhproduktionen, Detmold m

- Uhr 8995€
- TTMQO0212-918

- —
Thmarla
-
Parfum 3995€" I THTIT
T)50-509U

Fir A’\o\» S C\\O ¥

Verwdhne dich mit einem Lieblingssttick, das dich
durch die Festtage begleitet und noch lange Freude
bereitet. Mit Tamaris sagst du dir selbst: Du bist es wert,

AT,
f e ( ¢
Armband ab 5995€ Pumps 6995€° Ohrringe 63,95€
T|BO&T5-919 27458-45-500 TIEO&70-919

(=15 =]
ﬁ: == Mehr Inspiration findest
du unter tamaris.com,

of

*— L 4
a m a r ' s "Unverbindliche Preiserpfehlung des Herstellers.

Tatsdchliche Verkaufspreise kénnen abweichen.
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KOPFSACHE -
XXL-Dreieckticher, A4 -
schiitzendes Schal-
und Pullistyling,
wasserfeste Gummi-
schuhe... Wir ar-
gern uns nie wieder
iber frostige Ohren
oder nasse Fifle

looks von

CHILL BIS CHEERS

Drinnen eingekuschelt, drauBen mit Glow auf den Wangen -
und zwischendurch ein Gldaschen mit der Crew: Hier kommen die coolsten
Looks fiir diese herrlich verkaterten, endlos gemitlichen Tage im Winter
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Luft zum Atmen

Klirrend kalte Wintertage, friedliche Stille, ein Spaziergang,
um die Gedanken frei zu bekommen... Layering mit Strick, Wolle
und Denim hilt schon warm; Karomuster, Gummistiefel und

Co(rd) sorgen fiir das richtige DraufSen-Feeling

1 Tote Bag mit Wolloberflache und
Fransen von Gianni Chiarini [ca. 275 €)
2 Acetatbrille mit geténten Glésern

von Ace & Tate [ca. 125 €) 3 Cardigan
mit Polokragen von Primark (ca. 16 €)
4 Denim-Overall von Agolde [ca.

530 €) 5 Ausgestellte Cordhose von
Maja Weyhe x Peek & Cloppenburg
Disseldorf (ca. 80 €) 6 Boots aus PVC
von Dr. Martens (ca. 140 €) 7 Gefitterter
Mantel mit Eingriffstaschen von King

Louie (ca. 200 €)
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COZY SEASON

Hohe RD”krE:gel'l, XXL-Schals, weite
Hosen und Pullover, Maxikleider aus
Strick — Pieces, in die man sich einku-
scheln kann, sind Balsam fiir die Seele




FOTOS: STUDIO 143; ARKET (2); OVAL SQUARE (2); AGL; MAX, MARA; OPUS; SAMSDE SAMSSE; PR

Purer Komfort

Butterweicher Kaschmir, Wolle und fliefSendes Chiffon
in soften Farben umbiillen so zértlich, dass sie sich fast wie eine
Umarmung anfiihlen. Da macht Faulenzen, Tagtriumen
oder Kuscheln zu Hause gleich doppelt so viel Freude. ..

1 Seidentop mit Spitzendetail (ca. 130 €] und Hose mit brei-
tem Bund (ca. 195 €], beides von Aubade 2 Korrekturbrille mit
Acetatrahmen von Andy Wolf (ca. 400 €) 3 Kurzmantel aus
Wollmix von Marciano by Guess (ca. 360 €) 4 Mohairpullover
mit Schluppe von Essentiel Antwerp (ca. 285 €) 5 Shorts aus
Woll-Kaschmir-Mix von Sandro (ca. 125 €) 6 Strickkleid mit
Ballonérmeln von S. Oliver Black Label (ca. 120 €) 7 Kunstfell-
schlappen in Teddyoptik von Charles & Keith (ca. 65 €)
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sie fallen! Wir
plédieren fir

PARTY READY?
Feste feiern, wie
mehr Glam und
raffinierte Feier-
Looks - von
Dorfkneipe bis
Silvester-Soiree

Man soll die




FOTOS: INUIKI; RICH & ROYAL; AERCN; TORY BURCH; BIRKENSTOCK; GANNMI; ARKET, OVAL SQUARE; MANGO; PR

Get together

Kleine Reunion in der Kneipe um die Ecke? Alte Freunde im Bistro auf einen
Drink treffen? Mit einem Mix aus kontrastierenden Materialien (glinzendes Leder,
glattes Satin, florale Spitze, fellige Strukturen) wird’s auch ein verwegener
Look. Pluspunkte gibt’s fiir ein mutiges Accessoire-Spiel!

1 Cardigan mit Reifverschluss von Bimba y
Lola {ca. 232 €) 2 Hemdblusenkleid aus
Seidentwill von Derothee Schumacher

(ca. 795 €) 3 Fellkragen aus Schurwolle
von Akjumii (ca. 85 €) 4 Mid-Waist-Hose

in Samtoptik von C&A (ca. 40 €) 5 Armreif
aus recyceltem Sterlingsilber von Tamle

(ca. 1075 €) 6 Nappaleder-Boots mit Block-
absatz von Billi Bi [ca. 255 €) 7 Spitzen-
bluse mit Valants von Bonprix [ca. 32 €)
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EIN ELEKTRISCHES FAHRERLEBNIS\.
GEPRAGT DURCH | '
JAPANISCHE HANDWERKSKUNST

DER NEUE, VOLLELEKTRISCHE MAZDAG6e

Mit einem Interieur zum Durchatmen und bis zu 552 km” Reichweite.
Damit Sie entspannt ans Ziel kommen.

Energieverbrauch kombiniert fur den Mazdabe EV Long Range: 16,5kWh /100km. CO;-Emissionen
kombiniert im Fahrbetrieb: 0 g /km. CO,-Klasse: A.
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1 Minimalismus pur: Aufier
kleinen, ovalen Sonnen-
brillen und Haarreifen trug
Carolyn kaum Schmuck.

2 WeiBes Hemd, wenig
Make-Up — Carolyns zuriick-
haltende Eleganz wirkte
sogar auf dem roten Teppich.
3 Seite an Seite mit Ehemann
John F. Kennedy Jr.: lhre
tragisch endende Liebesge-
schichte ,American Love
Story” kommt Anfang 2026
als Miniserie bei Netflix.

Breiter Haarreif mit
Schildpatimuster von
Arket [ca. 19 €]

XXL-Mantel mit %“\OPO(/)

Kunsifellkragen
von Réhe Frames O -7

(ca. 1450 €) @) Z
Sonnenbrille mit ovalen Glasern
C I von Jimmy Fairly (ca. 135 €)

IN' MANCHE FRAUEN — UND IHREN

STIL — VERLEBT MAN SICH SOFORT! e il
DIESMAL: CAROLYN BESSETTE- e

KENNEDY, DIE DEN 90S-MINIMALIS-

MUS ZUR PERFEKTION BRACHTE

Longsleeve aus
Merino-Baumwoll-
gemisch von
Daniele Fiesoli
(ca. 150 €)

Wildleder-Tasche
mit langen Henkeln
von Ces [ca. 150 €)
Lederstiefeletten
mit Kitten Heel
von Copenhagen

Studios (ca. 250 €) Cord-Rock in Midi-

lange von Jane Lushka

(ca. 150 €) Lederstiefel

in glanzender

Hochgeschnittene

i Optik von
Wide Leg Jeans von pfik
Comma [ca. 100 €) gggbnees (ca.

Was macht sie so besonders? Sie brachte coole Eleganz in den legenddren Kennedy-Clan. lhre Signature-
Pieces? Schwarze Longsleeves, Boot-Cut-Denim, Stiefeletten. Warum ist sie eine Stilikone? Ihre Looks inspirieren
Labels wie Cos oder The Row bis heute zu minimalistischen Pieces und Quiet Luxury. Narciso Rodriguez, den sie aus ihrer Zeit als

PR-Beraterin bei Calvin Klein kannte, designte ihr schlichtes Seiden-Hochzeitskleid — und war danach schlagartig berihmt.
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| Spirfueties Fasten 1 Komer und Gest

Macht schon beim Lesen glicklich.

HAPPINEZ AB SOFORT IM HANDEL, IM ABO UNTER www.bauer-plus.de/happinez ODER UBER meine-zeitschrift.de:




fashion

Ursef
pefithe™e 3

gUTURE

UND COUTURE
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Die Trends von morgen werden schon lange mithilfe
von Technologie gemacht. Aber: KI kann die Kreativitgt
unterstiitzen, nicht ersetzen. Denn binnen Daten,
Design und Denken entsteht eine neuve Asthetik, die
Mensch und Maschine gemeinsam entwerfen

TEXT: FATIMA NJOYA

astenformige Kleider, futuristische Brillen

und weifle Boots — intergalaktische Looks

stapften schon in den 60ern bei André
Courreéges iiber den Laufsteg, als wiirden die Models
gerade auf der Mondmasse schreiten. Denn Fashion war
schon immer ,forward": Die Mode-Industrie suchte be-
reits in den 1920er-Jahren Inspiration im technologischen
Fortschritt und priigte mit Futurismus und Space Age
Generationen von Designer:innen. Auch Pierre Cardin
lie} sich unter anderem von technischen Formen und
glinzenden Materialien der
Weltraummission inspirie-
ren. Und 1999 war es ein
Roboterarm bei Alexander
McQueens Défilé, der
Coperni 2022 zu seinem
Live-Spray-on-Dress ani-
mierte. Auch heute spielt
das Spannungsfeld zwischen
traditioneller Handwerks-
kunst und futuristischen
Werkzeugen weiterhin eine
grofle Rolle, etwa bei der
3D-Courture der Londoner Modemacherin Karina Bonds.

»Designer:innen arbeiten eigentlich schon immer so,

wie auch generative Al im Grunde funktioniert — sie
scannen kulturelle Einfliisse und kombinieren sie mit der
DNA der Marke®, erklirt Fashion-Tech-Consultant und
Journalistin Amanda Cosco, die in ihrem Buch , Electric
Runway” die Zukunft von generativer KI in der Fashion-
industrie beleuchtetr. Generative was...? Kurz erklirt: Die-
se Form der kiinstlichen Intelligenz analysiert nicht nur,
sondern erschafft aus bestehenden Informationen selbst
Neues. Der Hype kam vor allem durch die vielen visuel-
len KI-Programme wie Clo3D, Dalle oder Midjourney —
die Bilder per Knopfdruck kreieren. Aber: ,KI ist keine
Magie, sondern ein Werkzeug und jerzt schon Teil unse-
rer Denkweise — in Zukunft ist sie damit zwangsliufig
auch Partner des kreativen Prozesses. Wie das genau aus-
sieht, ist eine moralische Frage, die Medienkompetenz
und Kollaboration erfordert”, beschwichtigt Cosco. KI
funktioniert also am besten in Kombi — und zwar mit
dem Menschen, der sie bedient ...

,DESIGNER:INNEN
ARBEITEN SCHON
IMMER SO,
WIE GENERATIVE Al
FUNKTIONIERT.”

AMANDA COSCO,
FASHION-TECH CONSULTANT

Futuristischer Flirt mit Fashion

Eine Disziplin, die schon lange auf smarte Berechnungen
von Informationsmassen setzt, ist die der Trendforecasts.
Frither besuchten (Mode-)Journalist:innen und -Kriti-
ker:innen Fashion Shows und verfassten analoge Reports,
um der Masse die Styles der neuen Saison nahe zu brin-
gen. Heute arbeiten dagegen Trendforecast-Plattformen wie
Heuritech aus Paris

mit Al-Echtzeitanalysen
oder kombinieren, wie der
Trenddienstleister WGSN,
menschliche Expertise

mit Dara Sciences, um
Zukunftsprognosen fiir
Stile, Silhouetten, Materia-
lien zu treffen.

Auch immer mehr
Brands experimentieren mit
Big Darta, Algorithmen und
bildgenerierenden Tools. So
werben Mango, Levi’s oder Desigual bereits mit Al-
Kampagnen, und H&M kiindigte an, kiinftig gemeinsam
mit Models an deren digitalen Doubles zu arbeiten, die
danach ortsunabhiingig und unbegrenzt eingesetzt werden
konnen. Zeitgleich werden aber auch Kennzeichnungs-
pflichten gefordert, zum Beispiel klare ethische Grenzen
und Schutzmafinahmen fiir die Branche: Wem gehoren
die Rechte am digitalen Bild? Was muss gekennzeichnet
werden? Welche Berufsfelder werden in Zukunft ersetzt?
Amanda Cosco erklirt: ,Viele Brands sind in der Vergan-
genheit {ibereilt in KI eingestiegen, weil sie in der Dot-
com-Ara schon den Anschluss verpasst hatten. Dadurch
passieren jetzt Anwendungsfehler, weil die neue Welt und
ihre Werkzeuge noch nicht wirklich verstanden werden.
Dadurch kommt ein altes Problem auf: Die technologi-
sche Entwicklung rast mit Lichtgeschwindigkeit voran,
die Regulierungen kommen niche hinterher®, weifl sie.
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ZUKUNFT

Pop-Ar

und Art Direc
@parallel fbx
futuristische
Bildwelten

Altes durch Algorithmen

Mit dem technologischen Fortschritr beschifrigt sich

auch Expertin Marjorie Hernandez, die als Cultural Inno-

vator den Dialog zwischen Kreativitit und Tech gestaltet.
Mit ,,The Dematerialised™ hat sie die erste E-Commerce-
Plattform geschaffen, auf der Menschen sicher digitale
Mode, etwa fiirs Metaverse, kaufen und verkaufen kén-
nen. Kreativitit wird durch KI
keinesfalls ersetzt, sie erweitert
die Geschwindigkeit der Vor-
stellungskraft nur, finder Her-
nandez. , Asthetische Entschei-
dungen sind heute nicht nur
Handwerk, sondern systemi-
sches Denken, basierend auf
Daten, Codes und Vorhersage-
modellen. Algorithmen spiegeln
den kollektiven Geschmack,
was brillant, aber auch gefihr-
lich ist. Denn es zeigt, wie sehr
wir uns selbst wiederholen®, stellt sie gleichzeitig fest.

Und wer einmal durch Instagram scrollt, wird ihr bei
all der Style-Monotomie im Feed schnell rechtgeben: Bei-
ge Looks, Oversized Blazer, iibercontourierte Gesichter
mit langen glatten Haaren ... Je priziser Algorithmen un-
seren Geschmack berechnen, desto homogener werden die
Asthetiken. Wenn also Zufall, chrraschungsmomente
oder die personliche Note aus der Inhaltserstellung ver-
schwinden, kann Uniformitit ja nur die Konsequenz sein.
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,EMOTION,
INTUITION UND
KONTEXT
BLEIBEN IMMER
MENSCHLICH.”

MARJORIE HERNANDEZ,
CULTURAL INNOVATOR

Um genau diesem Effekt entgegenzuwirken, plidiert
Hernandez fiir Systeme mit kreativer Steuerung, die auf
vielfiltigen Datensitzen und transparenten Algorithmen
basieren, aber vor allem: auf menschlicher Kuratierung.
An dieser Schnittstelle 8ffnen sich Wege fiir Co-Creation
— also die enge Zusammenarbeit zwischen Mensch und
Maschine. Wie Cosco sieht auch Hernandez die Zusam-
menarbeit mit Maschinen nicht als Frage des Ob, sondern
des Wie: ,,Technologie war schon immer Teil der Mode —
vom Aufkommen der Nihmaschine bis zur digitalen
Courture®, erklirt sie. ,Das Schone an Co-Creartion liegt
in der Beschleunigung. [ntuition wird hier dennoch der
letzte wahre Luxus bleiben, der menschliche Kreativitit
unberechenbar macht. Die Zukunft gehért jenen, die zwi-
schen Instinkt und Intelligenz navigieren und Algorith-
men als Instrument und nicht Orakel nutzen.”

Und: Die Fihigkeit von Al, die Vergangenheit in der
Zukunft zu reproduzieren, fordert vor allem von Promp-
ter:innen, Firmen und Gesellschaft eine kontinuierliche
Uberpriifung. Welche Bias enthalten die Datensitze? Wie
sehen die Teams aus, die an der Entwicklung digitaler In-
halte beteiligt sind? Welche Perspektiven werden reprodu-
ziert und welche sind weniger sichtbar? Welche Risiken
bestehen bei der Nutzung? Nur durch die stetige Neuver-
handlung dieser Fragen kann die Kreativitdt und Vielfil-
tigkeit von Morgen sichergestellt werden.

Dazwischen in die Zukunft

Fest steht: Die Zukunft der Mode und ihre visuelle Spra-
che liegen im Age of Al weder im reinen Instinkt noch in
der ausnahmslosen Berechnung. Sie entsteht dazwischen.
~Emotionen, Intuition und
Kontext werden immer mensch-
lich bleiben, die Heraustorde-
rung ist: Was wollen wir be-
wusst menschlich steuern und
bei welchen Aufgaben kénnen
Maschinen mit Automatisie-
rung unterstiitzen?®, erklirt
Hernandez. Letztendlich
braucht jede digitale Transfor-
mation ihren physischen Anker.
Irgendwann wird auch der Al-
Hype in geordnete Bahnen zu-
riickkehren, wihrend die Mode das bleibt, was sie schon
immer war: Eskapismus, Experimentierfeld, Disruptor —
und Gesellschaftsspiegel. Thre Kompetenz ist die eines
Barometers, das zwischen Faszination fiir die Zukunft
und der Nostalgie der Vergangenheit schwingt — mehrere
Schritte voraus und dann wieder einen zuriick ...



FOTOS: @PARALLEL FBX.; GIORGIO MARTINOL/MNATURAL BE.ALUTY; LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT

A NEW Al-GE

Schnittstellen, Begriffe und Entwicklungen,
die in der Mode jetzt schon unterwegs sind

VON A BIS W
Avrtificial Intelligence (AI) aka kiinstliche Intelligenz (K1)
mm@sie?'! Daten und erkennt Muster — etwa ﬂh‘
Persormﬁsier!e Sﬁoppz'?zg;—:*mpﬁf)fw&gﬂz. Generative AT
gebt einen Schritt weiter und nutzt diese Informationen,
um neue Designs und Inhalte zu erzeugen, die dann mit
Web3 und Blockchain (einem dezentralen Datensystem)
den sicheren Handel und Besitz von digitaler Mode
f.'rm&gficben. In Kombi entstehen so neue Wege wnd
Gesr.‘f}{}fﬁ‘smodefk fiir datenbasierte Kreativitit.

) New Rules
Uber die Nutzung von Al in der
Fashionbranche wird viel diskutiert.
Eine Petition in GroBbritannien
fordert: Branchenregulierungen, die
vor Urheberrechtsverstében und
Persénlichkeitsrechtsverletzungen
schitzen. Gleiches gilt fir eine
allgemeine Kennzeichnungspflicht bei
Kampagnen, Fillern und Anzeigen.

CGI-MODELS

,Computer generated Imagery-Personas” sind seit
2016 Teil unserer Realitét: Die virtuelle Creatorin

Miquela (@lilmiquela) postet auf Social Media,
+Model” Shudu (@shudu.grams) wird in Kampagnen
eingesetzt. Trotz ethischer und &konomischer
Kontroversen experimentieren viele Kreative mit den
(Selbst-)Inszenierungs-Méglichkeiten — wie hier der
Kl-Kinstler Giorgio Martinoli (@natural_beauty_ai).

DIGITAL DESIGN

Immer mehr Marken nutzen AI-Tools beim
Schaffensprozess oder fiir immersives Storytelling
(augmented Reality, AR) — eine Kollektion kann mir
Scannen eines QR-Codes zum Leben erweckt werden,
Hintergrund-Infos enthiillen oder direkr am Korper
anprobiert werden. Bei der Produktion eriffnen
sich neue Wege, um digitale Prototypen zu erstellen,
Abfille zu reduzieren und Uberproduktion durch
gezielte Analysen zu vermeiden. Oder wm Spaff zu
haben: Wie [ W. Anderson (s.0.), der fiir die Loewe
Friihjahr-ISommer-Kollektion 2023 die Grenzen
zwischen real und virtuell verschmelzen lief.

Wearable Tech

Bei diesen Pieces wird Design mit Software
verknipft. So liefern Brillenhersteller smarte
Glasses mit Al-Assistenz sowie Foto- und
Videofunktion. Unternehmen wie Quraq,
Ultrahuman oder Samsung statten Ringe mit
Health-Trackern aus. Und Designer:innen
verfeinern Kleidung mit zusGtzlichen
Eigenschaften, wie Stella McCartney, die
in Zusammenarbeit mit Pure.Tech ein
Pollution-absorbierendes Denim prasentiert.
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3 LOOKS FUR...

den Sport-Neustart

7

|

Immer in Bewegung
Aktiv sein ist quasi Teil Ihrer
DNA, deshalb stebt Funktion
auch an erster Stelle. Aber die soll
auch chic verpackt sein!

1 Sonnenbrille aus Edelstahl von
Mykita (ca. 420 €) 2 Daunenweste
mit Gummizug von Peak Performance
(ca. 300 €) 3 Longsleeve mit
Mesh-Einsatz von J. Lindeberg (ca.
150 €) 4 Shorts mit integrierter
Radlerhose von Kari Tra (ca. 60 €)
5 Sneaker mit ergonomischer
Sohle von Skechers
[ca. 125 €)
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Schon auf der Matte
Sie lieben die Synergie aus Soft-
ness plus unerwarteter Stirke
und sind bei Pilates, Yoga &
Co. mit ihrem Look im Flow.

1 Schmal geschnittene Sport-
jacke von Aim'n [ca. 80 €)
2 Nahtloses Bralette von
On x Loewe (ca. 300 €) 3 To-go-
Becher aus Edelstahl von
Stanley (ca. 60 €) 4 Leggings
mit hohem Bund von Lululemon
[ca. 108 €) 5 Sneakers mit
Spitzeneinsatz von
Jimmy Choo (ca. 460 €)

Laissez-chill
Als Asthetik-Athletin geht der
Vibe bei Ihnen auch ohne Sport.

Das Trainingsziel? Die ultimative

Cool-Girl-Kombi zu finden...

1 Over-Ear-Kopfharer von Fresh ‘n
Rebel (ca. 70 €) 2 Baumwoll-
Sweatshirt von Fierucci (ca. 250 €)
3 Print-Longsleeve von Rich & Royal
[ca. 50 €] 4 Nylonhose mit elasti-
schem Bund von Jake’s iiber Peek &
Cloppenburg Diisseldorf (ca.

80 €) 5 Sneaker mit Velours-
leder-Details von Gant
(ca. 120 €)

FOTOS: PR
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Dt Villeroy & Boch

Wemancer

Tri CRGINAL 4 174K
Womanizer ,Starlet” Pasta-Schalen, 2-tlg. Set
Saugt und reizt durch pulsierende Druckwellen, deren Intensitit In den sanft geschwungenen Schalen lassen sich Spaghetti, Tortellini,
in 4 Stufen per Knopfdruck regelbar ist. Wiederaufladbar mit Fusilli & Co. ganz besonders schén anrichten. Perfekt fiir jeden Tag!
beiliegendem Micro-USB-Kabel. Inhalt: 800 ml. MafBe: 27 x 21 ecm.
Geschenk-Nr.: 40 Geschenk-Nr.: 29

Lautsprecherlampe ,Mond” Weekender

Kompakte Lautsprecherlampe im realistischen Monddesign mit Blue- Egal ob Sie einen Stadtetrip oder ein paar Tage am Strand planen,
tooth® 5.0-Konnektivitat. Sie bietet verschiedene Lichtfarben und wird die Tasche ist immer perfekt fiir einen Kurztrip oder als Sporttasche.
bequem lber die mitgelieferte Fernbedienung gesteuert. Mit inte- Verstell- und abnehmbarer Gurt. MaBe: 25 x 50 x 25 em.

griertem Lithium-Akku (1200 mAh) fiir 2-3 Stunden Spielzeit und Geschenk-Nr.: 96

USB-C-Ladekabel inklusive.
Geschenk-Nr.: 205
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Roche Pharma AG

Patient Partnership Neuroscience
Emil-Barell-Strafe 1

79639 Grenzach-Wyhlen, Deutschland

www.roche.de

© 2025

TV-Job, Familie, Reisen — Als Moderatorin
und Mama ist Anna Kraft immer in Bewegung.

Bei ihrer MS-Therapie macht sie daher keine
Kompromisse, sondern setzt von Anfang an
auf Wirksamkeit.

lhr klares Ziel: die Krankheitsprogression bremsen
und den Alltag weiter selbst bestimmen.

Denn wer direkt ab Diagnose auf eine starke
Therapie setzt, kann der MS einen Schritt

Mehr Infos unter:
www.trotz-ms.de

M-DE-DO028353



FOTO: SHUTTERSTOCK

Manifestieren - Dein Mann, du machst
How-To (ohne Hokuspokus) mir Migrdne
Klarer Fokus, mehr Von Expertinnnen enthillt.
Mut und Selbstfihrung - i Wie dein Kérper warnt,
so gestalten Sie wenn die Liebe dich
lhr Leben. S. 62 : krank macht. S. 66

Next Level Lust
So wird Sex in der
Zukunft: Wo Technologie
verfihrt und echte
Gefiihle trotzdem das
letzte Wort haben. S. 78
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AUSSICHTEN ..
In einer Studie

von PubMed

Central (PMC)

glaubte iiber ein

Drittel der Teil-

nehmenden an
Manifestation.

Und diese zeigfen

tbrigens auch

hohere Erfolgs-

ambitionen
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Mit Manifestieren
DAS [EBEN REGIEREN

Nein, wir sind hier nicht bei ,Winsch dir was”l Aber: Wer klare
Vorstellungen von der eigenen Zukunft hat und diese fur sich
auch formulieren kann, erreicht seine Ziele. Denn hinter dem Buzzword
,Manifestieren” steckt kein Hokuspokus, sondern echte Wissenschaft —
und ein Mindset, das unser Leben (wirklich!) verdndern kann

Manifestieren ist das neue Yoga: Alle
reden dariiber, viele machen’s irgend-
wie ... und die anderen fragen sich,
ob das Universum inzwischen als Lie-
ferdienst arbeitet. Dabei ist es ganz
einfach: Manifestieren ist kein
Wunsch ans Weltall, sondern eine
neue Art, sich selbst und sein Leben
zu verstehen. Und die basiert auf
knallharter Wissenschatt! Was es aber
braucht, ist mentale Klarheit, Selbst-
verantwortung und einen akriven
Handlungsplan. Spoiler: Dann funk-
tioniert es auch — nicht wegen Magie,
sondern weil unser Gehirn (und sogar
die Quantenphysik) auf uns hort,
wenn wir endlich klare Ansagen ma-
chen.

