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EDITORIAL

inter jeder Ausgabe der FUR SIE steckt ein

Team, das nichl nur mit viel Leidenschaft
arbeitet, sondern auch mit einer ordentlichen
Portion Humor. Das ist manchmal auch notig,
denn wenn wir kurz vor Redaktionsschluss noch
an Uberschriften feilen und drei neue Ideen disku-
tieren, miissen wir trotz allem einen kithlen Kopf
bewahren und gemeinsam an einem Strang ziehen.
Dieses Miteinander mochten wir kiinftig noch
starker mit Ihnen teilen - damit Sie die Menschen
kennenlernen, die hinter den FUR SIE-Geschichten
stehen. In der neuen Rubrik ,Hautnah* geben wir
ganz perstnliche Einblicke in unser Redaktions-
leben - offen, herzlich und authentisch. Dasselbe
gilt auch fiir den neuen ,FUR SIE Fragebogen®,
den wir entwickell haben, um lhnen spannende
Personlichkeiten aus den unterschiedlichsten
Bereichen vorzustellen. Was genau das ist? Aufl
Seite 57 erfahren Sie es. Viel Spafd beim Lesen!

'

Chefredakteur

+CRSIE DIESER BUTTON ist unser
S l t neues Giitesiegel. Damit heben
_e ec wir ausgewdhlte Inhalte und
Produkte hervor - als persénliche
Empfehlung der Redaktion.

+X [nsery
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FURSIE

Lhroidnaby

AUS DEM LEBEN DER REDAKTION

Dreamteam (v. li.): Angelina Demeuth (Communications
Henkell Freixenet), Vanessa Lehmann (Head of Commu-
nications Henkell Freixenet), Christiane Hartel (FUR SIE)
und Inga Zwanzig (Communications Henkell Freixenet)

PARTY UNTER DER SONNE SPANIENS! Freixenet, der
Weltmarktfihrer fir Schaumwein, stellte auf Mallorca
den In-Drink 2026 vor. Unsere Kollegin Christiane Hartel
feierte mit, genoss den Solare Spritz, die netten Gespra-
che mit tollen Leuten und die atemberaubende Natur.

Fotos