DARUM GEHT'S

Im Grunde ist Manifestieren nichts
anderes, als das eigene Gehirn auf Er-
folg zu trainieren. Sie richten Thren
Fokus auf das, was Sie wollen, statt
auf das, was Sie nicht haben. Punkt.

TEXT: CLOUDY ZAKROCKI

Es geht nicht darum, sich ein Traum-
szenario schonzureden oder stunden-
lang Affirmationen herunterzubeten,
sondern Thr Verhalten, lhre Gedan-
ken und Thre Haltung an das anzu-
passen, was Sie etleben wollen. Thr
Kopf ist wie ein Algorithmus: Er
zeigt Thnen, wonach Sie suchen. Also
seien Sie withlerisch, was Sie eintip-
pen! Wenn Sie sich innerlich stindig
darauf einstellen, dass alles doof ist
und sowieso nichr funkrtioniert, wer-
den Sie genau das finden. Wenn Sie
hingegen lernen, auf Chancen zu ach-
ten, tauchen sie iiberall auf. Nicht
weil das Universum heimlich Thr
Tagebuch liest, sondern weil Thr
Gehirn endlich versteht, worauf es
sich fokussieren soll.

Fakr ist: Thr Gehirn kann nichrt
zwischen Vorstellung und Realitit
unterscheiden — was Sie sich intensiv
genug vorstellen, hilr es fiir echr.
Genau das nutzen Profisportler, um
Siege zu trainieren. Wenn Sie sich
also regelmifig vorstellen, souverin
im Meeting zu sprechen, aktiviert
[hr Gehirn dieselben Areale wie bei
echter Erfahrung. Dazu komme Thr
retikuldres Aktivierungssystem, eine
Art innerer Tiirsteher, der alles her-
ausfiltert, was zu Threm Fokus passt.

Denken Sie stindig ,Ich habe nie
Gliick™, lietert IThr Gehirn Beweise
dafiir. Suchen Sie nach Chancen und
stehen mit der Haltung ,Heute wird
ein guter Tag” auf, werden Sie genau
das finden und leben. Das ist neuro-
wissenschaftlich belegt und deckt
sich mit der Quantenphysik: Thre Be-
obachtung beeinflusst, was Realitiit
wird. Sie kénnen also mit Fokus und
Klarheit aktiv mitgestalten, statt pas-
siv zuzusehen. Und so funktioniert es
— in vier (fast einfachen) Schritten...

1. Erlauben Sie es sich,
zu triumen

Wenn Sie keine Triume haben, kén-
nen Sie auch nicht wahr werden. Ma-
nifestieren beginnt mit einem klaren
Bild, und lhr Traum ist der Start-
punkt, der Threm Gehirn Richtung
gibt. Nehmen Sie sich jeden Tag ein
paar Minuten, um lhren Gedanken
freien Lauf zu lassen: Was tun Sie,
wo leben Sie, wie bewegen Sie sich,
mit wem umgeben Sie sich? Lassen
Sie Logik auflen vor. Fragen Sie sich
nicht, ob etwas realistisch ist oder
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leben

was andere denken wiirden. lhre
Traume gehéren nur Thnen und sind
der Kick-off fiir Ihr zukiinftiges Ich.
Also malen Sie Thre Welt, wie sie

Thnen gefillt!

2. Alles in Einklang
bringen '
Positiv denken allein reicht nicht. Thr
Gehirn reagiert nimlich nur auf
wirklich gefithlte Uberzeugung. Thr
Wunsch funktioniert nur, wenn
Kopf, Herz und Taten dieselbe Spra-
che sprechen. Wenn Sie Verinderung
wollen, sich aber weiter wie gestern
verhalten, bleiben Sie auch im Ges-
tern stecken. Also: Denken Sie 16-
sungsorientiert, fithlen Sie sich in den
gewiinschten Zukunfts-Zustand hi-
nein und handeln Sie so, als wiirden
Sie bereits dort leben. Das heifdt
nicht, [hr Leben iiber Nachr umzu-
krempeln. Es reicht, kleine Entschei-
dungen bewusst zu treffen: anders
reagieren, eine Grenze setzen, einen
mutigen Schritt wagen und den Po

STANDHAFT BLEIBEN
Positive Affirmationen
beim Manifestieren
kénnen die mentale
Gesundheit fordern,

ss verringern und
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von der Couch heben. Mikroaktio-
nen sind unterschirzte Superkrifte —
und ganz nebenbei die ehrlichste
Form von Selbstrespeke.

3. Radical High Vibe
(RHV) - ein Selbsttest
Manifestieren klappt nicht, weil Sie
stindig happy sind, sondern weil Sie
sich nicht von jedem Stolperstein aus
der Bahn werfen lassen. Der Trick ist
bei Riickschligen stabil zu bleiben.
Denken Sie dran: Sie kénnen im Le-
ben entweder gewinnen oder lernen.
Fragen Sie sich in nervigen Momen-
ten, wie [hr ,héheres [ch” reagieren
wiirde, und entscheiden Sie sich in
Sekundenbruchteilen, genau so zu
handeln. Sie stehen im Stau? Perfekr,
mehr Zeit fiir einen Podcast. Die
Chefin nervi? Einmal tief durchat-
men, klar antworten, abhaken. Thr
Nervensystem beruhigt sich dadurch,
Ihr Kopf bleibt klar, und Sie trainie-
ren emotionale Ausdauer. RHV heifit

nicht, durchs Leben zu schweben,

[}

sondern den eigenen Rhythmus zu
halten, auch wenn’s laut wird. Das
ldsst sich auch super als Sieben-Tage-
Challenge mit der Bestie testen.
Sonntag, zehn Uhr: Srart. Abends
kurzer Check-in. Wetten, Thr Alltag

sieht danach komplett anders aus?

4. Loslassen, Vertrauen
Sie wollen alles sofort und bitte genau
nach Plan. Nur: Das Leben funktio-
niert anders. Loslassen heifft nicht,
dass Ihnen alles egal ist, sondern dass
Sie authéren, tiglich zu priifen, ob
sich schon etwas ,manifestiert”. Stel-
len Sie sich vor, Sie pflanzen einen
Samen und graben ihn jeden Tag
wieder aus, um zu schauen, ob er
schon wiichst — ziemlich kontrapro-
duktiv. Manifestieren funktioniert
genauso: Sie tun Thren Teil, bleiben
offen und lassen das Ergebnis entste-
hen. Vertrauen ist kein Stillstand,
sondern entspannte Zuversicht. Wenn
Sie lernen, sich dabei nichr selbst zu
stressen, sondern zu genieflen, sind
Sie schon mitten im Prozess.

ES LOHNT SICH!

Sie reagieren weniger auf das, was
Ihnen das Leben vor die Fiifle wirft,
sondern bestimmen, wohin Sie gehen
wollen. Sie trainieren Thren Fokus
wie einen Muskel und merken, dass
Ihr Alltag plotzlich klarer, leichter
und sinnvoller wird. Sie werden be-
wusster, ruhiger, mutiger. Das Leben
fithlt sich dadurch nicht magisch an,
sondern echter — und genau das ist
die wahre Magie.

CLOUDY ZAKROCKI
Die Journalistin, Unternehmerin
und Buchautorin lebt in Londen und
Berlin, hat mehrere Firmen gegriindet
und inspiriert andere, ihr Leben in
die Hand zu nehmen - auch indem
sie als Mentorin Hilfestellung gibt.

FOTOS: ULASEMERVE/STOCKSY; NIKK MARTIN



Bewusste
SELBSTFUHRUNG

MANIFESTIEREN HAT SIE MENTAL STARK GEMACHT -
UND ZUM ERFOLG GEFUHRT. CLOUDY ZAKROCKI

HAT DAHER EIN BUCH UBER DAS THEMA GESCHRIEBEN ...

Wie sind Sie zum Manifestieren
gekommen?

Ich habe schon intuitiv manifes-
tiert, bevor ich wusste, was es
eigentlich ist. Ich war immer
jemand, der das scheinbar Un-
mdgliche mdglich gemacht hat:
ganze Karrieren, wilde Chancen,
Richtungswechsel. Erst nach
meinem Burn-out habe ich an-
gefangen zu verstehen, warum
das funktioniert hat. Ich habe
mich achrt Jahre lang in Neuro-
wissenschaft, Quantenphysik
und Psychologie eingelesen,

und plérzlich ergab alles Sinn.
Was bedeutet es [hnen?
Manifestieren bedeutet fiir
mich, Verantwortung fiir mein
eigenes Leben zu iibernehmen.
Aufhéren zu hoffen, dass irgend-
jemand mich retret, und
anfangen, mich selbst ernst zu
nehmen. Manifestieren ist eine
Praxis, sich selbst und die Reali-
tit zu verstehen. Fiir mich ist
Manifestieren pure Selbstfiih-
rung: Mein Gehirn ist die
Regie, mein Verhalten die Um-
setzung und mein Leben das
Ergebnis.

Was haben Sie denn zuletzt
manifestiert?

Ehrlich gesagt: Ich habe mein
Buch manifestiert und damit
auch die Version von mir, die es
schreiben konnte. Ich hatte die
Idee, lange bevor ich das Ver-
trauen hatte, sie umzusetzen.
Ich habe mir immer wieder vor-
gestellt, wie sich das anfiihlt,
Autorin zu sein, mir diese Reali-
tit ausgemalt und ohne Druck
innerlich immer gespiirt, dass
das irgendwann passieren wird.
Diese Kombination aus Selbst-

vertrauen, Klarheit und Freude
war mein Anker. Und plétzlich
kam der Anruf vom Verlag. In
meinem Leben habe ich aber
schon alles Mogliche manifes-
tiert: Jobs, Wohnungen, Bezie-
hungen, sogar Materielles wie
Autos. Wichtig zu wissen ist
aber, dass das Prinzip des Mani-
festierens auf purer Wissen-
schaft beruht. Im Leben kénnen
Sie nur anziehen, was Sie inner-
lich schon verkorpern.

Wann sind gute Zeitpunkte im
Leben, um zu manifestieren?
Vor allem dann, wenn Sie
merken, dass Sie nicht mehr
zufrieden sind, aber noch keine
Ahnung haben, was stattdessen
kommen soll, denn Manifestie-
ren ist wie ein innerer Neustart.
Manifestieren funktioniert am
besten, wenn Sie keine Kontrol-
le, aber jede Menge Mut haben
(deshalb gibt es auch ein ganzes
Kapitel zum Thema Mut in
meinem Buch). Es lohnt sich
besonders in Ubergangsphasen:
nach einer Trennung, im Job-
wechsel, nach einer Krise. Das
sind die Momente, in denen Sie
tief bei Ihnen einchecken diirfen
und Ihr eigenes Betriebssystem
neu programmieren. Wichtig zu
wissen ist: Manifestieren ist
kein Fluchtplan, sondern ein
ehrlicher Blick nach vorn.

ECHTE FACTS
Jlch habe ein Buch
bers Manifestieren
geschrieben, weil
ich es aus der
Esoterik-Ecke holen
wollte”, sagt Cloudy
Zakrocki. ,You
manifest you”
(Irisiana, 22 €)
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Der Kérper wird
als ,Spiegel der
Seele” betrachtet,
weil kérperliche

machst mir
Migrine!

Unser Body ist der beste Beziehungsratgeber:
er merkt oft als erstes, wenn uns eine Partnerschaft
nicht mehr gut tut — und zeigt es uns auch.

Wir missen nur lernen, auf ihn zu héren ...
TEXT: GABRIELLE KASSELL
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rofle Liebe, grofle

Dramen — so lautet in

Filmen und Serien oft
die Formel fiir grofle Romantik: in-
tensive Gefithle, Hohen und Tiefen,
stindige Leidenschaft die auf stindi-
gen Stress folgt. Doch genau dieses
vermeintliche Ideal kann gefihrlich
werden — und zwar dann, wenn lei-
denschaftliche, aber sehr toxische
Dynamiken fast schon normal wir-
ken (Hallo, Fifty Shades of Grey!
What's up, Sex and the city?!). Diese
Romantisierung kann uns abstump-
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fen lassen und den Blick dafiir triiben, wann eine Partner-
schaft uns tatsiichlich schadet. Dabei sendet unser Kérper
oft deutliche Warnsignale, wenn es Zeit ist, loszulassen —
wir miissen nur lernen, sie wahrzunehmen.

Vor einigen Monaten ging auf X ein Thread viral:
»~Midels, woran habr ihr gemerkt, dass euer Kérper euren
Ex abgelehnt hat?* Fast 2.000 Menschen antworteten. Sie
berichteten von Ubelkeir, Hautproblemen, stindigen
Infekten, Gewichtsschwankungen, Schlaflosigkeir,
Depressionen, Angstzustinden. Klar, all das kann viele
Ursachen haben — aber Fakt ist: Auch eine Bezichung
kann den Kérper belasten. ,Toxische Beziehungen kénnen
zu toxischen Kérpern fithren®, erklirt die Psychologin

Dr. Candice Nicole Hargons, Professorin an der Rollins
School of Public Health der Emory University. Der
K&rper stehe schlieflich in stindigem Austausch mit

der Umwelt — und so auch mit unseren Bezichungen.
Wenn eine Partnerschaft
sich unsicher, unbestin-
dig oder emotional er-
schopfend anfiihle,
reagiere das Nervensys-
tem darauf, erginzt die
Paar- und Familienthera-
peutin Cheryl Groskopf.

Genau das erlebte
Stephanie. Fast ein Jahr
nach Beginn ihrer Bezie-
hung mit ihrem damali-
gen Freund bekam sie ihre erste Migrine — die erste von
vielen weiteren. Kein Schmerzmittel, keine Spritze, keine
Massage half. Erst in der Therapie kam der Wendepunke:
Dort konnte sie offen iiber ihren Partner sprechen — und
ihre Therapeutin fragte, ob ihr Kérper sich vielleicht
gegen ihn wehre. Als Stephanie sich schliefflich trennte,
verschwanden die Migrinearracken.

Dass Arzt:innen solche Symptome oft abtun, wurde
auch Cheryl Groskopf in den Gesprichen mit ihren Klien-
tinnen bewusst: ,Viele schieben Kopfschmerzen & Co.
cinfach auf Stress — und das stimmt ja auch, aber entschei-
dend ist die Quelle dieses Stresses.”

Wenn es die Beziehung ist, die Dauerstress auslost, ist
das Nervensystem dadurch permanent tiberaktiviert. ,Der
Kérper nimmt die Beziehung als Bedrohung wahr, auch
wenn einem das nicht bewusst ist”, sagt sie. Verschwinden
die Beschwerden, sobald man allein ist, Zeit mit Freund:in-
nen verbringt oder Abstand gewinnt, sei das ein deutliches
Signal. Dabei miissen die Probleme in einer Bezichung gar

»loxische Beziehungen
konnen zu toxischen
Korpern fithren.”

DR. CANDICE NICOLE HARGONS, PSYCHOLOGIN

liebe

nicht extrem sein, sie zehren nur an einem. Auch Stephanie
sagt riickblickend, dass das Miteinander nichr gut war: , Er
war emotional nicht fiir mich da, wir passten einfach nicht
zusammen. Meine Kopfschmerzen waren ein Zeichen, dass
er nichr der Richrige war.”

Auch Ayla erlebte eine kérperliche Verinderung nach
dem Ende ihrer Ehe: | Ich sah endlich wieder aus wie ich
selbst”™. Zuvor hatte sie mit emotionaler Distanz, Kilte und
Riickzug ihres spielsiichtigen Mannes zu kimpfen — und
ithr Kérper spiegelte das: geschwollenes Gesicht, unreine
Haur, stindige Irritationen. Ohne erkennbare medizinische
Ursache. Erst als die Bezichung vorbei war, klarte auch ihre
Haut wieder auf.

Solche kérperlichen Warnzeichen bedeuten nicht auro-
matisch, dass man sich sofort trennen musst, sagt Gros-
kopf. Manchmal verschwinden sie, wenn Paare an ihren
Problemen arbeiten, sprechen, ehrlich zu einander und sich
selbst sind. In anderen Fillen kann schon etwas Abstand
helfen, um zu spiiren, was wirklich los ist.

Wichtig sei vor allem,
sich selbst gut zu kennen
und ernst zu nehmen. ,,Hé-
ren Sie auf Thren Kérper —
er versucht, Sie zu schiit-
zen®, sagt Cheryl Groskopf.
Wer schon vor einer Bezie-
hung achtsam mit sich um-
geht — etwa durch Medita-
tion, Aremiibungen oder
Therapie — spiirt schneller,
wenn etwas aus dem
Gleichgewichr gerit. ,Priifen Sie also Emotionen, bevor Thr
Kérper schreien muss, um gehort zu werden.”

Was helfen kann: Beobachten, aufschreiben, vergleichen.
Wann treten die Symptome auf? Wann verschwinden sie?
So entsteht mit der Zeit ein Kérperprotokoll — eine stille
Chronik des eigenen Befindens. Denn wer weifi, wie
sich der eigene Korper anfiihlt, wenn alles gut ist, erkennt
schneller, wenn etwas nicht stimmt. Und wer hinhért,
kann frither handeln — bevor Schmerz, Haur oder Herz
laut werden miissen.

,Eine gesunde Beziehung stirkt die Gesundheit insge-
samt”, sagt Dr. Candice Nicole Hargons abschlieflend.
Oder einfacher gesagt: Wenn Liebe gur tut, spiirt man es.
Im ganzen Korper.
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UNSERE JURY 2025

Inspirierende Frauen sollten gesehen und gehdrt werden.
Fir die Kategorien Fearless, Sustainability & Conscious Lifestyle und Health haben wir viele Bewerbungen
erhalten. Unsere Jury hat je finf Nominierte ausgewdhl, die durch ihr besonderes Engagement iberzeugen.
Und im Anschluss kirt ihr, liebe Community, die Gewinnerinnen!

CATHLEEN JULIA DR. LIANE
BURGHARDT MICHEL BAUER
Head of Markefing Tamaris Head of Marketing Lovera Managing Director Abboft

Ambassador & Jurymitglied in der Ambassador & Jurymifgied in der Kategorie Ambassador & Jurymitglied
Kategorie Fearless Sustainability & Conscious Lifestyle in der Kategorie Hedlth

Die Welt broucht mehr Frauen,
die mutig vorangehen, Grenzen
verschieben und andere mit ihrem
Weg inspirieren. Frouen, die nicht
z6gem, den ndchsten Schiitt zu

machen, ouch wenn andere sagen,

sie sollfen es besser nicht fun.
Die mit Mut der eigenen Intuifion
folgen, auch wenn der Weg
unklar ist."

Sponsored by

Yoamaris

Echte Schonheit braucht
Respekt — vor uns selbst,
der Natur und starken Frauen,
die mutig vorangehen.
Nachhaltigkeit ist keine Option mehr,
sondem unsere Verantwortung.
Gemeinsam gestalten wir die Zukunft
und machen den Unterschied!”

Sponsored by

nnnnnnnnnnnn

lch unterstiitze den #SupportHer
Award als Jurymitglied, domit
Fravengesundheit die Bedeutung
erhilt, die sie verdient. #SupportHer
bedeutet fir mich, Fraven sichthar
zu machen und sie darin zu
bestdirken, fiir ihre Meinungen und
Themen einzustehen — im Beruf, in
der Gesellschaft und auch beziglich
ihrer Gesundheit.”

Sponsored by

] Abbott




suPPORT AfevAWARD

COSMOPOLITAN

BIS ZUM 15.12.2025 HABT IHR DIE CHANCE,
FUR EURE FAVORITINNEN ABZUSTIMMEN.

CAROLIN
KOTKE

Autorin & Erndhrungscoach

ANNAHITA
ESMAILZADEH

Tech-Managerin & Autorin

Jurymitglied in allen Kategorien
Jurymitglied in allen Kategorien

Female Empowerment ist fir mich ANGELA MEIER-
lch habe selbst erlebt, wie enf-

ein echtes Herzensthema, und echte JAKOBSEN
scheidend Unterstiitzung auf dem Vertinderung entsfeht nur, wenn

ARYA Director Content Cosmopolitan
eigenen Weg ist. Niemand emeicht wir uns als Frauen gegenseifig SHIRAZI Jurymitglied in allen Kategorien
seine Ziele allein: Es sind Menschen, supporten. Gerade die Themen
die an uns glouben, Taren Gffnen Gesundheit, Mut und Nachhalfigkeit Fotograf & Content Creator

,Bei Cosmopolitan feiern wir alle

und Mut machen. Mich inspiriert, Jurymitglied in ollen Kategorien Fraven — und applaudieren besonders

wie viel Kraft entsteht, wenn wir

liegen mir personlich und beruffich
sehr am Herzen. Ich bin gespannt

laut denen, die sich mufig,
uns gegenseitig stiirken, und ich auf all die Fraven, die mit ihrem ,,I‘u’on ST‘I]’ke”“H“UGHI umgeben, weif insp]r_ierend U_ﬂd mif %]IUTEH Ideen
mochte dozu beitragen, dass diese Engagement andere stiirken und ch: .K?'“e Triume sind z0 grof. Als engagieren. Mit dem #SupportHer-
Geschichten sichtbar werden und posifive Veriinderungen bewirken.” Feminist und Juror des #Supportter

Award haben wir die Maglichkeit,
dieses Engagement endlich
offentlich sichtbar zu machen.”

; i Awards mdchte ich Frauen mit
weitere Frouen ermutigen.

inspirierenden Geschichten die
Sichtharkeit geben, die sie verdienen.
Gleichberechfigung ist noch lange
nicht emeicht, doch gemeinsam
kdnnen wir es schaffen!”
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cares & shares

GEDANKEN, GOOD VIBES UND LIFEHACKS AUS
DER REDAKTION, DIE WIR EINFACH TEILEN MUSSEN.
DIESES MAL FINDEN WIR: NACHSTENLIEBE MUSS
MAN DAS GANZE JAHR LEBEN, NICHT NUR AN
WEIHNACHTEN ... ABER WIE?

Jour,
o™ 22Un,

§
= g JUNGERE
g S GEBEN GERNE
2 o Die 18 bis 29 jghrigen

Deutschen spenden laut
Studien mehr Geld an
gemeinnitzige Zwecke,
als éltere. Wie gut, dass
sie die Zukunft sind!

Zwischendurch
Leben retten

Kurz nach meinem 18. Ge-
burtstag hab ich zum ersten
Mal Blut gespendet — und
mich auch bei der DKMS
zur Stammzellenspende
registriert. Seitdem weif}
ich, wie einfach es ist,
wirklich etwas zu bewir-

Echt Hinsehen
sDarf ich Thnen etwas

ken, ja, sogar Leben zu ret-
ten. Darum gehe ich regel-
mifig Blutspenden — was Bestimmtes mitbringen?®,
ist schon ein kleiner Pieks frage ich regelmifig
fiir ein anderes Leben? obdachlose Mitmenschen
vor dem Supermarkt. Eine
Tafel Schokolade oder die
Lieblingslimo der Person
tut uns finanziell nichrt
weh, aber versiiflit den Tag

des Gegeniibers. Oft reicht

dieser kurze Moment

des Hinsehens schon, um
jemandem das Gefiihl zu

Alltags-Taten

Ich versuche, jeden Tag kleine Gesten
der Freundlichkeit in die Welt zu
bringen. Ein ehrliches Licheln, eine

helfende Hand beim Kinderwagen auf
der Treppe oder ein Pflaster fiir das

geben, auf Augenhéhe

wahrgenommen zu werden!

fremde Kind auf dem Spielplatz — es Einfach mal auf der Matte stehen
kostet so wenig und schenkt doch so Wir checken zu wenig mit unseren Mitmenschen ein. Und startr einer
viel. Ich glaube daran, dass echte bloflen ,Ich denk an dich*-SMS darf man ruhig mal mit einem
Nichstenliebe genau hier beginnt: im McDonalds Happy Meal bei der Freundin, die gerade eine harte Zeit
Alltag, im Vorbeigehen, im spontanen durchmacht, an der Tiir klingeln und sie (im wahrsten Sinne) auf-
Mitgefiihl. Ein bisschen mehr muntern und iiberraschen. Aktuell gibt’s sogar wieder die Monopoly-
Achtsamkeit, Wirme — und die Welt Aktion — da hat man direkt was zum Spielen, kann vom Gewinnen
fiihlc sich gleich heller an. triumen und kommt (gemeinsam) auf andere Gedanken ... Win Win!
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Nehmt Euch Zeit

An Weihnachten
und jeden Tag

[w]E[w] Lass Dich inspirieren:
A dm.de/jedentag
[=]:
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WIER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF ICH EWN
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HOROSKOP

20

WAS HAIT 2026 FUR IHR STERNZEICHEN BEREIT®
ASTROLOGIN LORI HABERKORN WEISS,
WELCHE CHANCEN AUF SIE WARTEN: SO MACHEN
SIE DAS BESTE AUS DEM NEUEN JAHRI
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Widder

2026 ist Lhr Jahr, um
richtig durchzustarten. Am
20. Februar trifft Saturn
auf Neptun — ein kosmi-
scher Reality-Check. Weg
mit [usionen, her mit
Triumen, die Substanz ha-
ben. Sie erkennen klar, was
Sie wirklich wollen — und
haben endlich den Mut, [hr
Leben nach Thren eigenen
Regeln zu gestalten.

Im Friihling mischt Uranus
[hre Komfortzone auf:
Neue Ideen, spannende
Menschen, ungeahnte
Chancen. Und Sie? Greifen
natiirlich zu. Der Juli wird
feurig — Jupiter im Lowen
schenkt [hnen Abenteuer-
lust, Lebensfreude und die-
sen ganz besonderen Glow,
mit dem Sie alle um den
Finger wickeln.

Im Herbst treten Venus
und Merkur auf die Brem-
se. Eine gure Zeit, um zu
reflektieren: Welche Bezie-
hungen sind echt, welche
Werte tragen Sie wirklich?
Wenn Sie Ihre Energie ge-
zielt lenken, kénnen Sie
sichtbar machen, was in
[hnen steckt.

MOON EVENTS 2026
@® Neumond im Widder,
17. April: Fokussieren Sie
sich auf sich selbst. Was
mdéchten Sie in die Welt

bringen? Schreiben Sie es
auf — und gehen Sie los.

) Vollmond im Widder,
26. September: Sie schen,

wie weit Sie gekommen

Stier

2026 ist ein Jahr der Stabi-
litit — aber auf Thre Art. Sie
wissen, was Sie wollen, und
gehen es mit ruhiger Ent-
schlossenheit an. Die Miihe
der letzten Jahre zahlt sich
aus: Projekte kommen ins
Rollen, Beziehungen wer-
den verlisslicher, Thr Alltag
tithle sich geerdet an. Von
April bis Juli lduft’s rund.
Mit Jupiter im Krebs be-
kommen Sie Unterstiitzung
auf allen Ebenen — Familie,
Freundschaften, Zuhause.
Sie finden Wege, Ihr Leben
so zu strukturieren, dass es
leichter wird.

Ab Juli bringt Jupiter im
Léwen Schwung ins Jahr:
neue Impulse, lebendige
Kontakte, vielleicht sogar
ein Tapetenwechsel. Sie
trauen sich, Neues auszu-
probieren — ganz ohne Dra-
ma. Im Herbst bremst die
riickliufige Venus kurz.
Gut so. Sie erkennen, wo
Sie zu viel geben und wo
klare Grenzen gurtun.
Ende des Jahres wissen Sie
genau, wie Srabilitir und
Wachstum zusammen-
passen — und starten mit
innerer Ruhe ins neue Jahr.
MOON EVENTS 2026
@® Neumond im Stier,

16. Mai: Ein gurter Mo-

ment, um Priorititen neu

zu ordnen. Was tut Thnen

gut, was darf gehen?

) Vollmond im Stier,

26. Oktober: Zeit, Erfolge
zu feiern, Was Sie sich auf-
gebaut haben, trigt Sie!

Zwilling

2026 ist Ihr Jahr fiir Bewe-
gung — und Sie fithlen sich
dabei ganz in Threm Ele-
ment. Verinderung bedeu-
tet nicht Chaos, sondern
Leben. Ab Mai bringt
Uranus frischen Wind in
Lhr Denken: Neue [deen,
andere Perspekriven,
spannende Begegnungen.
Im Juni werfen Sie Ballast
ab: alte Gewohnheiten, die
Sie ausbremsen, diirfen ge-
hen. Ihr Talent fiir Sprache
und Kommunikation hilft
lhnen, Klarheit zu schaffen
— im Job, in Bezichungen,
mit sich selbst.

Ab Juli ziindet Jupiter Lhr
kreatives Feuer. Sie wollen
Dinge nichr nur planen,
sondern umsetzen. lhre
Ideen haben jetzt das Po-
tenzial, gesehen zu werden
— und das gelingt Thnen
mit Leichtigkeit.

Im Herbst wird’s ruhiger:
Die riickliufige Venus lide
Sie ein, Thre Wirkung nach
auflen zu priifen. Was da-
von ist authentisch? Was
fiithle sich wirklich nach
Ihnen an? Ehrlichkeit mit
sich selbst schafft Stirke —
und die wirkt.

MOON EVENTS 2026
@ Neumond im Zwilling,
15. Juni: Zei fiir klare
Worte. Sagen Sie, was Sie
denken.

(O Vollmond im Zwilling,
24, November: Thre Ideen
erreichen ihren Hohe-
punkt. Welche wollen Sie
weiterverfolgen?

Krebs

2026 wird ein Jahr, in dem
Sie sich selbst treu bleiben.
Sie wissen immer besser,
was Thnen gurtur, und tref-
fen Entscheidungen, die
sich richtig anfiihlen, statt
nur verniinftig. Bis Juli
sorgt Jupiter fiir Riicken-
wind. Sie bekommen neue
Chancen, wachsen iiber
sich hinaus und trauen
sich, Dinge auszuprobie-
ren, die Sie frither vermie-
den hitten. Im Sommer
riicken Familie, Partner,
Freunde in den Mittel-
punkr — tiberall, wo Nihe
entsteht, tanken Sie Ener-
gie. Gleichzeitig diirfen Sie
sich ruhig zeigen: Thre
Ideen, Meinung, Wiinsche.
Im September bringen Ve-
nus und Mars Schwung in
Liebesleben und Beziehun-
gen: sie spliren, was [hnen
wichrig ist, und finden
Wege, das offen zu leben.
Zum Jahresende blicken
Sie auf ein stabiles Jahr
zuriick. Sie haben gelernt,
dass Sicherheirt kein
Riickzug ist, sondern das
Vertrauen, das Sie in sich
selbst haben.

MOON EVENTS 2026
) Vollmond im Krebs,

3. Januar: Gut, um zu defi-
nieren, was Sie brauchen.
® Neumond im Krebs,

14. Juli: Zeit, sich selbst
an erste Stelle zu setzen.

) Vollmond im Krebs,

31. Dezember: Sie beenden
das Jahr 2026 im Reinen

mit sich.
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Lowe
2026 ist ganz und gar Thr

Jahr! Eines, um zu glinzen
und aufzufallen — aber
nicht, weil Sie lauter sind
als andere, sondern weil Sie
echr sind. Nach einem eher
ruhigen Start bringt der
Februar direkt Aufbruch-
stimmung. Saturn und
Neptun erinnern Sie daran,
was lhnen wichtig ist, und
geben Thnen den Mur,
dafiir einzustehen.

Ab Juli steht Jupiter auf Th-
rer Seite und sorgt fiir Rii-
ckenwind. Thre Ausstrah-
lung wirke stirker denn je,
Projekte kommen in Bewe-
gung, und die richtigen
Menschen treten in Thr Le-
ben. Ihr Motto in diesem
Jahr: Fiithren durch Inspi-
ration, nicht durch Druck.
Im August erreichen Sie ei-
nen Hoéhepunkr: eine Pha-
se des Umbruchs bringt
frische Energie und das
Selbstvertrauen, neue Wege
zu gehen.

Im Herbst werden Sie ruhi-
ger, klarer, fokussierter.
Mars schenkt [hnen den
letzten Schub, um das an-
zugehen, was [hnen wirk-
lich am Herzen liegt.
MOON EVENTS 2026

O Vollmond im Léwen,

1. Februar: Der Start in
ein Jahr voller Prisenz und
Kreativitit.

@® lotale Sonnenfinsternis
im Lowen, 12. August: Ein
Wendepunkt. Sie erken-
nen, was sich verindern
darf — und setzen es um.

COSMOPOLITAN

Jungfrau

2026 bringt Abschluss und
Aufbruch zugleich. Im
Miirz endet eine lingere
Phase der Verinderung —
Zeit, Ballast abzuwerfen
und Raum fiir Neues zu
schaffen. Was nicht mehr
zu Thnen passt, darf gehen.
Das Ergebnis: mehr Klar-
heit und innere Ruhe.

Ab April wichst Thr Selbst-
vertrauen. Sie finden die
Balance zwischen Strukrur
und Gefiihl, zwischen Ver-
antwortung und Selbstfiir-
sorge. [hr Alltag bekommt
neue Ordnung — eine, die
Ihnen guttut.

Der Sommer steht im Zei-
chen von Leichtigkeit und
Selbstakzeptanz. Jupiter im
Léwen erinnert Sie daran,
Thre Erfolge zu feiern und
stolz auf das zu sein, was
Sie erreicht haben. Beson-
ders im August spiiren Sie,
wie viel sich verindert hat
—und dass Sie angekom-
men sind in einer stirke-
ren, gelasseneren Version
Ihrer selbst. Im Herbst hel-
fen Routinen, geerdet zu
bleiben. Sie wissen, was Sie
brauchen, um sich wohlzu-
fithlen, und setzen klare
Grenzen.

MOON EVENTS 2026
() Totale Mondfinsternis in

der Jungfrau, 3. Mirz: Sie
erkennen, was Sie loslassen
diirfen und was stirke.

@® Neumond in der Jung-
frau, 11. September: Guter
Zeitpunkt, um Routinen
zu priifen.

Waage

2026 fordert Sie heraus,
[hre Balance neu zu defi-
nieren. Mit Saturn im
Widder werden Beziehun-
gen und lhr eigenes
Gleichgewicht auf den
Priifstand gestellt. Es geht
nicht um Harmonie um je-
den Preis, sondern um kla-
re Positionen.

Der Mirz bringt Bewe-
gung: Finsternisse und der
riickldufige Merkur helfen,
Priorititen zu kliren und
Raum fiir das zu schaffen,
was Sie wirklich erfiillt —
beruflich wie privat.

Ab Mai 6ffnen Uranus und
[hr Netzwerk neue Tiiren,
Herzensprojekte kommen
in Schwung. Jupiter stirkt
[hr Selbstbewusstsein —
und Sie merken, wie gut es
tut, Entscheidungen nach
eigenen Mafistiben zu tref-
fen. Im August wird es ro-
mantisch, intensiv und le-
bendig. Und im November
fordert die riickliufige Ve-
nus Sie auf hinzusehen:
Welche Beziechungen nih-
ren Sie noch? Der Dezem-
ber bringt die Harmonie
zuriick, die Sie sich wiin-
schen — als Ergebnis Threr
klaren Halrung.

MOON EVENTS 2026
(0 Vollmond in der Waage,
2. April: Die Balance zwi-
schen Ich und Wir finden
und halten.

@ Neumond in der Waage,
10. Okrober: Perfekt, um

sich bewusst fiir Liebe und

Klarheit zu entscheiden.

Skorpion

2026 steht im Zeichen von
Authentizitit. Sie miissen
nicht mehr die Starke spie-
len — echre Stirke zeigt
sich, wenn Sie sich 6ffnen.
Vertrauen wird zum
Schliisselthema: in andere,
aber vor allem in sich
selbst.

Die Energie zu Jahresbe-
ginn erinnert Sie daran,
lhre Krifte gezielt einzu-
setzen. Im Frithjahr hilft
der riickliufige Merkur,
Themen zu kliren, die bis-
her unter der Oberfliiche
lagen — besonders in Bezie-
hungen zeigt sich, wie viel
Heilung méglich ist, wenn
man ehrlich bleibt.

Ab Juli bringt Jupiter im
Léwen neue Wirme und
Offenheit. Schutzmauern
fallen, Begegnungen wer-
den intensiver, und Sie er-
lauben sich, einfach zu
fithlen. Beruflich kénnen
Sie Verantwortung iiber-
nehmen und zeigen, dass
Erfolg und Empathie sich
nicht ausschlieflen. Im
Oktober gilt: Drama ver-
meiden, bewusst handeln.
Zum Jahresende blicken
Sie auf ein Jahr zuriick, in
dem Sie sich neu kennen-
gelernt haben — klarer,
authentischer und freier.
MOON EVENTS 2026
) Vollmond im Skorpion,
1. Mai: Erfolge Threr Ent-

wicklung werden sichtbar.

® Neumond im Skorpion,
9. November: Zeit fiir
einen klaren Neustart.
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Schiitze

2026 spricht Ihre Sprache:
Aufbruch, Abenteuer,
Neuanfang. Thr Optimis-
mus und [hre Neugier tra-
gen Sie weiter, wihrend an-
dere noch zégern. Saturn
im Widder sorgt Anfang
des Jahres dafiir, dass [hr
Enthusiasmus eine Rich-
tung bekommt — Triume
werden zu konkreten Pro-
jekren.

Im Mirz lohnt es sich, Pli-
ne zu iiberpriifen und klar
zu kommunizieren, was Sie
wollen. Danach nimmr Ihr
Jahr Fahrt auf: Ab Juni
kehrt Thr inneres Feuer zu-
riick, ab Juli bringt Jupiter
im Léwen pure Lebens-
freude. Reisen, Begegnun-
gen — Sie blithen auf und
stecken andere mit [hrer
Begeisterung an. Achren
Sie nur darauf, sich nicht
zu verzetteln. Der Herbst
bringt mit seinen riicklidu-
figen Phasen Momente der
Reflexion ohne Schwere.
Im Gegenreil: Sie gewin-
nen Klarheit dariiber, was
Ihnen wirklich wichrig ist.
Im Dezember spiiren Sie
den Schiitze-Spirit — Visi-
on, Weitblick, Vorfreude.
MOON EVENTS 2026
) Vollmond im Schiitzen,
31. Mai: Energie pur!
Erkennen Sie, was Sie

antreibt.

@® Neumond im Schiitzen,
9. Dezember: Perfekt,

um neue Ziele zu setzen
und die nichsten Schritte
zu planen.

Steinbock

Nach Jahren harter Arbeit
spiiren Sie, dass 2026 ein
neues Kapitel beginnt — ei-
nes, in dem Erfolg nicht
mehr nur iiber Leistung,
sondern iiber Leichrigkeit
definiert wird. Im Februar
lduten Saturn und Neptun
im Widder diese neue Ara
ein. Fiihrung bedeutet
jetzt: Selbstbestimmung,
Freude und Flexibilitit. Al-
te Rollen diirfen gehen, in-
nere Werte gewinnen an
Gewicht.

In der ersten Jahreshilfte
starke Jupiter im Krebs Thr
Fundament — Familie,
Partnerschaften, Thr Zu-
hause werden zur Energie-
quelle. Ab Juli, mit Jupiter
im Lowen, offnet sich der
Blick nach vorn. Der Au-
gust lddt zur Pause ein -
nur um im September ge-
starke zuriickzukommen.
Der Herbst bringt Klar-
heit: in Beziechungen, in
beruflichen Entscheidun-
gen. Zum Jahresende re-
flektieren Sie, wie sich Ver-
antwortung anfiihlt, wenn
sie nichrt belaster, sondern
stirke. Thr Motto fiir 2026:
Kontrolle loslassen, Leich-
tigkeit gewinnen.

MOON EVENTS 2026
@ Neumond im Steinbock,
18. Januar: Starten Sie mit

klaren Zielen und einem
Plan, der zu Thnen passt.
) Vollmond im Steinbock,
29. Juni: Halbjahres-
Check-in — sehen Sie, wie
weit Sie gekommen sind.

Wassermann
2026 steht ganz im Zei-
chen von Aufbruch und
Verinderung. Mit der Son-
nenfinsternis im Februar
beginnt ein neuer Zyklus,
der Sie Schritt fiir Schritt
niher zu dem bringt, was
wirklich zu Thnen passt.
Jetzt heifdt es: Ideen kon-
kretisieren und loslegen.
Ab Mai sorgt Uranus fiir
frischen Input, Thre besten
Einfille kommen spontan,
und Sie wissen genau, wie
Sie sie teilen: mit Threr
Community, online oder
im Job. Der Sommer
bringt Herzklopfen. Jupiter
im Lowen stellt das Thema
Liebe und Bezichungen in
den Mittelpunkr. Sie ler-
nen, wie sich Nihe und
Freiheit gleichzeitig leben
lassen — und dass klare
Kommunikation dabei al-
les leichter macht.

Auch beruflich stehen die
Zeichen auf Wachstum.
Die Finsternisse im August
lenken den Blick auf Erfol-
ge, die jetzt sichtbar wer-
den. Im Herbst sorgt Venus
fiir Balance: Beziehungen
und Freundschaften gewin-
nen an Tiefe, sobald Sie klar
sagen, was Sie brauchen.
MOON EVENTS 2026
@ Sonnenfinsternis im
Wassermann, 17. Februar:

Zeit, Ihre Visionen neu zu
definieren — und den ersten
Schritr zu gehen.

) Vollmond im Wasser-
mann, 29. Juli: Héhepunkt
fiir Liebe und Karriere.

Fische

2026 forderr Sie auf, Thre
Sensibilitit als Stirke zu le-
ben. Ihre Empathie und
Thr gutes Gespiir fiir Stim-
mungen sind keine Schwi-
che, sondern [hr Kompass.
‘Wenn Sie Threr Intuition
vertrauen, finden Sie leich-
ter Klarheit — im Allrag, im
Beruf und in Bezichungen.
Von Februar bis Mirz lidc
der riickldufige Merkur da-
zu ein, Strukturen zu prii-
fen und Pline zu ordnen.
Kleine Anpassungen brin-
gen grofle Wirkung, beson-
ders wenn Sie sich nicht
von Emotionen, sondern
von klarem Denken leiten
lassen.

Im Sommer zeigt sich Thre
Stirke: Die Mondfinsternis
im August markiert einen
Wendepunkt. Sie erken-
nen, was Sie wirklich wol-
len — und trauen sich, das
auch zu zeigen. Kreativitit,
Murt und Selbstvertrauen
wachsen spiirbar.

Der Herbst bringt innere
Veriinderungen, die Sie ge-
lassener und stabiler ma-
chen. Mirt erwas Self-Care
und bewusstem Riickzug
bleiben Sie in Balance.
MOON EVENTS 2026
@ Neumond in den
Fischen, 19. Mirz: Zeir,

sich neu auszurichten.

() Mondfinsternis in den
Fischen, 28. August:
Héhepunkt Threr Entwick-
lung — Sie erkennen, wie
viel Stirke in Threr Sanft-
heit liegt.
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er Jahresregent ist

Merkur. Was bedeutet

das fiir 20267
Merkur steht fiir die Kommunika-
tion, den Austausch, Intellekt, den
Geist, Informartionen, fiir Wissen,
Ideen und auch fiir kurze Reisen. All
diese Themen erhalten 2026 einen
grofleren Fokus und Schwerpunkt,
und gleichzeitig diirfen wir sie dazu
nutzen, um uns darin weiterzu-
entwickeln. Die Bereiche von Wissen,
Technologie, Vernetzung, Kommuni-
kation werden starker in den Vorder-
grund treten.
Wie wirkt sich Merkur auf uns aus?
Er regiert den Verstand, das Denken
und Handeln und wirkt besonders
auf den Geist, deshalb kann dieser
wacher und neugieriger, aber auch
unruhiger und gereizter sein. Wir
kénnen Merkur vor allem fiir neuar-
tige Ideen, grofle Visionen und deren
Umsetzung nutzen. Und natiirlich
unterstiitzt er uns auch in der Kommu-
nikation, im Umgang miteinander

|COSMOPOLITAN

der Spiritualitat

und somit in Bezichungen, Freund-
schaften oder Meerings. Achtung
allerdings vor Missverstindnissen
und Kommunikationsfehlern!

Gibt es ein Motto, unter das Sie
2026 stellen wiirden?

»Neu denken, mutig handeln.” Die
Welt — und auch wir selbst — sind im
stetigen Wandel. 2026 ist planeta-
risch ein grofler Neuanfang, und wir
diirfen mutig dafiir einstehen, wer
wir sind, was wir wollen und fiir was
wir stehen. Wir beenden alte Zyklen
und beginnen neue. Loslassen ist die
neue Form von Befreiung.

Welche wichtigen Konstellationen
stehen 2026 noch an?

Tatsiichlich haben wir direkt zu Jahres-
beginn ganz wichtige Konstellatio-
nen: Neprun und Saturn verlassen
beide die Fische, um ab Februar im
Widder zu verweilen. Dabei laufen
beide iiber den Nullpunkt, der gleich-

zusetzen ist mit einem kosmischen

Das

der guten
Ideen

Kluge Moves, klare Worte und
mutige Neuanfange — Merkur
macht’s 2026 maglich! Was
uns sonst noch an spannenden
Astro-Konstellationen erwartet,
verrat Star-Astrologin und
Moon-Coachin Lori Haberkorn

COSMIC COOLNESS

Auf Instagram nimmt Lori
Haberkorn ihre 30.000
Follower mit in die Welt

Jahr

Neuanfang — der Wiedergeburt. Der
Fokus liegt 2026 klar im Widder —
wir diirfen uns also nicht nur von
Merkur, sondern auch vom Widder
inspirieren lassen, der mutig, aben-
teuerlustig und selbstbestimmt seinen
eigenen Weg geht. Natiirlich hat der
Widder auch eine andere Seite, die
fiir den Kampf steht. Wir diirfen also
unsere innere Amazone aktivieren.
Zwei weitere wichrige Zeichenwech-
sel sind Uranus in den Zwillingen
Ende April und Jupiter im Léwen
Anfang Juli. Uranus in den Zwillin-
gen erzeugt noch mehr Ideen,
Austausch, Jupiter im Lowen ist auf
Lebensfreude und Lebenslust
fokussiert, ganz nach dem Motto:
»All we have is now.”

Welche Sternzeichen werden 2026
besonders gepusht?

Zwillinge und Jungfrauen. Beide wer-
den von Merkur regiert und beinhal-
ten seine Thematik und Energie von
Narur aus. Sie fiithlen sich also beson-
ders wohl und in ihrem Element.

FOTO: LORI HABERKORN
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Die limitierten
achtseditionen
obs sind ein

FESTLICH
Zehn Kaffeesticks mit
Spekulatiusgeschmack:
Der Jacobs 3 in 1
Spekulatius ist klein, hand-
lich und schrell zubereitet

‘#,

o
JACOBS
FROHES FEST J

WEIHNACHTLICH

MIT DIESEN LIMITIERTEN
e EDITIONEN FEIERN WIR
GEMEINSAME MOMENTE GANZ

L NACH UNSEREM GESCHMACK
w as wir an der Weihnachtszeit am

bohnen und winterlich meisten liecben? Zusammensein
wirzigen Aromen und genieflen — zum Beispiel eine
Tasse Kaffee mit unseren Lieblingsmenschen.
Um diesen Moment noch festlicher zu
machen, gibt es zum ersten Mal die Jacobs

Weihnachtseditionen.

Ob als Mitbringsel zum Adventskaffee,

als Geschenk fiir uns selbst oder als
Erginzung zum Prisent unter dem Baum:
Die Designs sind einfach liebevoll und
machen die kleine Pause am Tag zu etwas
ganz Besonderem. Eines unserer Highlights:
die Kaffeesticks mit Spekulatiusgeschmack —
sie bringen einen Hauch Weihnachten,
egal wo wir gerade sind.

VON HERZEN =
Die Jacobs Crema Frohes Fest Mehr unter: jacobskaffee.de
Geschenkbox (2 x 200 g
¥ ganze Bohnen) ist individuell
personalisierbar
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Entschleunigte Intimitit, Roboter im Schlafzimmer und
nachhaltige Pornos: Unser Liebesleben wird neu programmiert!
Diese sechs Sex-Trends zeigen, wie wir morgen lieben werden

Sex war schon immer ein Spiegel der
Zeit. Heute reflektiert er uns im
digiralen Hochglanz — irgendwo zwi-
schen Algorithmus und Orgasmus.
Wir streamen, shoppen, daten digital.
Warum also nicht auch Sex auf
Hightech-Niveau? Wir zeigen Thnen,
was uns zukiinftig im Bett erwartet.

Nachhaltigkeit unter
der Bettdecke
Umweltbewusstsein im Schlafzimmer
hért nicht beim Kleiderschrank

auf: Mehr als die Hilfte der unter
35-Jahrigen gibt bei einer Umfrage
von YouGov an, dass Nachhaltigkeit
auch beim Sex eine Rolle spielt.

Toys aus Edelstahl oder Glas erserzen
kurzlebige Silikon-Gadgets. Sie sind
hygienisch, recycelbar, halten Jahre
und landen nicht nach einem Jahr
auf der Elektroschrott-Deponie.

Es darf jedoch auch elektronisch

bleiben: Marken wie LELO oder

78 | COSMOPOLITAN

TEXT: NEELE SUCKERT

Lora DiCarlo setzen auf wieder-
aufladbare Akkus und langlebiges
Design statt Wegwerf-Lust.

Porno, aber fair

Auch in der Welt der erotischen
Streifen gibt es ein griines Erwachen:
Ethical Porn steht fiir faire Bezah-
lung, Diversitit und Respekr am Ser.
Streaming-Plattformen fiir Frauen
wie PinkLabel. TV und Ersties zeigen
Sex-Filme, bei denen Frauen Regie
fithren und Lust nicht nur platt
inszeniert und ausgeleuchtet, sondern
erzihlt wird. Es lohnt sich, auf
diesen Markt zu setzen: Zwei von
drei Frauen geben in einer Umfrage
der ,Marie Claire” an, mehrfach die
Woche Pornos zu konsumieren.

Roboter im Bett

Laut einer Umfrage der Dating-App
Parship kénnen sich elf Prozent der
Singles bereits eine Bezichung mit
einem Roboter vorstellen. Der Markt
ist also jetzt schon da: Im 2024 erdff-
neten Berliner KI-Bordell simulieren
humanoide Sexpuppen nun auch
schon Sprache, Emotionen und Vor-
lieben. Sie sehen aus wie echte Frauen
und reagieren auf Beriihrung, spei-
chern Feedback — und fithren auf
Wunsch sogar Gespriiche. Die Riume
wirken eher wie Hotel-Suiten mit
Smart Light und Tablet-Steuerung
anstelle dunkler Kabinen. Die Kund-
schaft: technikafine Minner, Paare
auf Entdeckungstour — und einige
Neugierige, die wissen wollen, ,wie
weit das schon geht". Trotz diverser
ethischer Debatten ist die Nachfrage
hoch. ,Viele Menschen fiithlen

sich wohler, private Angelegenheiten
mit einer Maschine zu teilen, weil )

FOTO: SUIMESUNDAY



DAS ZUNDET RICHTIG!

Vor allem Frauen stehen auf Audio-Erotik. . *
Eine Umfrage des Streamingdienstes

Femtasy ergab: Weibliche Erregung funktio-
niert viel mehr durch die Vorstellungskraft
der Frauen als durch visuelle Reize




diese nicht urteilt”, erklirt Philipp
Fussenegger, Betreiber des Berliner

KI-Bordells, den Erfolg.

You, me... und KI?!
Etwas subtiler als Roboter sind
KI-basierte Sextoys: Vibratoren wie
der , Lioness 2.0“ messen bei jeder
Anwendung Muskelkontraktionen,
Herzfrequenz und Bewegungen.

Die Geriite lernen daraus etwas iiber
die Orgasmus-Qualitit, reagieren in
Echtzeit — schneller, langsamer, sanf-
ter — und speichern lhre bevorzugten
Muster, um Sie in Zukunft leichter
und intensiver zum Héhepunkt zu
bringen. Im Grunde sind sie wie
Fitnesstracker fiir die Lust, nur mit
deutlich angenehmerem Feedback.
Der ,Lovense ChatGPT* nutzt den
integrierten KI-Bot ChatGPT, um
auf den Benurzer abgestimmte ero-
tische Kurzgeschichten zu erstellen
und vorzulesen — und dabei sogar auf
die heiffe Storyline mit den passenden
Vibrations-Stirken zu reagieren.

Liebe aus der Ferne
Fernbezichungen bekommen mit
Gadgets wie ,Kissenger” eine neue
Dimension: Lippenpolster mit Senso-
ren messen Druck und iibertragen ihn
via App an das Gerit des Partners.
Ein Motor im Gegenstiick ahmt die
Bewegung nach. Sozusagen Kiissen
auf Sendung. Die nichste Stufe davon
wird bereits erforscht. Wissenschaft-

ler:innen arbeiten daran, Berithrun-
gen, Temperatur und Druck in
Echtzeit durch Maschinen zu
tibertragen — mit minimaler Daten-
verzdgerung, sodass sich der virtuelle
Kérperkontakr real anfithle und
durch das Internet tibertragen wird.

LAUT EINER UMFRAGE
DER DATING-APP PARSHIP
KONNEN SICH ELF PROZENT
DER SINGLES EINE
BEZIEHUNG MIT EINEM
ROBOTER VORSTELLEN.
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EIN
GROSSER

SCHRITT FUR

DIE LUST

Das Interesse

an Ethical Porn

wdchst: Die
Suchanfrage

stiegen 2024 um
Prozent an!

Slow Sex
Ganz schon viele Gadgets, Tools und
Cyber-Lust, oder? Umso {iberraschen-
der, dass auch das genaue Gegenteil
zuriickkommt: die Sehnsucht nach
Langsamkeir und Verschmelzung,
nicht nur kérperlich, sondern auch
geistig. Beim ,Mindful Sex” geht es
um Aufmerksamkeit und entspanntes
Zusammensein, es gibt keine Ziele,
nicht einmal der Orgasmus steht im
Vordergrund. Man entspannt sich
zusammen, nimmt sich Zeit. Sexual-
Wellness-Apps wie , Ferly” oder
,Coral® fithren durch (gemeinsame)
Entspannungsiibungen und lehren
nebenbei achtsame Beriihrungsritua-
le, die zu intensiveren Erlebnissen
und weniger Leistungsdruck fithren.
Vielleicht liegt die Zukunft gar
nicht im Dauerreiz, sondern im be-
wussten Abschalten — Digital Detox
zwischen den Laken.

FOTO: SUMESUNDAY
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- Zwei zum Preis

- von keinem.

Live TV & Streaming.
Kostenlos.




CHRISTMAS-SHOPPING-GUIDE

CA

HIGHLIGHT-
FUR DIE
FEIERTAGE

EGAL, OB WIR FREUNDE UND FAMILIE
FUR EINEN GEMUTLICHEN TAG

ZU HAUSE EMPFANGEN ODER DEN
ABEND TANZEND VERBRINGEN -

HIER GIBT ES DIE PASSENDEN OUTFITS

Die neue Christmas Collection von
CerA verspricht ,, festliche Eleganz
neu gedacht. Was genau bedeutet
das fiir Sie? Wir wollten den Be-
griff ,,festlich” neu interpretieren.
Statt steifer, ibertrieben formeller
Looks setzen wir in dieser Saison
auf moderne Silhouetten und eine
entspannte Ausstrahlung, um glei-
chermafien gut auszusehen und sich
gut zu fithlen. Ein festliches Outfit
soll einen nicht nur fiir einen Abend begleiten, sondern so
vielseitig sein, dass man es auch nach den Feiertagen gerne
trigt. Die Kollektion soll die Lust auf Looks, die uns sofort in
Weihnachtsstimmung versetzen, steigern und uns fiir jeden
Anlass den passenden Style bieten.

Welche Key-Pieces und Materialien stehen in der Kollektion
besonders im Fokus? Samt ist dieses Jahr ein echtes Highlight,
ob als feminines Kleid, softes Oberteil oder eleganter Anzug.
Dazu kommen Pullover mit Schleifendetails in Schwarz oder
Off-White, die es auch im charmanten Mini-Me-5til gibt, und
moderne A-Linien-Minirdcke, die verspielt und gleichzeitig
absolut festtagstauglich sind. Pailletten, Glanz und schim-
mernde Blusen bringen den festlichen Touch, ohne tibertrie-
ben zu wirken.

Welche Highlights diirfen in der Festtagssaison auf keinen
Fall fehlen? Definitiv unsere Kleider. Ab 19,99 Euro erhiltlich

und in einer groflen Auswahl von glinzend bis funkelnd. Ob
Strass, Pailletten oder schmeichelnde Schnitte, die Kleider
bringen jeden zum Strahlen, egal ob beim Familienbrunch, der
Weihnachtsfeier oder der Silvesterparty. Ebenso stark: Hosen-
anziige in Bordeaux, Schwarz oder intensivem Rot. Luxuritse
Stoffe wie Samt und Glitzer treffen hier auf tragbare Schnitte,
perfekt fiir alle, die ein modisches Statement setzen wollen.
Besonders schon ist, dass sich viele dieser Téne, vor allem die
Burgundertone, auch im Frithling weitertragen lassen.

Mehr Infos gibt es Gber
den QR-Code oder unter:
c-and-a.com




ANZEIGE

VERSCHWINDEN, SONDERN DIE MAN
DURCH KOMFORT, STIL UND VIELSEITIGKEIT
AUCH GERNE NACH DEN FEIERTAGEN
TRAGT!«

Gabriele Erdmann

2 ‘ »FESTLICHE LOOKS, DIE NICHT IM SCHRANK

"_‘JI [
ind im Onlines

6

FASHION FUR ALLE ARTEN DES FEIERNS:

1 Schmal geschnittenes Samt-Bodycon-Kleid mit 5 Strickkleid mit geradem Schnitt und kleinem
Strasssteinen, ca. 26 Euro Stehkragen, ca. 30 Euro

2 Elegante Business-Hose mit High-Waist-Schnitt, 6 Kuschelige Ohrenwéarmer aus angesagtem
Gurtelschlaufen und Bugelfalten, ca. 40 Euro Kunstfell, ca. 10 Euro

3 Glanzende Bluse mit Stehkragen, Raffungen 7 Dreiteiliger Hosenanzug aus Samt: Longblazer
und weiten Puffirmeln, ca. 26 Euro (ca. 60 Euro), Business-Hose (ca. 40 Euro) und

4 Stylishe Tasche mit verstellbarem Tragegurt, Weste (ca. 36 Euro)

2 ca. 26 Euro
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LCOCCITANE

EN PROVENCE

EINE HOMMAGE r

AN DIE
PROVENCE

MIT DIESER BEAUTY-KOLLEKTION
UBERRASCHEN WIR IN DIESEM JAHR
UNSERE LIEBSTEN UND VERLEIHEN
DER WEIHNACHTSZEIT EINE EXTRA-
PORTION FRANZOSISCHEN GLAMOUR

Welcher Duft oder welches Pflege-
produkt verkorpert fiir Sie den
Zauber von Weihnachten? Unsere
limitierte Edition ,,Nuit Festive®
hat es mir besonders angetan.
Dieses Jahr dreht sich alles um
die provenzalischen Lichter in der
Provence. Das Licht der Dimme-
rung bringt den funkelnden Zauber
und den fruchtigen, intensiven
Duft eines abendlichen Festes mit
sich. All dies wird in diesem gour-
mandigen und fesselnden Duft
mit einer erfrischenden winterlichen Dekadenz eingetan-
gen. Schwarze Johannisbeere und Weiflweintrub treffen
auf eine stifle Basisnote aus Vanille, Zedernholz und
Hinoki. Mein Highlight: die ,,Nuit Festive“-Handcreme
mit Sheabutter.

Welche drei Worte beschreiben fiir Sie das perfekte Weih-
nachtsgeschenk? Durchdacht, personlich, tiberraschend.
Welches Detail macht ein Geschenk aus Ihrem Sortiment
zu einem echten ,Wow-Moment* beim Auspacken? Der
Geist der Provence spiegelt sich in all unseren festlichen
Verpackungen wider. Einen besonderen Moment beim
Auspacken gibt es beim Luxus-Adventskalender, dessen
Design an ein warmes, provenzalisches Zuhause erinnert.

LOCCITANE 1

Lo~ EN PROVENCE

Was ist Ihr persinliches Beauty-Ritual an den Feiertagen?
An den Feiertagen nehme ich mir bewusst Zeit, um mich
mit meinen Lieblingsprodukten zu verwéhnen und meine
Haut weich und gepflegt strahlen zu lassen.

Welches Geschenk wiirden Sie sich dieses Jahr selbst
gonnen? Ich wiirde mir das Geschenkset mit Mandel von
L'Occitane gonnen und auch jedem empfehlen — Ver-
schenken ist die schonste Freude, und wir alle bendtigen
eine gute Ptlege in den kalten Wintermonaten.

Fir COSMO-Leserinnen gibt es eine
verwohnende Handmassage in
unseren Maisons (kein Code zum
Vorzeigen notig). QR-Code scannen
flir Maisons in der Nahe oder unter:
de.loccitane.com/loccitane-stores
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Mitmachen und tolle Preise gewinnen!

Edles Nagelpflege-Set
fiir winterliche Wohlfiihlmomente

WERT: RUND 215 EURO
Kennwort: Zwilling

Mit dem Premium Nagelpflege-Set von
ZWILLING ZWILLING Beauty wird die winterliche Pflege-
routine zum Wohlfihimoment. Das beige Echt-
leder-Etui enthlt finf Instrumente in festlichem
Gold fiir schéne gepflegte Nagel: eine Nagel-
& Nagelhautschere, eine Saphir-Nagelfeile,
ein Nagelhautschieber & -reiniger und eine
schriige Pinzette. www.zwillingbeauty.com

4
Die Protest Zip Shift Jacke - Festliche Feels like Magic -
Wandelbar, wetterfest, Lockenmomente ~die ZERO Feel Kollektion
bereit fiir jedes Abenteuer _ &
S WERT: RUND 260 EURO ron JIOSSI

Kennwort: Curlsmith

fﬁ WERT: RUND 100 EURO
CURLSMITH

Inspiriert von der Curl-Community und entwickelt mit
veganen, superfood-basierten Formeln, bietet CURLS-
MITH die perfekte Styling-Routine fiir geschmeidige
und frizzfreie Curls. Die Essentials2 Der Defrizzion
Hairdryer fir sanftes Trocknen, gefolgt von ideal ab-
?eshmmten Styling-Produkten verschiedener Textur
Trc,,;,, oder Apr : ir definierte, glanzende und geschmeidige Wellen
www.profest.eu 7 & Locken. www.curlsmith.com

A_qf_rallzf_)"([p BJ(IP’! . Gemeinsam lanzen, fﬂ(’ht"”.

<V i Spafs haben — mit der neuen
2 h)”da’"p f Just Dance 2026 Edition
WERT: RUND 120 EURO

Kennwort: Vileda WERT: RUND 500 EURO
JustDance

Mit dem Steam Plus Dampf-
reiniger des Reinigungs-
experten Vileda werden
Ihre Baden hygienisch rein
— und das allein mit der
Power von heifem Dampf.
Egal ob Fliesen, Parkett
oder Teppich: Durch ver-
schiedene  Dampfstufen,
den cleveren Teppichglei- )
ter und den hochwertigen
Microfaserbezug  werden
Ihre Béden im Handumdre-
hen strahlend sauber.
WWW)

WWW.UI)I'SOH.dE

Kostenlos anrufen bis zum 02.02.2026

08 00 / 72 42 81 0*

und das Kennwort lhres Wunschgewinns nennen.

Meontag bis Freitag von 9 - 18 Uhr*kostenlas aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz

TEILNAHMEBEDINGUNGEN: lter des Gewinnspiels ist die Baver Vertriebs KG (Mefiberg 1, 20086 Hombu!g] Te| nahmeberechiigt sind Personen iber 'IB Jahre ur\d mit einem Wahnsitz in leschiund mit Ausnahme der Mitarbeiter

der Unternehmen der Baver Media Group, der Kooperationspartner sowie alle Mitarbeiter von rifien hmen einschlieflich ihrer A Die iber G ist nicht méglich. Unter allen

frisigerecht eingehenden Anrufen mit richtigem Kennwart entscheidet das Los. Die Gewinner werden schnﬂhc; benoci\rlchhgt Erfolgt innerhalb der in der 3Enuchr|chh ng genannten Frist keine R\Jdcmeidu , erlischt der Anspruch auf den
inn. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Teilnahmeschluss ist der 02.02,2026. Die Informationen zum Datenschutz kisnnen Sie sich unter 0B00/664908190 ﬁas!erﬁo& aus dem deutschen Fest- und Mabilfunknetz) anhéren.
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Derma...Ben verwirrt
Profi-Treatments fiir
schéne, straffe Haut gibt’s
einige. Welches was
kann (und was nicht)2 Ein
Uberblick auf s. 92

Hotte Hair Looks

Von Wellen bis Blow Out:

Wir zeigen Party-Haare,
die weder Zeit noch
Geschick brauchen. Alle
Looks ab §. 98

Wir sehen rol...
o.. und zwar im '

Cardio Crush(er)
Joggen, Spazieren oder
HIIT-Kurse? Welche
Trainingsintensitat Herz
und Fettverbrennung
wirklich brauchen: 8. 110



Rot ist eine Immer-mal-wieder-Make-up-
Trend-Farbe — und gerade extrem
hot, hot, hot. Wie wir sie jetzt am besten tragen

TEXT: MONIQUE SCHULTHEIS

SHLFEIDO K

ALS AKZENT AM AUGE

... macht die warme Farbe den Blick
lebendiger und lasst die Iris (Kontrast)
strahlen: Bordeaux- und Rost-Nuancen
betonen dabei blave oder griine,
Himbeer- oder Weinrot braune Augen.
Am besten ist softer Kajal oder Puder-
Eyeshadow, der nicht zu fléchig,
sondern gezielt entlang des oberen
Wimpernkranzes aufgetragen wird.
Wer mehr will, geht auf eine ,volle”
Umrandung und gibt die Farbe auch un-
ter den unteren Wimpernkranz. Wer's
dezenter mag, nur einen Tupfer in den
Augeninnenwinkel.

ROTER BLUSH

... ist gerade super angesagt — weil er
wdrmer und ,gesiinder” wirkt als Rosé
oder Peach. Grund: der Rotton imitiert
die natiirliche Durchblutung und faked
daher einen Post-Winter-Walk-Flush.
Einfach cremige Produkte (flissige lassen
sich nicht so gut verblenden) mit einem
groBen Pinsel rundlich in der Wangen-
mitte auftragen (Apfelbéckchen-Effekt)
und Richtung Schléfe ausblenden. Tipp:
Bei zuviel Rot anschlieBend mit transpa-
rentem Puder abschwéchen - so bleibt's
natirlich.

AUF DEN LIPPEN

... gilt Rot als absoluter Klassiker.
Besonders modern: die Farbe nicht
akkurat aufmalen, sondern ,blurry”
auftupfen. Diese leicht transparente
Optik lasst den Look (und damit auch die
Tragerin) weicher erscheinen — und sitzt
auch noch nach Lunch- oder Dinner-
Dates (Win Win). Dafiir die Lippen (am
Vorabend) mit einem Peeling gldtten,
dann Pflegebalm aufgeben und anschlie-
Bend den Lippenstift einklopfen. Velvet
Finishes kommen besonders efforiless,
genauso wie ein natirliches Resi-Make-
up dazu, gern ohne Mascara.

So bekennen Sie Farbe

1 Stark pigmentiert: Lidschattenpalette ,Heat Wave” von Caia Cosmetics (ca. 35 €) 2 Lasst sich toll verblenden: ,High
Pigment Eyeshadow” in ,18 Matte Red” von Kike Milano [ca. 7 €) 3 Kann matt und glédnzend: ,Eye Colour Magic
Liner Duo” in ,Mesmerising Maroon” von Charlotte Tilbury [ca. 31 €) 4 Fiir buttrig weiche Lippen: ,Rouge Dior on Stage” in
,550 Red Shock” von Dior (ca. 47 €) 5 Seidige Textur, die hélt: ,Make Me Blush Bold Blurring Blush Rouge” in ,15 Chili Crush”
von YSL Beauté (ca. 49 €) 6 Wasserfest und prazise: ,Kajal InkArtist” in ,04 Azuki Red” von Shiseido (ca. 32 €)
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Endolift, Exoso
sondern Skin-Science.
Trend-Treatme:

20l kleotide? Keine Science-Fiction,
tologinnen erkliren, was die neuen Laser,
Wirkstoffe konnen — und was nicht

STIK | FOTOS: DIRK MESSNER
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SKINSALABIM
Es ist das Zauber-
wort, um die Haut
langer frisch und
straff zu halten:
minimalinvasiv.
Also: lniekfionen,
Laser, Needh’ng,
Radiofrequenz-
sowie Ultraschall-
Treatments

beauty

U
Hefrr?e
ar nicht so leicht, den Durchblick zu behalten. Stindig neue FUTU
Verfahren, die mehr nach ,Star Wars” klingen als nach Beauty
und doch strahlende, straffe Haut versprechen. Dabei ist je-
des Treatment nur so gut wie die:der Behandelnde — und die
~Ausstattung” der Parient:innen. Finden auch die Dermarto-
loginnen Dr. Susanne Steinkraus und Dr. Marion Runne-
baum. Es mache nimlich einen Unterschied, ob jemand feine
Falten oder schlaffe Partien hat, viel oder wenig Unterhaut-
fett, ein schlechtes Hautbild oder Volumenverlust. Dement-
sprechend wiihlen sie die Behandlungen, Plural. Denn beide
Expertinnen raten zur Kombi-Therapie, um mehrere Stell-
schrauben gleichzeitig zu drehen. Dabei gilt: ,\Weniger ist
mehr, entscheidend ist die Regelmiigkeit”, so Marion Runne-
baum. Es ist ein bisschen wie beim Sport: Wer konsequent
was macht, bleibt linger fit. Was genau? Stehr hier.

RF-Needling

Das ist es: ein Kombi-Treatment aus feinen Nadeln und Radiofrequenzenergie
(z.B. mit Genius oder Morpheus8) zur Hautbild-Verbesserung.

Das kann es (nicht): , Es ist nicht angenehm, aber sebr effektiv®, sagt Susanne
Steinkraus. ,Das Porenbild wird verfeinert, und die Haut bekommit einen tol-
len Glow, die Kollagensynthese wird angeregt.“ Bestenfalls heifit das: Die Haut

wird fester, straffer. ,, Bei sehr grof(poriger Haut muss man jedoch vorsichtig

sein”, warnt Marion Runnebaum. ,,Sie kann kontrovers, also 6lig reagieren.”
Auch bei Rosazea riit sie dazu, behutsam vorzugehen. Gesicht ab ca. 400 €

SCULPTRA

Das ist es: ein Biostimulator auf
Poly-L-Milchsiure-Basis, der zum
Auffiillen und Straffen injiziert wird.

RADIESSE

e

e
ma

RE

Das kann es (nicht): ,Sculptra eignet

sich gut bei Volumenverlust und
schlaffer Haut®, weifd Susanne Stein-
kraus. ,,Zudem stimuliert es Kolla-
gen fiir einen lang anhaltenden, na-
tiirlichen Effekt.” Die Haur schwelle
nicht so an wie etwa bei Radiesse,
wie bei jedem anderen Filler auch
konnen sich jedoch Knétchen bilden.
Um das Risiko zu mindern, gilt
nach dem Treatment: ,Das Areal
fiinf Tage fiinfmal je fiinf Minuten
massieren”, erklirt Marion Runne-
baum, die start Sculprra aber lieber
Hyaluronsiure-Filler verwendet.
»Die sind am besten bewihrt — und
die Einzigen, fiir die es ein Priparat
gibt, um erwaige Knotchen wieder

aufzuldsen.” Gesicht ab ca. 600 €

Das ist es: ein injizierbarer Biostimu-
lator aus Kalziumhydroxylapatit (ein
biologisch abbaubarer Stoff, der
auch im menschlichen Knochen vor-
kommi), der die Kollagenbildung an-
regen und so die Haut straffen soll.
Das kann es [nicht): Dieser Biostimu-

lator wird héufig zur Konturverbes-
serung eingeseizt, Fans sind die
Expertinnen dennoch nicht. Er sei
nicht bei allen wirksam (z.B. oft
bei &lteren Patient:innen), die Haut
schwelle durch die Behandlung
voribergehend ziemlich an — und
falls sich Knoten bilden, seien diese
nicht mit Hyaluronidase aufldshar.
Wangen ab ca. 450 €
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eauty

DURCHBLICK

Fiir einen guten B
lungsplan braucht
grindliche Anamn

Eine computergestiitzte
Huulunalyse, z.B.

mit der Visia, zeigt
sogar bakterielle Ab-
lagerungen, UV-Schaden
und Entziindungen

N

Profhilo & SkinVive

Das ist es: Injektionspriparate mit hochkonzentrierter, reiner
Hyaluronsiure zur Revitalisierung und Harmonisierung der Haut.
Das kann es (nicht): ,, Reines Hyaluron ist risikoarm und fiir jede
Haut geeigner”, so Susanne Steinkraus. ,, Es fliefit zart ins Gewebe,

gibt dadurch zwar weniger Volumen, hydratisiert jedoch bervor-
ragend und verbessert die Hautelastizitit.” Fiir Profhilo empfiehit
sie: , Am besten zweimal im Abstand von vier Wochen, um das
Gesicht frischer zu machen.” Bei SkinVive reicht laut Marion
Runnebaum schon eine Anwendung aus, wm die Haut neun
Monate lang mit Feuchtigkeit zu versorgen. ,,Mein Favorit auch
fiir Lippen ohne Entenschnabeleffekt!” Gesicht ab ca. 500 €
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Polynukleotide

Das ist es: fragmentierte DNS, z.B.
aus Lachssperma, die zur Biostimula-
tion injiziert wird, um die Haur-
qualitéit zu verbessern, aber auch, um
das Haarwachstum zu stimulieren.
Plus: PNP wirken antientziindlich.
Das kann es (nicht): ,, Man muss ein
bisschen tapfer sein, Polys brennen
etwas”, so Susanne Steinkraus. Den-
noch verwenden sie beide Dermato-
loginnen gern — und lieber als PRP
(siehe ndichste Seite). Denn: ,Die
Wirkweise von PNP ist in zablreichen
Studien eindeutig nachgewiesen®, so
Marion Runnebaum. Beide empfehlen
mehrere Sitzungen, idealerweise in
Kombination mit einem Laser oder
Botox. Gesicht ab ca. 400 €

EXOSOMEN

Das ist es: zellulire Botensroffe,

die die Regeneration von Hautzellen
unterstiitzen. Fiir die dermatologi-
sche Kosmetik sind Exosomen aus
menschlichen Stammzellen in der
EU verboten, ebenso wie Injektio-
nen. Bei Treatments werden daher
pflanzliche Exosomen in Form von
Seren verwendet.

Das kann es (nicht): Exosomen wir-
ken entziindungshemmend, kénnen

die Kollagen- und Elastin-Produktion
steigern und so das Haurbild verbes-
sern. ,,Sie sind zwar teuer, und ihre
Wirksamkeit muss noch von validen
Studien untermauert werden®, sagt
Susanne Steinkraus. ,Doch es gibt
Belege, besonders aus Asien, dass
Exosomen sehr wirksam sind.“ Die
Expertin empfichlt sie on top zu
Microneedling oder Gefifllasern,
um die Haurt bei der Regeneration
zZu unterstiitzen.

Gesicht ab ca. 350 €

FOTOS: DIRK MESSNER/BLAUBLUT EDITICN



THERMAGE

Das ist es: eine Behandlung, bei der mit Radiofrequenzwellen
das tiefe Gewebe erwérmt wird — die Kollagenfasern ziehen
sich zusammen, die Haut wird gefestigt.

Das kann es (nicht): Ob die Ergebnisse zufriedenstellend sind,
héngt laut Susanne Steinkraus davon ab, ob der Impuls auch
an die richtige Stelle gelange. ,Das muss ganz individuell auf
die jeweilige Haut abgestimmt werden. Eine schlanke Patien-
tin mit diinner Haut und Knitterfélichen wird anders reagieren
als eine Patientin mit mehr Unterhautfett. Ich wiirde Thermage
bei Letzterer einsetzen, sonst eher ein Needling wéhlen.”
Gesicht komplett ab ca. 1.800 €

Plasmage

Das ist es: ein Plzzsm—Emrgie—
basiertes Gerdt, mit dem bleine
Plasma-Blitze erzeugt werden, die
gezielt oberflichliche Hautschich-
ten verdampfen, obne das um-
liegende Gewebe zu verletzen.
Das kann es (nicht): Es soll
Pigmentflecken, Akne-Narben
und Fibrome entfernen, aber
, auch Lider straffen. Die beiden
Dermatologinnen raten dennoch
ab, denn magliche Nebenwirkun-
Unterspritzungen mit gen wie Vernarbungen stiinden in
Hyaluronsdure-Fillern keinem Verhiltnis zum Ergebnis.
gab es 2023 »Aus meiner Sicht nicht
empfeblenswert”, sagt Susanne
Steinkraus. ,Zudem gibt es ele-
gantere, wirksamere Methoden,
etwa den CO -Laser.” Oberlid
ab ca. 700 €

Millionen

HIFU

Das ist es: Behandlung tieferer Hautschichten mit hochintensi-
vem fokussiertem Ultraschall (z.B. Ultherapy), der die Kollagen-
bildung anregt und die Haut, z.B. an Wangen und Hals, strafft.
Das kann es (nicht): ,Ob das Treatment greift, lisst sich leider
schwer vorhersagen®, weiff Susanne Steinkraus. ,Bei manchen
funktioniert es super, andere sehen nicht die deutliche Verbesse-
rung, die sie erwarten. Aber: ,Es hat eine gute additive Wirkung.”
Das heifft: am besten mit anderen Methoden, z.B. Biostimulatoren
und RFE-Needling, kombinieren.

Konturen ab ca. 350 €

Dr. Nie

Neue
Rezeptyr

Fermented

Fermented Skincare

Durch unser patentiertes Fermen-
tationsverfahren starken wir das
natlrliche Gleichgewicht deines
Hautmikrobioms und fordern so
die Widerstandskraft deiner Haut.
Fir ein reines, gesundes und
strahlendes Hautbild.

Dr. Niedermaier

EXPERTS IN
FERMENTATION

Holistic supplements & skincare —
Made in Germany

drniedermaierde
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PRP

Das ist es: mit Thrombozyrten
angereichertes Eigenblutplasma,
das injiziert wird, um das Haar-
wachstum oder die Hautregene-

ration (z.B. im Augenbereich)
anzuregen, auch Vampirlifting
und Eigenblut-Therapie genannt.

Das kann es (nicht): Der ge-
wiinschte Effekt ist vergleichbar
mit dem von Polynukleotiden —
um den jedoch deutlich zu sehen,

sind laut Susanne Steinkraus
mehrere Behandlungen nétig.
Die Vertriglichkeit ist super,

denn Blutplasma ist kérpereigen.
Doch da liegt laut Marion
Runnebaum auch der Haken:
Das Ergebnis ist nicht standardi-
sierbar. ,Die Zusammensetzung
unseres Blutes ist abhiingig von
Hormonen, Ernihrung, Stress,
inneren Entziindungen — und
daher immer anders”, erklirt
Susanne Steinkraus. Das heiflt: Man
weifd nie genau, was man kriegt.
Augenpartie ab ca. 320 €

LaseMD

Das ist es: ein sogenannter Thulium-
laser, der nicht abtragend wirkt, sondern
winzige Kandle in die Haut schiefit.
wDieser Laser ist fiir mich nicht mehr
wegzudenken®, so Marion Runnebaum.
»Lr ist so was wie ein Vertikutierer fiir
die Haut. Man kann ihn sanft einstellen,
um Wirkstoffe einzuschleusen, oder stir-
ker, um Narben, Falten und Pigment-
verschiebungen zu behandeln.”
Das kann es (nicht): ,, Aus meiner
tdglichen Praxissicht sehr wirkungsvoll *,
sagt awch Susanne Steinkraus.

S Lr verbessert das Porenbild, regeneriert
die Haut, sorgt fiir einen schinen Glow
und hat eine geringe Ausfallzeir. Zudem
sei er unkompliziert, gut vertriglich
und das ganze Jahr iiber einsetzbar.
Gesicht ab ca. 350 €
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aller Patient:innen von
Schénheits-OPs in

den Jahren 2021 bis 2024

waren Fraven

ENDOLIFT

DermaV

Das ist es: ein Geriit, das zwei Laser
mit verschiedenen Wellenlingen
kombiniert, um Gefifilisionen, Rosa-
zea und Pigmente zu behandeln.

Das kann es (nicht): In der Praxis
von Marion Runnebaum ist er im
Dauerbetrieb. ,Mit dem DermaV
kann man wunderbar Lichtschiden,

aber auch Entziindungen behandeln
und ganz sanft ein wunderbares
Hautbild schaffen.” Auch Susanne
Steinkraus bestitigt: ,Das Gerit
kann sehr individuell gesteuert und
eingesetzt werden, sodass es fiir alle
Hauttypen geeignet ist und fast allen
Bediirfnissen gerecht werden kann.”

Gesicht ab ca. 250 €

Das ist es: Laser-Verfahren (ein weiteres ist Lipolas), bei dem eine
hauchdiinne Lichtleiterfaser unter die Haut gefiihrt wird, um von
innen gezielt Fettzellen abzubaven, Kollagen zu stimulieren und
so das Gesicht zu konturieren und zu straffen.

Das kann es [nichf): ,Auch bei diesem Treatment ist das Urteil des

Behandelnden entscheidend”, erkléart Marion Runnebaum: ,Wie
sinnvoll ist es, an dieser Stelle Fett zu schmelzen?2” Sie beschrankt
sich daher auf drei Regionen: ,Man kann damit ein Doppelkinn,
Hamsterbéckchen und Unterlidfett reduzieren.” Die Expertin rét
jedoch zur Vorsicht: ,Fiir ein Endolift ist viel Erfahrung nétig.”
AuBerdem empfiehlt sie eine sachte Vorgehensweise: ,Lieber
zweimal sanft im Abstand von mindestens vier bis sechs Monaten
behandeln lassen als einmal zu hart.” Wangen ab ca. 990 €

Unsere Expertinnen

DR. MED. SUSANNE
STEINKRAUS
Autsch oder au jaaa?
Die Fachérztin fur Derma-
tologie, Asthetik und
Lasermedizin mit Privat-
praxis im Zentrum von
Mdinchen ist ein Fan
klarer Worte und sagt's,
wie's ist — auch wenn's
mal wehtut. Infos:
steinkraus-muenchen.de

DR. MED. MARION
RUNNEBAUM
Die Facharztin fir Derma-
tologie und Venerologie
leitet die dermatolo-
gische Privatpraxis fir
Haut- und Lasermedizin
am Landgrafen in Jena.
Was sie momentan am
meisten nutzt? ,Ganz
klar den DermaV-Laser.”
Infos: hautarzt-jena.de

FOTOS: PRIVAT
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,Den Stanglwirt’-
Glow kriegt man
sonst nur, wenn
man ein Treatment
im Gsterreichischen

Luxus-Ressort bucht.

Oder aber mit der
JIntensive Hydrogel
Glow Mask’ der
hauseigenen Skin-
care-Brand The
Good Conscious
[ca. 35 €).

.Bei Bodylotion
bin ich picky.
Die ,Collagen
Fit Firming
Body Milk’ von
Biotherm [ca.
33 €) hat mich
mit der leichten,
aber néhrenden
Textur und dem
herrlich sifen
Duft sofort
Uberzeugt.”

Manche Produkt-Neubeiten sind so gut,
dass wir sie Ihnen nicht vorenthalten
wollten. Fiinf Cosmo-Frauen iiber ibre
Lieblinge des Monats
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,Lidschatten ist mein Go-to
fir die Festsaison. Ich arbeite
mich von dunklen Farben am
auBeren Lid zu helleren nach
innen und liebe dafir aktuell
die ,Adventurous Palette’ van
Lancéme [ca. 70 €)."

beauty
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0b er oder Hall_ywood aussehen, ist nur eine Frage
der rich -Stylist und Shark-Beauty-Markenbotschafter
Philipp rianten fiir Mega-Haar, die weder Geschick

noc/ en, sondern nur die richtigen Tricks und Tools
)N: SABINE DAHL | FOTOS: CHRISTIAN WERNER

OPOLITAN



BLAZER + GURTEL: MAX MARA; OHRRING: SASKIA DIEZ
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,,"Efwus @I in die Hcmde geben verreiben und dann dle
Haare mit den Fingern grob nach hinten nehmen, einzwirbeln

* und mit einer schicken Klammer feststecken”, so Philipp

Verheyen. Am besten auf Hshe der Augen — das streckt Hals
und Gesicht und sorgt fiir ein schénes Profil. Der Clou: ,Zwei
Mini-Stréhnen am Haaransatz herauszupfen und mit einem
Tool soft locken — das macht aus Alltags- sofort Ausgeh-Hair”,
weil} der Shark-Beauty-Experte.
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BLUSE: THE FRANKIE SHOP; HOSE: JOSEPH: BRALETTE: WOLFORD; SCHUHE: COS; OHRRINGE: MONIES

.
I'urn up the volume

Fiir Blow-outs wie vom Profi braucht man lediglich einen
Multistyler und gutes Prepping. Philipp Verheyen erklért:
LZuerst etwas Volumenmousse in die Ansatze kneten,
Haare in Passés teilen, dann je eine etwa finf Zentimeter
breite Strahne iiber einen Rundbiirsten-Aufsatz wickeln
und langsam herunterziehen.” So entsteht ohne Miihe der
klassische Fohn-Effekt — aber wichtig: Am Ende mit kalter
Luft fixieren, das schlieBt die Schuppenschicht. Extra-Tipp
vom Profi: ,Eine Strahne im vorderen Bereich auf die
andere Scheitelseite legen — das kommt lassiger.” Dann
noch Haarspray als Schutz - fertig!

|
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Glatte Eins

Schén geglattete Haare wirken im-
mer schick — manchmal aber etwas
langweilig. Fir einen raffinierten
Twist empfiehlt Philipp Verheyen da-
her: ,Etwa zwei Zentimeter links und
rechis vom Scheitel abteilen, straight
nach hinten kéimmen, auf Héhe der
Woangenknochen zusammennehmen
und mit einem Haargummi fixieren.”
Das betont die Gesichtsziige -
besonders, wenn man fiir den extra-
sharpen Look etwas Haarspray auf
einen Kamm spritht und damit (oder
bei frizzy Struktur mit Gel) feine
Hérchen anlegt. Profi-Tipp fiirs per-
fekte Glatten: ,Strahnen zuerst iiber
die Biirste gleiten lassen und direkt
danach mit dem Glétter nachzie-
hen — so vermeidet man Schlaufen.”
Ol in den Spitzen sorgt fir Glanz
und verhindert statische Aufladung.
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-UP: CAROLIN JARCHOW MIT PRODUKTEN VON KIKO COSM
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Einer fiir alle
Gibt Gloss-Finishing
ohne Hitzeschdden: Der
Shark Glam Premium
Multistyler HD6051SEU”
von Shark Beauty (ca.
399 €) trocknet, glattet
und lockt mit verschiede-
nen Aufsatzen

Fasy-Peasy- ,

- FRISI

MIT DIESEN PRODUKTEN STYLEN SIE
DIE LOOKS GANZ EINFACH NACH

B

~1
GOLDWELL.
STYLESIGN
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r
= ‘9‘ ’ A Y.
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TEFHOLWN TINE] viss

1 Fashion firs Haar: Spange ,Pince & Cheveux Imperiale” von Balmain Hair Couture (ca. 148 €)
2 Preppt die Ansdtze: ,The Mousse — Volume & Control” von Schwarzkopf Professional (ca. 23 €)
3 Bandigt und macht geschmeidig: ,Ultimate Smooth Miracle Oil Serum” von Wella
Professionals (ca. 15 €) 4 Fixiert Harchen ruck, zuck: ,Haarwachs Styling Stick” von Balea [ca.
3 € iiber Dm) 5 Goldiger Hingucker: Haarklammer von Parsa Beauty (ca. 8 €) 6 Fir prézise
Sleek-Looks: ,Pro Tools Rat Tail Comb” von Paul Mitchell (ca. 8 €) 7 Gibt Halt und Glanz: ,High-
Shine Gel Wax" von Goldwell [ca. 20 €) 8 Glanz ohne Silikone: ,Glossing Spray” von La
Biosthétique (ca. 32 €) 9 Verklebt null und pflegt zusdtzlich: ,Keratin Hairspray” von Syess [ca.
5 €) 10 Ndahrt und schiitzt: ,Absolut Repair Molecular Bi-Phase Oil” von L'Oréal Paris (ca. 23 €)

FOTOS: PR
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Im Fiber-
Fieber

Der EiweifS-Hype war gestern, jetzt reden alle iiber Ballaststoffe und
essen nur noch Vollkorn- statt Weiffbrot. Warum die Pflanzenfasern fiir eine
gesunde Ernibrung wichtig sind, man es aber auch iibertreiben kann

Die Familie serviert im Stundentakr
Plitzchen und Braten. Noch ein
Glas Wein? Anders ist Onkel Willi ja
nicht zu ertragen. Alle Jahre wieder
wird sich an den Feiertagen richtig
etwas gegbnnt. Und danach fiihlt
man sich, als briuchre man dringend
eine Dialyse. Dry January, Saftkur
oder nur noch Wasser und gediinstetes
Gemiise? Let’s face it — solche Vor-
sitze sind entweder nurzlos oder auf
Dauer nicht einzuhalten. Auch der
Wunsch, sich in diesem Jahr aber
wirklich gesiinder zu ernihren, ist
meistens zum Scheitern verureeilt.
Zu unprizise, zu unrealistisch. Also
fangen wir mit einem Vorsatz an,
der einfacher umzusetzen ist, aber
trotzdem viel fiir unsere Gesundheir
tut: mehr Ballaststoffe essen! Fiber
ist gerade (literally!) in aller Munde.
Die Social-Media-Foodies betreiben
Fibermaxxing — also Maximieren

der Ballaststoffaufnahme —, und die
Nahrungserginzungsmitrel-Industrie
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TEXT: HELENA DUCENKO

wirft Limonade, Granulat & Co. mit
Extra-Ballaststoffen auf den Markt.
Das Versprechen: mehr Gesundheit,
mehr Ficness, mehr Wohlbefinden,
indem sie unsere Versorgungsliicke
schliefien.

Liicke mit Ballast

Dass es die gibt, ist Fakt. Die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung
empfichlt Erwachsenen, mindestens
30 Gramm pro Tag zu essen — und
diese Menge ist gar nicht so einfach
zu erreichen. Prof. Anika Wagner, die
am Institut fiir Erndhrungswissen-
schaft an der Uni Giefen lehrrt, sagt:
Ballaststoffe sind vor allem in Obst,
Gemiise und Vollkornprodukten
enthalten. Wenn man hauptsichlich
weifle Nudeln oder Weiffbrot isst,
kommt man meist nicht auf die emp-
fohlene Menge. Bei einem Grofiteil
der Bevélkerung werden die empfoh-
lenen 30 Gramm nicht erreicht.”
Frauen verzehren in Deutschland im
Schnitt 18 Gramm, Minner 19.

Mit Fasern flutscht’s

Wir brauchen also mehr Ballast?
Frither dachte man ratsichlich, dass
Ballaststofte nichr viel mehr kénnen,
als unverdaut im Klo runtergespiilt
zu werden. Doch mittlerweile haben
die pflanzlichen Faserstoffe eine breite
Fanbase. ,Als Quellmaterial machen
sie satt und regen die Darmrtirigkeir
an®, erklirt Anika Wagner. , Auflerdem
wird der Zucker aus der Nahrung
verzdgert aufgenommen, die Ballast-
stoffe sorgen also dafiir, dass der
Blutzuckerspiegel langsamer an-
steigt.” Das verhindert Heifhunger-
attacken und fordert die Ferrverbren-
nung. Hinzu kommt: Ballaststoffe
enthalren praktisch keine Kalorien,
machen aber satt. Und sie wirken
regulierend auf den Stuhl. Was zu
weich ist, wird fester, was zu fest ist,
wird weicher. Und wir wissen alle,
was es fiir das Wohlbefinden bedeu-

tet, wenn es, nun ja, flutschr. h)
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Ballaststoffe
binden
Toxine und

transportieren

sie aus dem
Korper -
aber auch
potenziell
Mineralstoffe.
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Geloste Probleme
Dariiber hinaus bieten die Fasern

auch langfristig gesundheitliche Vor-
teile. Man unterscheidet unlésliche
(vor allem in Vollkornprodukren, Pil-
zen und Hiilsenfriichten) und losliche
Ballaststoffe (in Obst und Gemiise):
Erstere werden fast unverindert aus-
geschieden und regen vor allem die
Darmbewegung an. Lésliche Ballast-
stoffe sind noch wertvoller: ,,Sie wer-
den von den Bakterien im Darm in
kurzkettige Fettsiuren umgewandelt,
die antientziindlich wirken®, erklirt
Anika Wagner. Dadurch stirken sie
unser Immunsystem. Und mehr
noch: Eine 2019 in der Fachzeit-
schrift , The Lancet” publizierte Meta-
Analyse zeigte, dass Menschen, die
ausreichend Ballaststoffe zu sich neh-
men, ein geringeres Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Krankheiten, Schlaganfille,
Typ-2-Diabetes und Darmkrebs
haben. Laut einer Harvard-Studie
kann eine ballaststoffreiche Ernihrung
sogar das Brustkrebs-Risiko um bis

MERRY BERRY
Blaubeeren punkten
nicht nur mit jeder
Menge Antioxidantien,
sondern enthalfen

auf 100 Gramm auch
etwa doppelt so viele
Ballaststoffe wie Apfel

zu 19 Prozent senken. Man vermutet,
dass Ballaststoffe helfen, tiberschiissige
Ost rogene zu binden und iiber den
Darm auszuscheiden. Das hat auch
einen positiven Einfluss auf die Zyklus-
regulation. Forscher:innen vom
Physicians Committee for Responsible
Medicine haben herausgefunden, dass
eine ballaststoffreiche, vegetarische
und fettarme Erndhrung nicht nur
gut fiir die Verdauung, sondern auch
fiir menstruationsbedingte Schmer-
zen ist — bei den Teilnehmerinnen
der Studie schrumpfte die Zahl der
Horror-Tage im Monat von durch-

schnicclich 3,9 auf 2,7.

Natiirlich besser?

Also einfach die Protein-Shakes gegen
Ballaststoff-Drinks eintauschen?
Kann bei Unvertriglichkeiten sinnvoll
sein, wenn Produkre erwa synthe-
tische Cellulose (HPMC) enthalten.
Viele Nahrungserginzungsmittel
biindeln pflanzliche Fasern, wie aus
Akazien oder Mais, und Flohsamen-
schalenpulver — alternativ kann man
aber einfach in der Erndhrung
vermehrt auf Hiilsenfriichte, Niisse,
Samen, Vollkornprodukte, Obst,
Gemiise und Pilze setzen. Der Profi
sagt: ,In Flohsamenschalen oder
geschroteten Leinsamen sind viele
lésliche Ballaststoffe. Die schmecken

FOTC: B KROKODIL/STOCKSY



allein vielleicht nicht so gut wie eine
Ballaststoff-Limo, aber man kann sie
sich relativ unbemerkr ins Miisli rith-
ren. Ist auf jeden Fall kostengiinstiger
als Nahrungserginzungsmitrel.” Und
enthiilt keine Siiflungsmittel.
Allerdings haben durchaus auch
die natiirlichen Ballaststoffe Neben-
wirkungen. Sie binden zum Beispiel
nicht nur unerwiinschre Toxine oder
tiberschiissige Hormone und trans-
portieren sie aus dem Kérper, sondern
potenziell auch Mineralstoffe wie
Zink und Eisen. Deswegen ist eine
ausgewogene Ernidhrung so wichrig.
Pflanzenfasern sollten zudem immer
mit 1,5 bis 2 Litern Fliissigkeit am
Tag kombiniert werden: ,Ballaststoffe
quellen, das heifit, sie zichen Wasser
an. Dadurch haben sie eine stuhl-
regulierende Wirkung. Wenn man
aber nicht genug trinkt, kann das zu
Verstopfung fithren®, so die Expertin.

‘Wer sich von einem auf den anderen
Tag dem Fibermaxxing verschreibr,
kénnte auflerdem unter unangeneh-
men Nebenwirkungen leiden, die
Influencer:innen selten in ihren Srorys
erwihnen. Schon mal gefragt, warum
die Videos alle nachvertont sind?
Weil das Original vermutlich von
permanentem Bauchgrummeln und
Pupsen gestort wird. Der Darm und
das Mikrobiom brauchen mindestens
zwei bis drei Wochen, um sich an eine
ballaststoffbasierte Erndhrung zu ge-
wohnen. Wer wirklich was fiir seine
Gesundheit tun will, gibt seinem
Kérper Zeit. Deswegen ist der Mehr-
Ballaststoffe-Weg nichts, was man ad
hoc umsetzen sollte, dafiir aber unbe-
dingt langfristig beibehalten kann.

7 Tricks fiir
ein Ballaststoff-
Upgrade im Alltag

« Haselnussmus als Brotaufstrich

« Kartoffeln erst abkihlen
lassen, dann zu Bratkartoffeln
oder Kartoffelsalat weiter-
verarbeiten (es bildet sich
resistente Stérke, Futter fir die
guten Darmbakterien)

+ Bohnen als Beilage

« Msli mit Niissen und
Leinsamen zum Frithstick

« Mandelmus ins Salatdressing

- Studentenfutter statt
Schokolade in der
Biroschublade

« WeiBlbrot und Nudeln
jeweils gegen die Vollkorn-
variante austauschen

santaverde.de

SANTAVERDE

seosMETIE

£ PROTECT
radiant

eye serum
shne Duft

arhar Livked,
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Bringt dich
zum Strahlen.

Das radiant eye serum ohne Duft — neu in unserer
AGE PROTECT Linie. Fur sichtbar gepflegte
Augenblicke. Es kombiniert Parakresseextrakt zur
sichtbaren Glattung feiner Linien mit schitzendem
Ectoin, welches die Haut vor Umwelteinflissen
bewahrt. Aloe Vera Bliitennektar beruhigt und
spendet Feuchtigkeit, wéhrend Hyaluronsdure die
Haut intensiv aufpolstert. Fir eine frische, gestarkte
Augenpartie — jeden Tag.
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Santaverde ist nach strengsten
internationalen Standards fiir echte
MNaturkosmetik NATRUE-zertifiziert.

SANTAVERDE

NATURKOSMETIK
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Haut
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Sangerin, Schauspielerin und Freundin
des Hauses Givenchy Beauty Lina Larissa
Strahl iiber Routinen, Schénheitsbilder
und die Freude am Unperfekisein

TEXT: LISA KATARIINA LINNAMAKI

ie sind das Gesicht einer Beauty-Brand.
Was macht Schinbeit fiir Sie aus?
Fiir mich ist es diese Aura, die man oft
direkt wahrnimmrt, wenn ein Mensch
einen Raum betritt und die hiufig nichts
mit klassischer Schénheit zu tun hat. Oft sind es
vielmehr die kleinen unperfekten Details, die man
erst nach lingerem Hinsehen bemerkt. Meine
nicht so geraden Zihne mag ich inzwischen total
gern — Uniqueness ist nimlich toll.
Was ist Ihnen bei Ihrer Beauty-Routine
besonders wichtig?
Ich fahre den Standardplan mit Reinigungsgel,
Toner, Vitamin C am Morgen, Feuchtigkeitscreme
und tagsiiber Sonnenschurz. Auflerdem liebe
ich Rosenwasser-Nebel — damit erfrische ich mir
mehrmals tiglich das Gesicht.
In Ihrem Beruf ist es sicher oft hektisch. Was hilft
Thnen bei Stress?
Routinen einzuhalten. Auch auf Tour achte ich
darauf, bei Pflege und Erndhrung im Takt zu
bleiben. Mir ist es wichtig, mich auch unterwegs
ausgewogen und nicht zu fettig zu erndhren. Aller-
dings bin ich auch nicht zu streng mit mir, falls
das mal nicht klappt. Das stresst nur noch meht!
Wie kommen Sie am besten runter?
Ich schaue gern Dokus auf Arte oder lese,
am liebsten iiber Stidte oder interessante Persin-
lichkeiten. Oder ich treffe meine Freunde und
Herzensmenschen.
Und wie wiirden die Sie beschreiben?
Ab und zu schusselig, oft etwas zu spirt, neugierig.
Und ich bemiithe mich, immer das Gute in
Menschen und im Leben zu sehen — und den
Dingen positiv entgegenzutreten. Das mache,
finde ich, auch schén!
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Dinge, die
sie strahlen
lassen

Die Wahl-
Ham burgﬁrﬁn

macht oft Urlaub
in Paris und kann

I sich auch vorstellen,

., in ihrer Herzens-
stadt zu leben

Lina Larissa Strahl

hat ein Faible ﬁh‘
Mode in dunklen,
gedeckten Tonen.
Beim Interior mag sie

es f):'ngr.’g:—:‘n ﬁ:ré'f’r:ﬁ'ob

Die Schauspielerin
(o The Lodge)
mag L{ppfn—
produkte in hellen
Beeren-Tonen
oder Nuancen,
die ibre eigene
Lippenfarbe
hervorheben, wie
der , Le Rouge
Velvet Matte® in
»Chiffon Crush™
von Givenchy

Beauty (ca. 48 €)

o« ron I8

REBECCA GODFREY

LESLIE JAMESON

Zum Entspannen
liest sie gerne. Ihr
aktueller Schmoker:
»Pegey” von Rebecca
Godfrey (ca. 24 €)

FOTOS: MAX AVANS/PEXELS; CUBITSHOF; PR



ANZEIGE

MYSTISCHE
VERFUHRUNG
Noir Précieux von
Jardin Bohéme ist ain
sinnlich-tHoraler Duft mit
wormer, eleganter Tiefe
(50 ml, 54,99 Euro)

GLAMOUROSE
PARTY-STYLES
Di¢ Holiday 2025 - Navghty

A ; N gl L3 Eyeshadow Palette von
;‘"s' et nd MORPHE biotot 17 Rosé- und

S einem tkonischen Duft
Pinktine fir strahlende Augen
(30 ml, 3,00 Eura) (14 g, 2499 Euro)

PERFEKTE
REISEGROSSE
Supernudes Lip & Cheek Kit
von Charlotte Tilbury mit den
Pillow-Talk-Essentiols for traum-
haften Glow und volle Lippen
(Lip Cheat Mini, 0,8 g,
Plumpgasm Mini, 2 ml, Light
Wand Mini, 5 ml, 35,00 Euro)

J%N

KOIR
PRECIEUX

pCI'fCt " ‘%\%
Geschenke ™

Noch keine Geschenkidee fiir die Liebsten? Das trifft
sich gut, denn wir hitten da ein paar Inspirationen —

zum Stylen, Pflegen und Duften

STRAHLEND

SCHONE HAUT

Die Ultratime Créme Redensifiante HIMMLISCHE

Anti-Rides von Annayake sorgt fir UMARMUNG

glattere, dichters Hout mit jugendlichar Cosmic 2.0 by Kylie Jenner ist ein

Ausstrahlung (50 ml, 149,00 Eure, blumig-warmer Duft, der wie die Morgen-

entspricht 2.980,00 €/1 1) dimmerung leuchtet (30 ml, 45,00 Euro)

GEFEIERTE
n BEAUTY-HELDEN
/ A . . - Das Douglas Lash Curve Set mit Mascoro
- : d LE{STUB C—S-, = e und Eyeliner ligfert perfekt volumingse Wimpern
: SET:&R\KESI ﬁm‘,:ﬂ.‘ (Lash Curve Mascara, 9 ml, Intensity Eye
PFLEGE-TRIO SN OEMENE Pencil Waterproof, 0,3 g, 16,99 Euro)

Dus Douglas Men Energy
Set Pouch veraint Duschgel,
Deo und Gesichtscreme fiir

Frische, Pilege und Energie m Fiir weitere
(24,99 Eura) <z tolle Geschenke

ALLE PREISE IN EURO. MWST. UND ALLE S@NSTIGEN PREISBESTANDTEILE SIND ENTHALTEN. VERSAMDKOSTENFREIE LUEFERUMG SCHOM AB 34,95 € BESTELLWERT, SONST 4,95 € [STANDARDVERSAND INMERHALR DEUTSCHLAMDS).

ANBIETER M DEMN PARFOMERIEM |STDIE PARFOMERIE DOUGLAS DEUTSCHLAND GMBH UND ONLINE DIE DOUGLAS GMBH & CO. KG, BEIDE LUISE-RAINER-STRASSE 7-11, 40235 DUSSELDORF

einfach den
QR-Code
scannen

FORTSCHRITTLICHE
ANTI-AGING-PFLEGE
Fir stratfere, glattere und vitalers Hout sorgt das
Cell Revitalizer Liquid Lift Serum mit Peptid-
kraft von Dr. Susanne von Schmiedeberg
(125 Euro, entspricht 2.500,00 €/1 1)
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GO, GO,
slow CARDIO

Spazieren kann man immer - ja, auch mit einem
Feiertags-Kater — aber zahlt es auch als Ausdaver-
Einheit?2 Warum das Herz hohe Intensitéten
braucht und Fette eher bei sanfterer Belastung
schmelzen, erklart unser Experte Ingo Frobdse

INTERVIEW: MONIQUE SCHULTHEIS

iir manche ist es die Joggingrunde am

Weihnachtsmorgen, fiir andere der klassi-
sche Neujahrsspaziergang: Wer sich in der
Festzeit bewegen oder mit Health-Vorsitzen
durchstarten will (und wer nicht: ist auch voll
okay!), setzt dabei oft auf Cardio-Training.
Kein Wunder, immerhin geht das immer und

tiberall, ohne Gyms oder Equipment. Und ist zu-
dem auch angesagt: Auf Instagram werden Run-

ning-Clubs gehypt, bei denen es danach einen Matcha

zur Belohnung gibt. So weit, so gesund. Aber: ,Viele trai-
nieren zu anstrengend fiir den Stoffwechsel und zu wenig
fordernd fiir das Herz", so Sportwissenschaftler Ingo Fro-
bose. ,Black Hole of Intensity” nennt er dieses Zwischen-
stadium und rir, sich 8fter bewusst zu unterfordern — und
sich beim nichsten Mal dann wieder richtig zu pushen.
Wie immer im Leben: der Mix macht’s...

Herr Frobdse, warum lobnt sich Cardio-Training?

Ingo Frobose: Weil es die Ermiidungswiderstandstihig-
keit des Korpers und die Leistungsfihigkeit des Herz-
Kreislauf-Systems erhoht. Es ist die Grundlage fiir alle
Belastungsformen — im Alltag wie im Sport.

Was ist dafiir besser: Spazieren, Joggen oder HIIT-Kurse?
Es ziihlt weniger, was man macht, als dass man in der
richtigen Intensitit sportelt. Und das machen Wenige.
Kénnen Sie uns das erklirven?
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KEEP GOING

,Gerade bei An[(’inger:innen
muss sich das Herz-Kreislauf-
System erstmal an die Fett-
verbrennung gewshnen”,
erklart Ingo Frobose und rat,
sich nicht zu schnell zu iiber-
fordern. ,Es gehf erstmal
weniger um die Belastung,
sondern darum, méglichst
lange durchzuhalten.”

Viele laufen zu schnell, um Effekte fiir die Fettverbren-
nung zu aktivieren. Denn die gibt es nur bei konstantem
Low-Impact-Training. Nach dem Motto: Wenn man sich
schon zum Sport durchringt, ist es éde — allein wegen des
Egos — einfach moderat zu gehen. Gleichzeitig pusht sich
aber auch niemand gerne wirklich bis ans Limit.

Und warum ist das nitig?

Weil erst bei High-Impact-Einheiten das Herz gestiirke
wird. Man kann sich das wie Muskeltraining vorstellen:
Wenn das Herz superschnell schlagen muss, wird das
Muskelgewebe stimuliert und das Volumen vergréert
sich. Auflerdem verbessert sich bei maximaler Anstren-
gung die Sauerstoffaufnahme V2Max. Also die Sauerstoff-

menge, die der Kérper aufnehmen und verwerten kann.



,DAS HERZ WIRD ERST BEI
HIGH-INTENSITY-EINHEITEN
RICHTIG GESTARKT.”

INGO FROBOSE, SPORTWISSENSCHAFTLER

Was genau heifst hier low und high impact?

Wir haben im Sport fiinf Zonen festgelegt, die wissen-

schaftlich belegt sind und sich an der maximalen Herzfre-
quenz orientieren. Letztere kann man mitrels Leistungsdi-
agnostik bei Sportmediziner:innen testen lassen oder grob
errechnen. Dafiir nimmt man die Zahl 220 minus das Le-
bensalter. Bei Frauen gerne noch plus sieben Extraschlige,
da sie ein kleineres Herz haben. Zone eins liegt bei 50 bis
60 Prozent dieser maximalen Herzfrequenz, Zone zwei
bei 60 bis 70 Prozent, Zone drei bei 70 bis 80 Prozent
und so weiter. Low Impact findet bestenfalls immer in
Zone zwei, high impact in Zone vier oder fiinf bei 80 bis
100 Prozent der maximalen Herzfrequenz statt. Denn al-
les dazwischen dient der Leistungssteigerung fiir Sport-
ler:innen — da geht es cher um Performance.

Bei welchen Aktivitiiten komme ich in diese Intensititen?

Fiir Zone-zwei-Training ist spazieren ideal und daher
auch zurecht aktuell im Trend. Aber ganz wichtig: Ein-
fach nur Schritte sammeln férdert zwar die Durchblu-
tung, bringt aber wenige Anpassungseffekre des Stoff-
wechsels. Man sollte schon eine Erhdhung der
Atemfrequenz spiiren. Sonst bleibt man nimlich in Zone
eins und die dient ausschliefllich der Regeneration. Mein
Tipp wire, auf vier Schritte ein- und vier auszuatmen —
und schauen, dass man sich dabei noch unterhalten kénn-
te. Dann ist man genau in Zone zwei.

Was empfeblen Sie fiir HIIT-Sessions?

Hier heifft es wirklich: all out! Das soll auch nur kurz
sein: Zum Beispiel mir Intervallldufen, bei denen man
fiinfmal im Wechsel je 30 Sekunden sprintet und dann
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zwei Minuten geht. Man kann statt des Tempos auch
Berge oder Anstiege zur Intensititssteigerung nutzen.

... oder statt zu sprinten, Squat Jumps machen? &
Nicht direkt. Es gibt nur wenige Ubungen auf der Marte, " N UC HTER N

mit denen man die Herzfrequenz wirklich hochkriegt. |ST Dl E FETT‘

Bei Squar Jumps klappr das — je nach Fitnesslevel — selten.

Wenn, dann braucht es Bewegungen, bei denen man \/ER B R EN N U NG

schnelle Level-Wechsel hat wie etwa Burpees.

Welches ist das beste Cardio-Geriite im Gym? W E N | G E R

Das ist fiir den Effekr vollig egal. Au dem Laufband wer- "
den wie beim Joggen die Gelenke mehr gefordert und ani- EFF |Z| ENT,
miert, Schmiere zu bilden — was fiir gesunde Menschen ,
HIGH AFTER HIGH rt, Schmi g : INGO FROBASE,
(INTENSITY) gut ist, bei einer Vorbelastung sollte man aber hin und SPORTWISSENSCHAFLER
chh‘unslrangenden wieder auf den Crosstrainer oder das Fahrrad switchen.
Runs immer superent- : . L o . . 5
spanni? ,Das liegt Wie verteilt man Cardio-Einbeiten auf eine Woche:
daran, dass Adrena- Ideal sind insgesamt drei Ausdauer-Sessions, davon zwei
lin- undl Leistun gshor- moderate und eine maximal fordernde. An den anderen Kérper getriggert werden. Wenn
mone ausgeschittet I . 22 ..
werden”, sagt unser Tagen kann man Kraftrraining oder Pilates machen. man es kombinieren machte,
Experte. High- Apropos: Kann man Cardio und Kraft kombinieren? dann sollte man Ausdauer- vor
Impact-Trainings & : « BT -
bbeten dahaF Aok Besser wiire es, beides zu trennen, weil unterschiedliche Krafttraining machen. Denn

die Stressresilienz Stoffwechsel- beziehungsweise Wachstumsprozesse im beim Kraftrraining werden bewusst
Verletzungen wie Muskelrisse aus-
gelost, die durch Cardio verstirke
statt vom Kérper ,verarbeiret” wer-
den. Das kann Effekte hemmen.

Oft heifst es ja, Cardio-Sport sei auf
niichternen Magen am effektivsten. ..
Das stimmt so nicht. Gerade Anfin-
ger:innen kann es helfen, vorher eine
kleine Menge Kohlenhydrare — eine
halbe Banane beispielsweise — zu es-
sen. Sonst ist die Fettverbrennung
weniger effizient. Denn Fette liegen
in einer verketteten Form vor, die
vom Korper aufgeldst werden miis-
sen, bevor er sie verwerten kann. Das
brauchr Energie. Ubrigens beginnt
dieser Prozess erst nach 30 Minuten,
weshalb Zone-2-Trainings mindes-
tens eine halbe Stunde dauern sollten.
Klingt langwierig. ..

Und genau das ist gut fiir unser Ge-
hirn. Denn solche monotonen Aktivi-
tdten unterstiitzen die psychophysi-
sche Regeneration. Auch, weil man
selbst beim Gehen 50 Prozent der
Gehirnleistung braucht. Man hat also
weniger Kapazitit, an Probleme zu
denken. Gleichzeitig wird die Durch-
blutung um 30 Prozent gesteigert.
Ein Mittagspausen-Spaziergang ist
wie eine Waschmaschine fiirs Gehirn.
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Die TOGGO App — mit den besten
Serien, Spielen und Kinderliedern.
Sorgt immer fiir gute Laune, versprochen!
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Fahle, trockene Haut?
Schimmerdéle sind der beste
Quick Fix ... und sowas wie die
Kirsche auf der Sahnetorte
unserer Pflegeroutine. Denn sie

\ / sorgen fur glénzende Laune —
-~

und einen glénzenden Teint
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1. Natural(ly) light

Naturkosmerik mir feiner
Textur: ,,Glow Body Oil* von
Lavera (ca. 15 €)

2. Verwohnmoment
Nihrt Haut und Geist mit
sitherischen Olen: ,Soul &

Body Shimmer Oil* von Babor

(ca. 50 €)

3. Huile-la-1a

Mix aus hochwertigen, rein
panzlichen Olen: ,Huile
Prodigieuse Or* Trockendl von

Nuxe (ca. 45 €)

4. Helle Freude
Mit Lotusbliite und weiflem
Tee: , The Ritual of Karma —
Soul Shimmering Body Oil®
von Rituals (ca. 23 €)

2. Golden Hour

Fiir ein seidiges und goldenes
Finish: ,Shimmering Dry Oil*
von Jean+Len (ca. 10 €)

6. Streichelzart
Warm und zugleich frisch im
Duft mit Bergamotte: ,Soleil
Neige Shimmering Body Oil*
von Tom Ford (ca. 95 €)

7. Hi, High Shine
Riecht blumig-vanillig: Dewy
»Body Lava Body Luminizer
Gel® in ,,Oyster Pearlz” von

Fenty Beauty (ca. 50 €)

8. Gepllegter Glanz

Plegt zusitzlich dank Vitamin

C und beruhigender Aloe Vera:

,I'31 Concentré [lluminateur®

von Typology (ca. 23 €)

FOTOS: PR



Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.

Bayer Media Group

SELLER

Ein einzigartiger Mix aus

n a h e r nationalen Stars, Adel und
Real-Life-Stories.




Alles auf Joyn. Kostenlos.
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Gar nichis
muss ich
Feierabend,
aber richtig:
Mit smarten
Routinen

den Rbpf:rf?—

schalten und

f’??!-'.\‘P{I RNEN.

S5.118

Make-Up Call
Domitila Barros setzt in
ihrer Beauty-Routine
auf Nachhaltigkeit und
natirliche Pflege mit
Haltung. . 122

#supporther
Anca-Mihaela Matei
verwandelt ihre
Backleidenschaft in
ein preisgekréntes
Eclairs-Atelier. S.124

Das neue Money-Mindset
Wie Finanzwissen
Fravuen unabhdngiger
macht — welche
Lektionen sie dringend
wissen missen. S.128
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work

RUTSCHE
RICHTUNG RELAXEN

Wer immer nur Vollgas
gibt, landet schnell

mit dem Kopf im Sand.
Wich?ig: Pausen ein-
bauen, damit es vorwidrts
gehen kann — weifs

auch die Wissenschaft ...

Feierabend-Freiheit: Yes! To-do-
Listen? Abgehakt! Im Kopf wie im
Kalender. Wir zeigen Ihnen
clevere Wege, wie Sie wirklich
abschalten — ganz ohne dabei aus
dem Gleichgewicht zu geraten.
TEXT: SVENJA LASSEN

FOTO: LUKASZ WIERZBOWSKI
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Rechtzeitig vorsorgen

Hart nix mit Rente zu tun, sondern
mit Tagesplanung: Legen Sie Thr letz-
tes wichtiges Telefonat oder Meeting,
aus dem sich weitere Aufgaben erge-
ben kénnten, nicht spirter als 17 Uhr.
So ist ab 18 Uhr auch wirklich
Schluss. Zudem hilft eine realistische
(1) Liste fiir den Tag (mit Zeiten

und Puffern), damit abends nichts

tibrig bleibt.

Ubergénge einbauen

Helfen Sie dem Hirn auf die Spriin-
ge: Wer eben noch auf Hochrouren
lief, braucht ein klares Signal, den
Workload zu beenden. Entwickeln
Sie eine Routine zwischen Arbeit und
Freizeit, die dem Hirn signalisiert:
Jetzt ist Feierabend. Das gelingt gut
durch Radfahren oder Meditation,
etwa auf dem Heimweg in der
U-Bahn mit entsprechenden Apps.
So gleitet der Korper geschmeidig in
den Chill-Modus. Auch hilfreich:
Ausziehen! Streifen Sie bewusst die
wArbeitsuniform™ ab, sobald Sie zu
Hause sind, um Abstand zu schaffen.
Wichtig sind Konsequenz und Regel-
miifligkeit, damit sich die Handlung
tief im Gehirn verankert und zur
Gewohnheit, zum Ritual wird.

Cool bleiben

Da liegt man vom Tag erschépft auf
der Couch, schaut seine Lieblings-
Serie und, zack, schieflt einem das
Kunden-Meeting am néchsten Tag in
den Kopf. Nervt, ja, aber wer sich da-
ritber aufregt, macht es nur schlim-
mer. Besser (kennt man auch vom
Yoga): Den Gedanken akzeptieren,

nicht bewerten und weiterschicken ...

Turbo-Pausen einlegen

Mittags mit Kolleg:innen zu lunchen
und dabei den neuesten Biiro-Gossip
auszutauschen (Stichwort: Sozialhygi-
ene!), ist natiirlich nert. Aber wer
zweimal pro Woche seine Zeit statt-
dessen dafiir nutzt, private Aufgaben
abzuhaken, muss diese nicht mehr
abends erledigen. Also lieber mal mit-
tags Arzttermine ausmachen, schnell
Geschenke einkaufen, zum Schuster
und zur Reinigung gehen: Action
statt Asia-Imbiss befreit den Abend.

Gravue Zellen streicheln

Das Netz (vor allem seine Suchma-
schinen) ist zu so etwas wie unserem
zweiten Gehirn geworden. Fatale Fol-
ge: Wir kénnen uns nichts mehr mer-
ken. Deshalb schreiben wir wie blad
alles auf, um ja nichts zu vergessen.
Gehirntraining ist ein grofles Thema
in der Forschung, bestitigt auch An-
ti-Stress-Expertin Miriam Goos. Sie

,BEWEGUNG UND
KONTAKTE MIT
ANGENEHMEN
MENSCHEN SIND DAS
BESTE MITTEL”

DR. MIRIAM GOOS, ANTI-STRESS-EXPERTIN
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empfiehlt, den Supermarkt ohne Zet-
tel zu besuchen, die Einkiiufe im
Kopf zusammenzurechnen oder mal
wieder ein Gedicht, oder zumindest
die Telefonnummer von den Liebs-
ten, auswendig zu lernen, um das
Hirn zu fordern — und um die Listen,
tadaa, einfach mal zu vergessen.

E-Mails fir mich

Wer einen Reminder braucht, dem
riit Miriam Goos zu folgender Alter-
native: Schreiben Sie eine kurze
E-Mail in Stichworten an Thren Job-
Account: Was ist zu tun? Bis wann?
Abschicken und abhaken — heifit
also, berufliche Mails auch abends
nicht mehr zu checken. Am nichsten
Morgen poppt sie auf und erinnert an
das, was Sie nicht versiumen wollten.
Beruhigt, oder?

Kopf ausmisten

Toll: Das Gehirn riumt sich selbst
auf. Es sortiert, verkniipft und léscht.
Unbemerkt vom Bewusstsein, ganz
einfach beim Faulenzen. Dafiir
braucht es: Ruhe. Die verordnen Sie
sich durch eine einfache Atemiibung
von Human-Energetikerin Britta
Hiigel: Vier Sekunden einatmen,
Luft vier Sekunden anhalten, ebenso
lang ausatmen und wieder vier
Sekunden anhalten. Das Ganze vier
Mal. Ubrigens: Die gesteigerte Chill-
Form, nimlich Langeweile, macht
uns kreativer, fanden Forscher:innen
heraus.

Sport-Socializing

Egal ob Boxen, Laufen oder Badmin-
ton — sportliche Aktivititen mit den
Best Buddies (!) helfen, alles andere
zu vergessen. Das Handy bleibt im
Spind, die Konzentration richtet sich
auf die Ubungen, den Ballwechsel
oder das Gespriich in der Gruppe.
Wer anschlieffend noch beim Drink
zusammenhockt, ist relaxter denn je.
»Bewegung und Kontakte mit



~NERABSCHIEDEN
SIE SICH VON ALLEN
DINGEN, DIE KEINEN

NUTZEN HABEN."

DR. MIRIAM GOOS,
ANTI-STRESS-EXPERTIN

angenchmen Menschen sind das bes-
te Mittel, um abzuschalten®, sagt
Miriam Goos. Sie rit freitags zu
Yoga mit Meditation, um entspannt
ins Wochenende zu gleiten. Fehlt
selbst dazu die Kraft, empfiehlr sie
alles, was Kérper und Geist ent-
spannt — etwa eine warme Wanne
oder Sauna. Durch die kérperlichen
Reize von Wasser und Wirme wird
die Hintergrundaktivitit des Gehirns
reduziert, Folge: Man kann leichter
loslassen und erreicht dadurch beson-
ders entspannte Gehirnzustinde.

Zeitfresser verhungern lassen
Mit privaten Terminen vollgestopfte
Feierabende stressen ebenso wie Job-
to-dos. Deshalb streng priorisieren,
womit Sie abends [hre freie Zeit ver-
bringen, verabschieden Sie sich von
allen Dingen, die keinen Nutzen ha-
ben, Kraft ziehen oder Zeit fressen.
Zum Beispiel endlos im Internet sur-
ten, ziellos durchs TV zappen oder
Energie-Vampire treffen. Halten Sie
sich dran — Sie werden sich wundern,
wie viel Zeit plotzlich bleibt.

Sich selbst umprogrammieren
Noch was ganz Simples zum Schluss:
»Begriffe wie Liebe, Dankbarkeit
und Ruhe tun uns nachweislich

gut — selbst wenn man sie nur sieht
und liest”, erklirt die Anti-Stress-
Expertin Miriam Goos. Thr Tipp:
Bilder oder Poster mit Spriichen
oder nur einzelnen Worten aufhin-
gen, die Thnen viel bedeuten.

ach Schluss mit
Fructose-lntoleranz!‘

Blahungen, Bauchweh, Reizdarm?
Hdufiger als gedacht, steckt eine Fructose-In-
toleranz dahinter. Jeder Dritte ist betroffen’
Da die Beschwerden oft erst Stunden nach dem
Genuss von frucht- oder haushaltszuckerhalti-
gen Lebensmitteln auftreten, werden sie haufig
nicht mit der Fructose-Intoleranz in Verbindung
gebracht. Mit Fructaid® kénnen Sie wieder
alles genieBen, was Frucht- und Haushalts-
zucker enthdlt, wie z.B. Obst, Gemiise, Safte,
SuBigkeiten und Desserts.

* Patentiertes Medizinprodukt
« Schaltet Fructose einfach aus’®
« Ohne Nebenwirkungen

® 7y Verhitung/ ;
Fructaid oo
tion bedingten
' Malabrsor I'-' 7oA

Bei Fructose—!moleranz

Fructai

www.fructaid.de




CHRISTMAS-SHOPPING-GUIDE

GLAMOUROS DURCH DIE

WEIHNACHTSZEIT

WIR HABEN MIT STEFANIE KOSTNER, HEAD OF BRAND PR

GERMANY SHEIN, UBER GESCHENKE, TRENDS, STYLES,

ACCESSOIRES UND MODE OHNE KOMPROMISSE GESPROCHEN

STEFANIE
KOSTNER

\aerma

SHEIN hat immer einen klaren
Fokus auf Trends und Vielfalt — und
jetzt zum Jahresende stehen die
SHEIN Trends Stores wieder als
besondere Stilwelten im Zentrum.
Sie zeigen, dass Fashion ein Aus-
druck von Personlichkeit ist. Denn
ganz gleich, ob glamourds, cozy,
minimalistisch oder playful - hier
finden wirklich alle den perfekten
X-Mas- oder Holiday-Look fiir die

Wintersaison. Und das Beste: Die passenden Home- und
Lifestyle- Accessoires gibt es auch bei SHEIN.

Welche Modetrends sehen Sie in dieser Weihnachtszeit, und
wie spiegelt sich das in den SHEIN-Kollektionen wider?

Bei SHEIN bestimmen die Kundinnen und Kunden die
Trends — wir geben ihnen mit unseren verschiedenen Trends
Stores die Moglichkeit, sich modisch voll auszuleben. Trotz-
dem gibt es natiirlich bestimmte Trends, die diesen Winter
besonders angesagt sind: wie warme Cherry-Téne, dunkles
Braun, Kunstpelz-Jacken, Mantel und Westen sowie Rocke in
Satinoptik oder Bleistiftsilhouette mit transparenten Details.
Wie stellt SHEIN sicher, dass die Weihnachtskollektionen
eine breite Palette von Korperformen und -grofien an-
sprechen?

Wir bieten eine grofie Auswahl an Curve-Fashion innerhalb
unserer Trends Stores — darunter sind auch Trends Stores,
die nur Curve anbieten, wie zum Beispiel SHEIN Curve Plus,
wo es viele der Artikel bis zur Gréfie 8XL gibt. Curve-

Highlight: Dieses
figurbetonte Paillet-
ten-Kleid mit Neck-
holder bringt uns
garantiert zum
Strahlen, ca. 26 Euro
Glamour: Der kusche-
lige Fake-Fur-Mantel
halt uns auf dem Weg
zum Dinner warm, ca.
63 Euro



ANZEIGE

Must-have:

Der Doppel-
reiher-Mantel
in Karminrot ist
unverzichtbar
fur kihle Tage,
ca. 90 Euro

=
o
2

0719 Berlin

Fashion macht bei uns keine Kompromisse. Auch hier darf
sich jede und jeder ausleben — ob klassisch, bauchfrei, mit
Fransen oder Pailletten.

Welche Produkte von SHEIN eignen sich besonders gut als
Weihnachtsgeschenke und warum?

Geschenke aus unserer Home-Kategorie sind sehr beliebt —
zum Beispiel Kiichen-Accessoires, Vasen oder dekorative 1 It-Piece: Der Cape-Mantel halt warm und sieht
Elemente. Wer lieber etwas zum Anziehen verschenkt, liegt ~ Stylish aus, ca. 50 Euro 2 Fake-Fur: Der flauschige

zum Beispiel mit einer Fake-Fur-Jacke in sattem Braun Mante| aus Kunstpelz bringt Glam_our o den_
richtig Alltag, ca. 63 Euro 3 Eyecatcher: Die Bluse mit

Bindedetail passt zu Jeans genauso wie zu
4 Pencil-Skirts, ca. 24 Euro 4 Klassiker: Die Samt-
E' |"'|"E Heels sorgen fir edle Auftritte, ca. 20 Euro
5 5 Hingucker: Die bordeauxfarbene Handtasche
ist die perfekte Begleitung, ca. 19 Euro 6 Flecht-
werk: Das Korbchen setzt stilvolle Akzente in der
Wohnung, ab ca. 6 Euro

furstendamm 11,

2

tyles Ecommerce Deu

Fir mehr Informationen den QR-Code
scannen oder unter: de.shein.com
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DOMITILA
BARROS
Geboren in einer brasi-
lianischen Favela, 2022
zur Miss Germany ge-
wiihlt, nutzt sie seither
ihre Reichweite, um ei-
nen Wandel zu mehr
Vielfalt, sozialer Ge-
rechtigkeit und Klima-
schutz zu férdern.
Ziemlich nachhaltig ist
auch ihre Beauty-Routi-
ne. lhr Credo: Weniger
ist mehr — und am
liebsten natiirlich und
nachfillbart

122 | cCOSMOPOLITAN

1. Morning-Must-Have

»Weil ich zu dunklen Augenringen neige,
ist LSF50 auch im Winter Pflicht.” Schiitzr
vor UVA/UVB und blauem Lichr:
~Expert Sun Protector Lotion SPF50+*
von Shiseido (ca. 28 €)

2. Quick Fix

~Vor wichtigen Terminen kaschiere ich

Augenschatten mit etwas Fliissig-Concealer.”
Hellt auf: ,Under Eye Brightener Liquid*“ in
»Golden Toffee” von Catrice (ca. 5 €)

3. Hair Essential

~Meine Curls sind mein Markenzeichen. Eine
pflegende Haarcreme garantiert, dass sie
tagsitber schén definiert bleiben.” Anti-Frizz-
Haarcreme ,,Curl Manifesto Gelée Curl
Contour” von Kérastase Paris (ca. 45 €)

4. Feierabend-Wellness

,Nach besonders anstrengenden Arbeitstagen
ist dieses nachfiillbare Lavendel-Schaumbad
unschlagbar — ein Tipp meiner Schwieger-
mama.” Vegan und entspannend: Schaum-

bad ,Lavande” von I’Occitane (ca. 30 €)

2. Wachmacher
~Kaffee wird als Teil der Beauty-Routine
unterschiitze, gehore fiir mich aber morgens
unbedingt dazu! Und: ein gutes Hyaluron-
serum.” Naturkosmetik in Ampullen:
»2Hyaluron“ von Dr. Grandel (3x3 ml, ca. 18 €)

6. Signature Duft
,Dieses Parfum ist sowas wie mein Gliicks-
bringer!™ Nachfiillbar: ,Angel Elixir
Refillable® von Mugler (EdP, 50 ml, ca. 76 €)

Make-up Call

Guten Morgen, Team Beauty-Regal! Heute auf der Agenda:
Frischmachen. Hier zeigen Business-Frauen, welche
Produkte sie von ,,viel zu friih!“ bis spitnachts lieben.
Diesmal: Sozialaktivistin Domitila Barros

FOTOS: ANJA DELASTIK; THIAGO BRAGA DE CUVEIRA



MIT DER KRAFT DER

Nach 15 Jahren epigenetischer Forschung, der Analyse von
Uber 1000 Hautproben und der Testung von mehr als 50.000
Wirkstoffen haben wir unseren wirksamsten hautverjingenden
Nirkstoff identifiziert: Epicelline ®.

Dieser revolutiondre epigenetische Wirkstoff besitzt die Kraft,
schleunigter Hautalterung durch éuere Faktoren wie Sonne,
Stress und Schlafmangel entgegenzuwirken.

k

Er wirkt auf zellulérer Ebene, recktiviert die Longevity der Hautzellen -
und setzt das Hautalter in nur 2 Wochen sichtbar zurick.

*Klinische Studie mit 43 Frauen, 2024. 98 % zeigten Anzeichen von Hautverjlingung

(Verbesserung von Festigkeit/Elastizitat, Lifting-Effekt, Strahlkraft).

SETZT DAS

HAUTALTER
IN 2 WQCHEN

WISSENSCHAFTLICH
NACHGEWIESEN
DURCH DIE

EPI(:ELLINE®

REAKTIVIERT DIE LONGEVITY
DER HAUTZELLEN

CELLULAR

EPIGENETICS

F i

TE
NS

i/ ™

VERJUNGENDES SERUM
SERUM RAJEUNISSANT

EPICELLINE®

Echte Ergebnisse, gemessen mit PRIMOS-Anti-Wrinkle-Technologie. Unbearbeitet.
ERGEBNISSE NACH 2 WOCHEN, Individuelle Ergebnisse kénnen variieren,

() o *
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SUSSES
BUSINESS
Eclair — ein
franzdsisches
Gebdck

aus luftigem
Brandteig -
bedeutet iib-
rigens Blitz.
Vermutlich,
weil man es
so schnell
geniefBt, wie
ein solcher
zuckt

»Aufgeben kam
nie infrage*

Mitten in Hamburg backt sich Anca-Mihaela Matei ihr

eigenes Stiick Erfolg: Fiir ihr ,EclairsHaus” brauchte sie kein groBes
Team, um GroBes zu schaffen, sondern eine Portion Mut

TEXT: LENA BENZRATH
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rith am Morgen, wenn die

halbe Nachbarschatt noch

schlift, gehen im ,Eclairs-

Haus®” im Hamburger Stadt-

teil Winterhude die Lichter
an. Bis zur Ladendffnung sind es noch
ein paar Stunden, doch in der Back-
stube entstehen ab sechs Uhr bereits
die Leckereien, die sich in der Hanse-
stadt (und dariiber hinaus) lingst he-
rumgesprochen haben: Rund hundert
Eclairs am Tag, etwa 15 Sorten von
Vanille bis Pistazie, jedes einzeln
gebacken, gefiillt, glasiert und deko-
riert. ,Wir fertigen alles selbst und
von Hand®, erzihlc Griinderin Anca-
Mihaela Matei stolz, ,und ich glaube,
den Unterschied schmeckt man auch.”

Fiir ihre Hingabe wurde die ge-

biirtige Ruminin kiirzlich mit dem
Female Entrepreneur Award von
Uber Eats ausgezeichnet, einem Preis
fiir die besten Restaurants mir Liefer-
option. ,Dass Uber Eats tiberhaupt
auf mich aufmerksam geworden ist,
hat mich schon sehr mit Stolz erfiillt.
Und dass wir dann auch noch gewon-
nen haben, hat mir gezeigt: Der

ECLAIR-FLAIR

In bester Lage in
Hamburg-Winter-
hude gelegen, ist
das Geschdaft die
erste Konditorei der
Stadt, deren Haupt-
produkt Eclairs sind

ganze Hustle hat sich gelohnt®, sagt
sie gliicklich, fast tiberrascht. Dabei
tiberrascht es wohl kaum jemanden,
dass sie den Uber Eats Award gewon-
nen hat, wenn man ihre Geschichte
kennt: Sie handelt von einer Frau, die
alles auf eine Karte gesetzt hat, um
an einem Ort, den sie kaum kannte,
ein Partisserie-Business aufzubauen.

Mut zum Neustart
Alles begann in Bacau, einer Stadt im
Osten Rumiiniens. Das Backen war
seit ihrer Jugend Ancas Leiden-
schaft — bis sie vor rund zehn Jahren
eine Karriere daraus machrte, noch
wihrend der Schwangerschaft mit ih-
rem Sohn: ,Ich sage immer: Ich harre
damals zwei Projekte gleichzeitig,
mein Kind und meine erste Kondito-
rei.” Nach der Ausbildung zur Kondi-
torin erdffnet sie in Bacau ihr erstes
Geschiift. Ein voller Erfolg. Doch sie
wollte mehr lernen, noch tiefer ein-
tauchen in die siiffe Kunst — und vor
allem neue Herausforderungen.

Thr Weg fithrte sie zwischenzeit-
lich nach Iralien, wo sie einige Jahre

»Irauen bringen eine
andere Energie in dieses
Handwerk. Wir achten
auf Details, auf das
Geftuhl, auf Schonheit -
das ist unsere Starke.“

ANCA-MIHAELA MATEI, GRUNDERIN ,ECLAIRSHAUS”

PARTNER IN CREME

Marius Gabriel Totu fihrt das
JEclairsHaus” gemeinsam mit
seiner Frau Anca-Mihaela Matei

in einer Mailinder Patisserie arbeitete,
die fiir ihre raffinierten Tértchen
bekannt ist. Dort vertiefte sie ihr Ge-
spiir fiir Design und Prisentation. In
Frankreich besuchte die Konditorin
Workshops bei weltbekannten Patis-
siers — und verstand, dass Perfektion
und Emotion Hand in Hand gehen
kénnen. Genau dieses Mindset zieht
sich noch heute durch alles, was
Anca-Mihaela Matei anpackt. Und
fithrre 2020 auch zum niichsten
groflen Schritt: Sie schloss ihren gut
laufenden Shop in Ruminien fiir
einen Neustart in Hamburg.

Es war der Wunsch nach einer
Herausforderung, der die Griinderin
und ihren Ehemann Marius nach
Deurtschland brachre. ,Wir hatten
hier keine Konrtakte, keine finanzielle
Forderung, keine Sprachkenntnisse®,
erzihlt die Unternehmerin.

»Nur unsere Ersparnisse und unseren
starken Willen.” Vor allem in der
Pandemie war die deutsche Biirokratie
kompliziert, die Wege vom Papier-
kram zur Ladentheke waren lang. >
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Obendrein waren Eclairs in Baciu
lingst gefragt —in Hamburg dagegen
musste die Uberzeugungsarbeit
wieder von vorn beginnen. Geld von
Kammern oder Banken gab es

nicht, denn die glaubten nicht an das
Geschiiftsmodell. ,,Aber Aufgeben
war fiir uns keine Frage!®, sagr Anca-
Mihaela Matei.

Zwei Jahre spiiter eroffnet das
JEclairsHaus* in der Maria-Louisen-
Strafle 25 in Hamburg. Ganz ohne
Investor:innen, ohne Netzwerk,
dafiir aber mit einer klaren Vision
und dem Blick auf jedes noch so
feine Derail: ,Ich bin Perfektionistin,
was das Handwerk und die
Qualitit angeht®, so Anca-Mihaela.
Angestellte gibt es nicht, das Paar
stemmt alles zu zweit. An erster Stelle
stehe das gesunde Wachstum des
Unternehmens, betont die Griinde-
rin. Schliefllich sei der Start inmitten
der Krise schon schwierig genug

SEWESCIL.
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Es gibt keinen Vergleich
Heute holen die Stammkund:innen
regelmifiig ihre Lieblingssorten in
der kleinen Patisserie ab, die gerade
frisch renoviert wurde — Mango-
Passionsfrucht zum Beispiel oder
»Pink Lady* mit Himbeere und
Rosenwasser. Im Sommer gibt es
Eclair-Eis, dazu das ganze Jahr tiber
hausgemachte Macarons, Madeleines
und Torten. ,Ich will, dass jedes
Produkr eine einzigartige Personlich-
keit hat”, erklirt Anca-Mihaela.
So wie die Menschen, die es essen.”
Das schonste Kompliment fiir ihre
Arbeit? ,Viele sagen, unsere Eclairs
seien besser als die in Paris. Und das
mag doch erwas heifien.

Doch hinter jeder Leckerei stecke
eine Menge harte Arbeit — bis
zu 16 Stunden am Tag. ,Freizeir?
Vielleicht irgendwann mal wieder®,
scherzt die Award-Gewinnerin.
~Einfach mal Ferien machen geht
nicht, und am Wochenende oder an

AUSGEZEICHNET

Egal ob ,Kaffee” mit
Schokoladenmousse oder
,Rocher” mit Vanille-
Mousseline-Creme — jede
Eclair-Kreation schmeckt
ganz einzigartig. Das blieb
auch bei Uber Eats nicht
unentdeckt, die Anca-
Mihaela Matei als Female
Entrepreneur des Jahres
2025 bei den Uber Eats
Awards im September in
Berlin auszeichneten |l.)

~1ch bin kein
Role Model,
sondern eine
Frau, die
viel arbeitet

ANCA-MIHAELA MATEI,
GRUNDERIN ,ECLAIRSHAUS”

p 66

Feiertagen ist Hauptgeschiftszeit. Das
Familienleben finder in der Patisserie
statt.” Sie betont: ,Wenn du griindest,
besonders als Frau, dann gehért das
dazu. Du arbeitest doppelr so viel,
aber du arbeitest fiir dich.” Dass sie
sich in einer traditionell minnlich
dominierten Branche behauprer,
spornt sie nur noch mehr an. ,Frauen
bringen eine andere Energie in dieses
Handwerk. Wir achten auf Derails,
auf das Gefiihl, auf Schénheit — das
ist unsere Stiirke.” Konkurrenzden-
ken kennt sie nicht. ,Ich glaube eher
daran, sich gegenseitig zu erginzen,
als an den stindigen Vergleich.”

Mit Geduld garniert

Und dann erzihlt sie eine Geschichte,
die fast klingt wie Schicksal: Als

sie die Geschiftsriume bezog — ein
chemaliges Restaurant —, erfuhr

die Unternehmerin, dass dort einst
Singerin Tina Turner zu Gast war.
Ein Zeichen: ,T'ina war schon immer
mein grofies Vorbild. Eine Frau, die
im Leben noch mal ganz von vorn
angefangen hat. Ich dachte: Wenn sie
das kann, kann ich das auch.”

Wenn Anca iiber ihren Erfolg
spricht, schwingt eine grofie Portion
Bescheidenheit mit. ,Ich bin kein
Role Model, sondern einfach eine
Frau, die viel arbeitet. Wenn mich
andere Griinderinnen nach Rart fragen,
sage ich immer: Uberlegt es euch
wirklich dreimal, aber traut euch!

Es wird sehr schwer, aber irgendwann
kommt das Gliick.” Und wenn es
kommit, schmeckr es zuckersiil3.

FOTOS: PR
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unserer FUuhrungspositiofien
sind mit Frauen besetzt

MEHR
ERFAHREN

T

Wir unterstiitzen Frauen in ihrer Karriere und setzen uns fir
einen inklusiven Arbeitsplatz ein, an dem alle ihr volles Potenzial
entfalten kénnen.

Dieses Engagement wird in der gesamten Organisation gelebt.

|_'OR EAL ‘ CREATE THE BEAUTY

GROUPE THAT MOVES THE WORLD



finanzen

NEUE
MONEY-
MINDSET

Frauen, die ihre Finanzen
verstehen, verdndern nicht nur
den Kontostand, sondern ihr
ganzes Leben. Geldcoach
Dani Parthum erklart, warum
finanzielle Unabhangigkeit
der Schlussel zu echter Starke
ist — und wie Sie jetzt
Selbstvertrauen scheffeln!
INTERVIEW: JAN STREMMEL |

FOTOS: TABEA MATHERN
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GOLDEN GIRLS
Deutsche Frauven inves-
tieren mehr denn je in
Edelmetalle — ihr Anteil

stieg laut BullionVault
auf 30,6 Prozent




er ,Business Insider” schickte jiingst eine
Meldung in die Welt, die aufhorchen
liefS. ,Frauen, die investieren®, hief§
es darin, ,treten einer aktuellen Umfrage zufolge selbstbe-
wusster auf.” Und auch, wenn der Studien-Auftraggeber
da wohl Eigeninteressen verfolgt (Fondsgesellschaft von
JPMorgan), warf allein das Thema die Frage auf:
Haben wir das Thema Geld und was es psychologisch
mit uns macht vielleicht viel zu lange vernachlissigt?
Eine, die das mit einem lauten ,Ja!" beantwortet, ist
Dani Parthum.

Als Wirtschaftsreporterin hat sie jahrelang fiir den
NDR iiber die dunklen Seiten des Geldes berichret: Fi-
nanzkrise, Banken-Skandale, Schmiergeldaffiren. Immer
wieder war sie frustriert, wie wenig sie als Journalistin
ausrichten konnte. Dann fiel ihr auf: Vielen Frauen in ih-
rem Umfeld fehlte oft selbst das einfachste Grundwissen,
um in Finanzfragen gute Entscheidungen zu treffen. Also
machte sich Dani Parthum selbststindig und coacht seit-
her Frauen in Sachen Geld (ihre Website: geldfrau.de).
Uns hat sie erklirt, wie eng die Kontrolle iiber Kohle mit
mentaler Stirke zusammenhingt.

Frau Parthum, in welcher Situation kommen

Frauen zu lhnen?

Die meisten haben gemerkt, dass sie iiber Geldthemen zu
wenig wissen und méchten endlich Klarheit. Das sind
zum einen junge Frauen, die sich sehr bewusst sind, was
sie im Leben wollen — und mit mir einen Weg dahin erar-
beiten méchten. Andere sind schon um die 50, haben
Kinder aufgezogen und dadurch vielleicht eine Rentenlii-
cke. Die mochten erfahren, wo sie finanziell stehen und
wie sie gegensteuern kénnen. Einige sind auch verschuldet,
Was passiert psychologisch bei Ihren Klientinnen,
wenn sie sich dann endlich mit dem Thema befassen?
Werden sie dadurch wirklich selbstbewusster?

Ja, das erlebe ich jeden Tag wieder: Wenn wir uns um un-
ser Geld kitmmern, achten wir auch auf unsere Wiinsche

,GELD IST WIE
EIN SPIEGEL,
DURCH DEN WIR
REFLEKTIEREN.”

DANI PARTHUM, GELDCOACH

und Bediirfnisse. Was wir vom Leben
wollen — als Frau, als Mutter, im Be-
ruf. Geld ist wie ein Spiegel, durch
den wir alles reflektieren kénnen.
Wer seine Finanzen im Griff hat,
packt auch anderes mutiger an?
Genau so ist es. Wenn ich als Frau —
aber natiirlich auch als Mann — mein
Geld aktiv verwalte, es investiere,
meine Ziele abstecke und meinen
Lohn verhandle, kiitmmere ich mich
um mich selbst. Ich werde faktisch
unabhingiger. Von meinem Partner,
aber auch von dufleren Umstinden.
Und ich entwickle eine erwachsene
Haltung zu mir selbst. Ich erschliefie
mir eine Welt, die vorher verschlossen
war. Das fiihlt sich unglaublich er-
michtigend an.

Warum haben Frauen im Jahr
2025 iiberbaupt noch Bedarf fiir
eine Beratung wie Ihre?

‘Weil wir tiber Jahrhunderte dazu erzo-
gen wurden, dem Mann zu dienen.
Bis 1962 durften Ehefrauen ohne ih-
ren Mann kein Konto eréffnen. Erst
seit 1977 diirfen Ehefrauen ohne Er-
laubnis ihres Mannes einer Arbeit
nachgehen. Das wirke bis heute nach.
Ohne es zu merken, leben viele Frau-
en also nach dem Klischee: ,Das mit
dem Geld regelt schon mein Partner®.
Es dindert sich zum Gliick allmihlich.
Vor allem, weil Middchen heute eine
andere Rollenverteilung beobachten-
Man konnte einwenden: Ahnungslo-
sigkeit ist auch ein Luxus. Wer sich
keine Gedanken ums Geld machen
muss, lebt sorgenfreier.

Aber damit wiirde man die Realicit
verdringen. Mangelnde Finanzbil-
dung hat fatale Folgen. Wenn ich kei-
ne Ahnung von Geldgeschiifren und
kein eigenes Einkommen oder Riick-
lagen habe, mache ich mich abhingig
von meinem Mann. Und zwar ohne
Not. Dann kann ein Partner Geld als
Druckmittel verwenden, um mich zu
erpressen.
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Das frustriert beide...

Und daher sollte man offen dariiber
sprechen. Wer das Thema Geld auf den
Tisch packt, ist damit schnell bei sei-
nem Innersten. Das ist schwierig, aber
sehr lohnend fiir das Zusammenwach-
sen als Paar im Sinne eines Teams.
Was sind finanzielle Fallstricke,

die jede Frau im Blick haben sollte?
Kinder sind immer noch ein Faktor
fiir Altersarmut, vor allem nach einer
Trennung. Das erste Kind ist bei vielen
Paaren der Moment, in dem sie in alte
Rollenmodelle kippen: Er verdient das
Geld, sie iibernimmrt die Care-Arbeit.
Paare kdnnen dem vorbeugen, indem
sie vorher kliren: Wie gleichen wir die
Nachreile der Frau — oder des Mannes
—aus? Der Knackpunkt ist oft der
eigene Unterhalt. Den bekommt man
als geschiedenes Elternteil nur in den
ersten drei Lebensjahren des Kindes.
Was empfehlen Sie?

Einen Partnerschafts- oder Ehever-

trag, notariell beglaubigt. Darin kann
man etwa regeln, was passiert, wenn

GONNEN MUSS  Wie hinterfrage ich den Status quo meiner man sich im vierten Lebensjahr des
ERA:% K?TIN E dN finanziellen Emanzipation? Kindes trennt. Wenn ein Paar diese
Morkh ond Sel Ich wiirde mit der grundsitzlichen Frage beginnen, Sachen festlegt, solange die Liebe auf
forscher:innen was ich vom Leben will -~ ganz unabhiingig von meiner dem Hohepunkt ist, gonnt man sei-
2:‘!;eenn::l::r3|:2ruuen Partnerschaft oder Familie. Dann sortiert sich manche nem Gegeniiber sehr viel mehr als
fir gutim Umgang  Prioritdt neu. Als Nichstes wiirde ich schauen, wie in spiiter, wenn es zur Trennung kommr.
mit Ge'ﬂd - doc_h meiner Beziehung Arbeit und Care-Arbeit verteilt sind. Wie gebt man Investitionen an?
:Lel:eﬁ:: n:':, : I:h Welche Stereotype gibt es? Warum klopfe eigentlich nur Grofle Vermbgensgegenstinde wie
ich und nie mein Partner abends die Sofakissen zurecht Immobilien sollten auf beide Parcner
oder wische den Tisch ab? verteilt werden. Jeder sollte mit dem
Was sollte ich mit meinem Partner noch kléiren? gleichen Anteil im Grundbuch stehen,

Die jeweiligen finanziellen Bediirfnisse und Wiinsche. Es  denn dann kann niemand alleine ent-
ist etwa gut, zu wissen, wie der Partner in seiner Kindheit  scheiden. Als Ehepaar sollte jeder ein

den Umgang mit Geld erlebt hat. Oft ist einer mit sehr viel eigenes Wertpapierdepot haben. Sonst

mehr Geld aufgewachsen als der andere. Dadurch stehen kénnte einer die Altersvorsorge des
sich die Eindriicke ,,Du verprasst Kohle® und ,, Du bist anderen abriumen.
knauserig” gegeniiber. Braucht es einen Notfallplan?

Aufjeden Fall empfehle ich jedem ein

eigenes Konto, zusitzlich zu einem
Gemeinschaftsk . Nicht, d
JWVER SEIN GELD AKTIV Geld vor dem Partner oder der Parc.
VERWALTET, KUMMERT SICH i vehe and dic mnre
UM Sl C I—I SELB ST * Unabhingigkeit, eine finanzielle

Riicklage von ein paar Tausend Euro
DANI PARTHUM, GELDCOACH zu haben, mit der man sich notfalls
drei Monate iiber Wasser halten kann.
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DER WEG
ZUR FINANZIELLEN
FREIHEIT

Mehr Uberblick, mehr Unabhdangigkeit:
Mit diesen fiinf Tricks werden
Sie zur echten Finanz-Feministin

SCHONE VISIONEN HABEN

Was ist hnen wichtig? Ein Haus mit Garten? Ein Sabbati-
cal in 13 verschiedenen Stédten? Machen Sie Ihr finan-
zielles Ziel so konkret wie méglich — vielleicht sogar mit
einem Moodboard, einer Collage von ausgeschnittenen
Bildern. Dann ist klar, wohin die Arbeit fihren soll.

Dariiber reden

Suchen Sie sich andere, mit denen Sie iber Geld
sprechen wollen. Diskutieren Sie iiber Plane,

Fragen und Ziele. Und treffen Sie sich regelmafig,
um einander auf dem Laufenden zu halten. Nehmen
Sie die Sache in die Hanf, feiern Sie sich dafir.

DAS PRINZIP CHECKEN

Geld verdienen ist nicht der Sinn des Lebens. Geld ist
auch kein Selbstzweck. Es ist ein Werkzeug, mit dem
Sie das bekommen kannen, was lhnen im Leben wichtig
ist. Deshalb sollten Sie es auch genauso ernst nehmen
wie die Dinge, die lhnen viel bedeuten.

Nicht mehr verdienen,

sondern mehr sparen

Die Héhe |hres Gehalts ist nicht entscheidend dafir,
wie schnell Sie Ihr Ziel erreichen. Sondern das,
was Sie mit dem Geld machen. Faustregel: Fangen
Sie mit dem Sparen klein an. Aber fangen Sie an!

GUT ZU SICH SEBST SEIN

Ga&nnen Sie sich von dem gesparten Geld Dinge, die

Sie gliicklich machen. Etwa den Luxus einer Putzhilfe. Und
bereiten Sie sich auf finanzielle Riickschlége vor — sie
sind normal und gehéren dazu. Wenn es Sie beruhigt,
machen Sie sich einen finanziellen Notfallplan.

Mit dem starksten
Antioxidans der Welt:

Das neue Hydrating
Defence Fluid.

SMy,
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CHEESECAKE-MUFFINS
VEGAN & ZUCKERFREI
JETZT PROBIEREN:

SO LECKER coiEll IB
KANN NUR Geschnetzelten, als mediterraner l
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Los gehts,
chhtung

ren? Die Tiirkei, Thailan { Mexiko!
Denn die It-Destinationen 2026 n genau den
htigen Mix aus Abenteuer und Entspannung —
20.S. 134 gibt's den ultimativen Reiseplan

TEXT: DEBORAH LANDSHUT, INNA HEMME

Wo soll’s hingehen...
...Frau Arslan2 Wir sind im
neuen Volvo ES90 und einer
Tech Designerin durch Monte
Carlo gedist — im PS-Talk
stellen wir sie vor. S. 138

Grand Schlemm
Easy Alltagsgerichte mit
festlichem Twist: So werden
Burger, Fleischballchen und
Teigtaschen ratzfatz zum
Weihnachtsdinner. §. 140



reise

Unset
He‘ “het“o 1

gUTURE

TURKEI

Sie ist zuriick auf der Bucketlist —
nur edler, bewusster und vielfiiltiger
als je zuvor. 2026 positioniert

sich das Land klar im Luxus-

und Kultursegment: nachhaltige
Resorts, Fine Dining an der Agiiis,
Designhotels in Istanbul ...

Istanbul

Trend, weil:

Laut aktuellen Staristiken wird I[stan-
bul 2026 die meistbesuchte Stadr der
Welt sein. Kein Wunder: Dort kom-
men Europa und Asien zusammen,
genau wie historische Moscheen (1),
lebendige Galerien, Restaurants mit
Weltklasse und ein Bosporus, der die
Stadr reilt und gleichzeirig verbinder.
Must Do’s:

Die wuselige City (2) hat irre viel zu
bieten: Mit der Fihre von Europa
nach Asien {ibersetzen, morgens iiber
den Agyptischen Basar schlendern
(5), Kunst im Istanbul Modern erle-
ben. Streetfood im Wohnviertel
Kadikéy essen, Designliden in Gala-
ta auschecken sowie den magischen
Sonnenuntergang in Beyoglu.
Enjoy:

Auch Stil-Tkonen zieht es hierher: Im
The Peninsula Istanbul (ab 600 €/p.P.
im DZ, peninsula.com) wohnt man
direkt am Bosporus im Galaraport-
Viertel. Too pricey? Dann ab an die
Bar (4), nur fiir einen Drink! Giins-
tiger, intimer aber nicht minder sty-
lisch, schlift man im Aliée (3, ab 230

€/p.P. im DZ, alieeistanbul.com) im — s - PITLLL .‘.‘.f.';,‘;":',__‘ ge0e
kreativen Karakéy. Design-mifig A o . - 3 ey T

echt was fiirs Auge, mit Rooftop-Bar o | F o b e L L
und Sunset iiber dem Goldenen _ B . s =g JqIpm me L. E T
Horn. Dinner Tipps gefillig? Im Yeni { H ey = A T L B sy §d i (L el

Lokanta gibt's moderne tiirkische
Kiiche mit Michelin-Stern, im legen-
diren Pandeli authentische Mezze
seit 1901. Wer dann noch kann:

Auf einen Drink ins legendire Soho
House Istanbul ...
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NOCH
MEHR TRENDZIELE
FUR 2026

Eine von Booking.com erhobene
Umfrage hat iiberraschende
Top-Destinationen fiirs neue

Jabr ermittelt:

Bilbao, Spanien
Das einstige Industriezentrum
Bilbao hat sich zu einem der
aufregendsten Kulturziele Euro-
pas entwickelt, das fir beein-
druckende Architektur und Kunst
von Weltrang beriihmt ist.

Muoi Né, Vietnam
An der sonnenverwéhnten Siid-
ostkiiste Vietnams bietet MTi Né
einen traumhaften Mix aus
wunderschéner Natur, lokaler
Kultur und Abenteuer.

Bodrum

Trend, weil:
Wer Sonne, Stil und A-List-Vibes im
mediterran-tiirkischen Setting suchr,

ist im ,neuen Mekka des Hedonismius® . :
Barranquilla, Kolumbien

Das an der Karibikkiste Kolum-
biens am Ufer des Rio Magda-
lena gelegene Barranquilla
strotzt nur so vor tropischem
Flair. Jedes Jahr erwacht die
Stadt wéhrend des Carnaval
de Barranquilla zum Leben.

richtig. Die Halbinsel an der Agiis ver-
zeichnet mit schonsten Strinden und
kristallklarem Wasser (2) 2024 bereits
rund 1,44 Mio. Besucher.

Must Do’s:

Morgens mit dem Boot die Buchten
erkunden: Géltiirkbiikii, Yalikavak,
Kiidiir. Tagsiiber in verschiedenen
Beachclubs (2) relaxen — Cabanas, DJ’s,
Glamour und viiiiel People Watching!
Kultur? Dann ab in den historischen
Teil (3, erinnert ein bisschen an die
Kykladen) mit Unterwassermuseum,
abends dann Sundowner an einer
Yacht-Marina und dort unbedingt
frisches Seafood (4) probieren!

Enjoy:

Fiir Luxus auf héchstem Niveau auf
einer privaten Halbinsel checkt man im
Maxx Royal Bodrum Resort (5) ein —
erdffnete Mai 2024 mir Gourmetres-
taurants von Spitzenkdchen und direk-
tem Zugang zum Beachclub Scorpios
Bodrum (ab 500 € p.P. im DZ). Fiir ein
intimeres Boutique-Erlebnis bietet das
Bodrum Loft (6) stylishen Riickzug in
den Hiigeln von Demirbiikii, mit Vil-
len-Charakter, ruhiger Lage und Boho-
Aegean-Flair (ab 215 € p.P. im DZ).

FOTOS: ADOBESTOCK, GETTY IMAGES, ROCKWELL BRANDING AGENCY/PEXELS, PR
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THAILAND

Spiitestens nachdem die letzte White
Lotus Staffel dort spielte, will absolutr
jede:r nach Thailand. Plus: Das Fes-
tival Tomorrowland findet 2026 zum
ersten Mal auch in Thailand statt.
Weil das Land jetzt noch mehr auf
abgelegenen, luxuridsen und nach-
baltigen Tourismus setzt, hier zwei

(nicht iiberlaufene) Geheimtipps!

Koh Yao Yai

Trend weil, Must Do’s & Enjoy:
Die Insel liegt nur 30 Bootsminuten
von Phuket entfernt, wirkt aber wie
eine Zeitreise. Chillige Atmosphire,
Fischerdérter auf Stelzen und men-
schenleere Wow-Strinde (1). Ganz
viel Privatsphiire bieter das Anantara
Koh Yao Yai (ab 180 €/p.P. im DZ,
anantara.com/koh-yao-yai-phuket)
an der traumhaften Phang-Nga-
Bucht — mit Sicht auf die Kalkstein-
felsen im Meer. Das durchgestylte
Resort wirkt wie ein Design-Ufo, das
zwischen dem tippigem Dschungel
und unberiihrten Strinden schwebt.
Besonders sexy: der Hydro-Pool im

Spa mit einem Blick in den Himmel
(2)! Im Resort einen Oldtimer-Bei-
wagen buchen (3) und zu der Sand-
zunge Laem Haad Beach diisen.

Koh Lanta

Trend weil, Must Do’s & Enjoy:
Die Inselgruppe Koh Lanta im Stiden
Thailands gilt noch als ein Geheim-
tipp und ist perfeke fiir alle, die gern
an coolen Beach Bars (4) chillen und
wieder mit der Natur connecten
mdbchten. Im nachhaltigen Avani+
Koh Lanta Krabi Resort einchecken
(6) (ab 80 €/p.P. im DZ, avanihortels.
com/koh-lanta-krabi)! Auf einer hii-
geligen Privathalbinsel gelegen, badet
und frithstiickt man hier in Poolvillas
auf Augenhéhe mit dem tiefen
Dschungel und seinen Bewohnern ~
mit einem spektakulirem Blick tiber
die Andamanensee. Zum Sonnen-
aufgang gleitet man mit einer
Gondel durch die Mangroven (5),
zum Sonnenuntergang wird im
Restaurant ,,The Cliff“ der Fang

des Tages serviert.

FOTOS: INNA HEMME, LAURENTIU MORARIU/UNSPLASH, ADOBESTOCK, SHUTTERSTOCK, PR




MEXIKO

Zum Sehnsuchtsziel Lateinamerikas
wollen 2026 so viele Reisende

wie nie zuvor kommen. Diese beiden
Destinationen sind neuerdings

besonders beliebt. ..

2eer

Trend weil, Must Do’s & Enjoy:
'q—g-: Klein, aber oho: Wer karibisches Insel-
'- feeling ohne Massentourismus sucht,
nimmt die Fihre von Cancin riiber auf
die Isla Mujeres — und landet im Para-
dies aus Strand, bunt-urbanen Vibes (1)
und siiffen Mini-Mirkten zum Souve-
nirs-Shoppen (2)! Glamour und Meer-
blick gibt’s im neuen SLS Isla Mujeres
ein (3, ab ca. 380 €/p.P. im DZ, sbe.
com/hotels/sls/isla-mujeres. Das Adult-
Only-Resort liegt abgelegen an der Siid-

spitze der Insel, perfekt zum relaxen!

v San José del Cabo

Trend weil, Must Do’s & Enjoy:
Wer von allem das Beste mochre, fliegt

nach Los Cabos! Die Destination an der
stidlichen Spitze der mexikanischen
Halbinsel Baja California vereint viel
auf kleinster Fliche: Die schénsten
Beaches, Wale (4), Wiiste, Wanderun-
gen durch tiefe Schluchten. Auch Holly-
wood-Stars wie Jennifer Aniston ma-
chen hier gern Vacaciones und checken
dann ins One&Only Palmilla in San
José del Cabo ein (5, ab 400 €/p.P. im
DZ, oneandonlyresorts.com/palmilla).
Das ikonische Resort im Hacienda-Stil
bietet spektakulire Ausblicke aufs Meer,
Infinity-Pools und
von Felsen geschiitz-
te Strandbereiche.

Lactose-
Intoleranz?

Lactrase® 32000
aus der Apotheke

« Starkstes Produkt Deutschlands™

« Sie brauchen weniger?
In2x16000 teilbar

* Mit der millionenfach
bewdhrten Sofort-
Wirkung

Seit 24 Jahren

teilbar

-

Lactrase

Milchprodukte unbeschwert genieBen!
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www.lactrase.de
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DURCH DIE
MONE-GASSEN

1 Pelin Arslan (Fota)
lenkt den Volvo ES90
ganz entspannt durch
die engen Strafien
von Monte Carlo. Die
AubBenkameras wiirden
ja sogar aus der
Vogelperspektive auf
dem Screen zeigen,
wenn's zu eng wird

2 .Sonne ist alles”,
sagt die UX-Designe-
rin, die sich schon auf
ihren Winterurlaub
auf Madeira freut

3 Pelin Arslan {l.) und
Cosmaos stellv. Chef-
redakteurin Deborah
Landshut |r.) freuen
sich iiber den schénen
Blick auf Monaco

4 Gut angekommen:
Pelin Arslan (l.) und
Deborah Landshut (r.)
im neuen vollelektri-
schen Volvo ES90 (ab
71.990 €)

FOTOS: DANIELA LOOF/VOIVO, ADOBE STOCK



WO SOLL'S
HINGEHEN ...

Frau Arslan?

In dieser Rubrik vereinen wir zwei Cosmo-Leidenschaften:
faszinierende Persénlichkeiten und viele PS. Diesmal fahren
wir mit einer Tech-Designerin durch Monte Carlo

ch werde hier ein bisschen an

meine Heimat erinnert — im-

merhin befinden wir uns in ei-
ner sonnigen Hafenstadt®, sagt Pelin
Arslan, als wir in der vollelektrischen
Premium-Limousine ES90 von Volvo
durch die engen Kurven von Monte
Carlo diisen. Die UX-Designerin ar-
beitet beim schwedischen Autobauer
Volvo und lebrt deshalb seit einigen
Jahren mit ihrem Mann und ihren
zwel Jungs im fiir ihren Geschmack
etwas zu kalten, aber immerhin auch
am Wasser gelegenen Géteborg. ,Ich
liebe das Leben in Schweden. Die
Nartur, die Ruhe. Aber ich bin eben
auch ein Sonnenmensch. Das ist in
meiner DNA!, lacht sie. Denn die
gebiirtige Tiirkin kommr aus Tzmir,
einer beliebten Urlaubsmetropole an
der Agiiis. Na, immerhin blitzt jetzt
die franzésische Riviera durch die
grofle Windschutzscheibe...

Tools, die bewegen

Llch liebe es, zu reisen®, erzihlt Pelin,
wiithrend sie die lautlose Limousine
so durch die Gassen lenkt. ,Deshalb
habe ich auch in mehreren Lindern
gelebt.” In ltalien — genauer: Mailand -
machte sie ihren PhD und hatte einen
Job in einer Design-Agentur, in den
Vereinigten Staaten arbeitete sie an
der renommierten Tech-Uni MIT in

TEXT: DEBORAH LANDSHUT

Boston, bevor sie ihr Fachwissen
schliefilich bei Volvo, im wahrsten
Sinne, beisteuerte. ,,Zum Gliick
wagen sich immer mehr Frauen ins
Tech-Business und in die Automortive-
Welt. Ich hoffe, ich kann noch viele
weitere inspirieren. Denn gerade

in meinem Bereich, dem Designen
von Technik, sind Empathie und
emotionales Bewusstsein enorm
wichrig®, erkldrt sie. ,Ob der Sound
einer Benachrichrigung wie eine

TECH?
CHECK!

Information auf einem Screen er-
scheint — es kommr auf die kleinsten
Details an, damit Technologie sich
beruhigend, intuitiv und auch
menschlich anfiithlt. Damirt sie uns
das Leben wirklich erleichtert, miis-
sen wir bedenken, was Menschen
bewegt, sie stresst oder ihnen kleine
Freuden bereitet. Und genau dafiir
haben besonders Frauen einen guten
Sinn®, erklirt Pelin Arslan, wihrend
wir die wuselige Stadt langsam hinter
uns lassen.

Die Zukunft im Blick

Auf dem riesigen Tabler-artigen
Bildschirm gibt uns das integrierte
Google-Maps-Navi nun die freund-
liche Anweisung, links abzubiegen,
dann haben wir das Ziel erreicht.
Einen Aussichtspunkt in den Bergen
mit Blick {iber Monaco. Die Tech-
Spezialistin gibt mit den 333 PS, in
denen wir sitzen, auf der Geraden
noch mal Gas, bevor sie sanft ab-
bremst, langsam zum Stehen kommt.
Wir verlassen das Auto mirt bester
Aussicht. Auch fiir Pelin: ,Ich will
Tools designen, die fiir die Menschen
von morgen praktisch sind®, sagt

sie, als sie sich langsam vom Auto
entfernt und sich dieses automarisch
verriegelt — nur durch das sich weg-
bewegende iPhone in ihrer Tasche...
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food

GRAND
Schlemm

Simply the Fest: Wir mixen einfach

unsere liebsten Alltagsgerichte mit den herrlichsten
Winter-Aromen. Fir besinnliche Laune am Tisch,
ganz ohne Gewissensbisse, dafir aber mit ganz
viel Genuss und Zusammensein

140 ['cdsMaroLiTan - %,

Jingle-Balls

mit Kasefiillung

In den Fleischbillchen verstecken
sich Mozzarella und ein Hauch
Spekulatius. Dazu gibt'’s — tadaa!
— Gliihwein-Bratensofse

FUR 4 PERSONEN

200 g Kartoffeln | 700 g Pastinaken |
ca. 1 EL Zitronensaft | Salz | 400 g
Keniabohnen | ca. 280 g Mini-
Mozzarella | 3 Zwiebeln | 2 Knob-
lauchzehen | 5 Stiele Thymian | 500 g
Rinderhack | 50 g Gewiirzspekulatius
(oder Semmelbrésel) | 1 Ei | Pfeffer |
Chiliflocken | 2 EL O | 300 ml
Glithwein | 1 TL Speisestérke | 100 ml
Milch | 80 g Butter

Kartoffeln und Pastinaken schélen.

12 diinne Pastinakenscheiben
abschneiden, sternenférmig
ausstechen, mit Zitronensaft
betrgufeln. Rest mit Kartoffeln klein
schneiden, in Salzwasser ca. 20 Min.
kochen. Bohnen waschen, in
kochendem Salzwasser ca. 10 Min.
garen. AbgieBen und abschrecken.
Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein
hacken. Thymian waschen, abzupfen.
Je Halfte Zwiebeln, Knoblauch und
Thymian mit Hack, fein zerkrimeltem
Spekulatius, Ei, 2 TL Salz, etwas
Pfeffer und Chili verkneten.
Mozzarellas halbieren. Hackmasse zu
kleinen Ballchen formen, dabei
jeweils ¥2 Mozzarella mittig
eindriicken. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Ballchen darin ca.

5 Min. braten, herausnehmen. Rest
Zwiebeln im Bratensatz andinsten.
Mit Glohwein abléschen und ca.

2 Min. kécheln. Sof3e mit Starke
binden. Kartoffeln und Pastinaken
abgieBen, zuriick in den Topf geben.
Milch und 30 g Butter zufiigen,
pirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. 50 g Butter in einer
Pfanne erhitzen. Bohnen und
Pastinaken-Sterne, Rest Knoblauch
und Thymian darin anbraten. Salzen
und pfeffern. Mit Piree, Béllchen und
SoBe anrichten.




FOTOS: INAJANINE JOHNSEN

Heiliger Bimbam-Burger

Winterliches Rotkohi-Aroma und Pattys aus Knﬁdekeig in der
Deluxe-Version stimmen uns schon mal auf die Festtagssaison ein

FUR 4 PERSONEN

Va Rotkohl [ca. 300 g | Y2 TL Zucker |
Salz | 3 EL Ol | 2 EL Orangensaft |
100 g Mayonnaise | 80 g Schmand |
1 EL Feigensenf | 30 g Walniisse |

1 Packung (275 g) Knédelpulver |

1 Ei ([Gr. M) | 3 rote Zwiebeln | 1-2 EL
Zitronensaft | gerduchertes Paprika-
pulver | Steinpilzpulver | 4 Scheiben
Cheddar (75 g) | 4 Brioche Burger
Buns | 1 Apfel (z.B. Granny Smith) |
ca. 50 g Feldsalat | ca. 4 EL
Tomatenketchup | evtl.

4 Rosmarinzweige fiir die Deko

Den Rotkohl waschen und in feine
Streifen schneiden. Mit V2 TL Zucker
und 1 TL Salz kurz kneten. Orangen-
saft, Mayo, Schmand, Feigensenf, et-
was Salz und Pfeffer verrihren. Gut
die Halfte des Dressings mit dem Kohl
vermischen. Niisse zerbréseln und zu-
geben. Knédelpulver mit Ei und 625
ml Wasser anrithren. Zwiebeln scha-
len, 1 Zwiebel fein hacken, Rest in
Ringe schneiden und mit 1 EL Zitro-
nensaft mischen, ziehen lassen. Ge-
hackte Zwiebel und 1 TL Paprikapul-
ver unter die Knddelmasse rithren und
zu 4 Pattys formen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Knédel-Pattys darin
auf jeder Seite ca. 3 Min. braten. Auf

einem heiBen Blech mit je 1 Scheibe
Kése belegen. Brioche-Buns auch auf
das Blech geben und bei 200°C (Um-
luft: 180°C) 3-5 Min. backen. Apfel
waschen, Kerngehduse herausstechen
und den Apfel waagerecht in diinne
Scheiben schneiden. Mit 1 ELZitronen-
saft betréiufeln. Salat waschen, trocken
schleudern. Brioche-Buns mit Ketchup
bestreichen. Salat, Apfel, Zwiebel-
ringe, Rest Dressing, Knédelpatty und
etwas Coleslaw auf die unteren Brét-
chenhalften schichten. Mit oberen Half-
ten abdecken. Nach Belieben mit ei-
nem Rosmarinzweig zusammenstecken.

>
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Samosa-Ecken
mit Fa-la-la-la-Lachs

FUR 30 STUCK]

1 Stange Porree | 3 EL Olivensl |

5 Stiele Dill | 3 Packungen (& 120 g)
Stremellachs | 2 TL Meerrettich (Glas) |
Salz | Pfeffer | Zitronensaft |

1 Packung Filoteig (250 g, 10 Blétter,
Kihlregal) | 1 Eigelb | 100 g
Mayonnaise | 3 EL Joghurt | Senf |

50 Gewiirzgurken und 2-3 EL Sud |

80 g eingelegte Rote Bete | Backpapier

Den Porree léings halbieren, waschen
und klein wiirfeln. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Porree darin kurz an-
braten. Dill waschen und die Spitzen
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Erst eins, dann zwei, dann drei, dann vier - dann haben
wir die kleinen Knusper- Taschen schon a ufgfﬁsrrﬁr

fein hacken. Lachs kleiner bréseln, mit
Orangenschale und Halfte Dill unter
den Porree rithren. Mit Meerrettich,
Salz und Pfeffer abschmecken.
Teigblétter aufeinanderlegen. Mit der
Schere léngs in ca. 10 cm breite Strei-
fen schneiden. 5 EL Wasser mit 2 EL
Ol verrishren. Oberste Teigstreifen da-
mit bepinseln. Zum Fiillen ca. 1 EL Fil-
lung ans Ende eines Teigstreifens ge-
ben, eine Streifenecke diagonal tber
die Fiillung zum Dreieck legen, offene
Seiten etwas andriicken und bis zum
Ende des Teigstreifens immer wieder

umklappen. Rest Teigstreifen ebenso
fillen und mit der Nahtseite nach un-
ten auf 2 mit Backpapier aus-gelegte
Bleche verteilen.

Eigelb und Orangensaft miteinander
verquirlen, Teigtaschen damit bepin-
seln. Im heiBen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca. 12 Min.
knusprig backen. Mayonnaise, Jo-
ghurt und Senf verrithren. Gurken und
Rote Bete fein wiirfeln. Mit 2-3 EL
Gurkenfond und Rest Dill in die Re-
moulade geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

FOTOS: INAJANIME JOHNSEN



Luftig-locker
fur jede
Gelegenheit

Mit seiner einzigartig luftig-lockeren
Konsistenz ist miree der perfekte
Begleiter fUr jede Gelegenheit. Ob

als leckerer Brotaufstrich, als Dip
oder als cremige Zutat beim Kochen -
miree passt immer!

Ein absolutes Dreamteam: feiner
Lachs und miree mit frischem Meer-
rettich! Unser Rezept fir zitronigen
Ofenlachs ist perfekt fur das Fest-
tagsmenu. Nicht nur unglaublich
Llecker, sondern auch zeitsparend.

miree gibt's in vielen verschiedenen
Sorten - da ist fir jeden Geschmack
etwas dabei und der Kreativitat sind
keine Grenzen gesetzt.

Meerrettich

Die feine Schdrfe von frisch
geriebenem Meerrettich kombiniert
mit luftig-lockerem Frischkése.
Harmoniert perfekt mit Fisch-
gerichten und schmeckt immer
lecker auf Brot oder als Dip.

*“‘“3 {ocker

Zitroniger

FUR 4 PERSONEN

ANZEIGE

Ofenlachs

4 Lachsfilets | 4 EL Zitronensaft | 1 frische
Zitrone fiir Zitronenscheiben | 6 EL Olivendl |
4 Knoblauchzehen (oder weniger; nach
Geschmack) | Salz, Pfeffer |

Frischer Thymian | Frischer Rosmarin |
Alternativ: 3 TL getrocknete italienische
Kréuter | 1EL Honig | 1Becher miree mit
frischem Meerrettich

1 Backofen auf 180 °C Ober- und
Unterhitze vorheizen. Die Auflaufform
vorbereiten und einfetten.

2 Lachs abtupfen und in die Auflaufform
geben, leicht salzen. Zitrone waschen und
in Scheiben schneiden. 4-5 Scheiben in die
Auflaufform geben.

3 Knoblauchzehen nicht schalen, sondern
nur mit einem Messer andricken. Thymian
und Rosmarin waschen, grob zupfen und
mit den angedrickten Knoblauchzehen in
die Auflaufform geben.

4 Olivendl, Zitronensaft und Honig ver-
mengen. Nach Geschmack Salz und Pfeffer
dazugeben und alles grindlich vermischen.
Mischung Uber die Lachsfilets in der
Auflaufform verteilen.

5 Lachsfilets fir 20 Minuten im vor-
geheizten Backofen garen.

6 Aus dem Backofen nehmen, mit frischen
Zitronenscheiben und je einer luftigen
miree mit frischem Meerrettich-Nocke
pro Lachsfilet toppen und genielen.

Lust auf mehr Rezepfe mit ]
mivee? Einfach Q[éff(',,,de E’F.‘_EE

scannen oder www.miree.de
besuchen. (=]




Yorschau

Das Marz-Heft erscheint am 03. Februar 2026

Screen-Schocks
Geklickt und mit der
BFF geteilt — machen

wir alle. Aber

verderben Screenshots
unser Liebesleben?
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Neuve Runway-Trends
Frisch vom Laufsteg:
worauf wir uns im
Frihling und Sommer
freven kénnen: alle
Farben, Pieces, Formen

Love is all

Achtung, Blender!
Kennen wir alle, oder?
Wie wir im Job mit
dieser Spezies umgehen
— selbst, wenn
unser Chef einer ist...

FOTC: 15O DUO/STOCKSY
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Das Gesundheits- und Lifestyle-Magazin fiir alle, die Inspiration fiir ein besseres
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~Manner nennen
es Girls Night.
Wir nennen
es Therapie!*

COSMO-WEISSHEIT

Dass nichts so erholsam ist wie
ein Abend mit Vino, Veritas und
den Besties, hatten wir schon
lange im Gefihl. Doch das ist
jetzt sogar wissenschaftlich
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bewiesen! Eine Studie der Unj-
versity of Oxford zeigt: Wer sich
mindestens zweimal pro Woche
mit seinen Madels trifft, tut
Korper und Seele Gutes. Denn

dabei wird das Good-Yibes-

Hormon Oxytocin ausgeschiittet,

das Stress, Angst und Schmerz
reduziert und das Immunsystem
starkt. Also, auf die Gesundheitl

FOTC: RUTH BLACK/STOCKSY
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Erkaltungs
al_sam

‘f
ERKALTET?

DURCHATMEN  (WYEN _W%BLW
MIT DER KRAFT " .
DER NATUR

Kneipp® Erkaltungs Balsam. Wirkstoff: Eucalyptusél 10 g/100 g. Creme zur Anwendung bei Erwachsenen,
Jugendlichen und Kindern ab 3 Jahren. Enthalt Cetylstearylalkohol/Cetylalkohol und Menthol/Levomenthol. Dieses
Arzneimittel enthalt 0,1 g Alkehol (Ethanol) pro 5 em Cremestrang entsprechend 7,5 g/100 g (7,5 %). Traditionelles
pflanzliches Arzneimittel zur Linderung von Husten bei Erkdltung, ausschliefilich aufgrund langjéhriger Anwendung. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke.

Kneipp® Erkaltungsbad spezial. Wirkstoffe: Eucalyptusol 40,0 g/100 g, D-Campher 2,5 g/100 g. Badezusatz zur
Anwendung bei Erwachsenen und Heranwachsenden ab 12 Jahren. Zur unterstitzenden Behandlung und zur Besserung
der Beschwerden bei Erkaltungskrankheiten der Atemwege mit zahflissigem Schleim. Enthalt D-Campher. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.
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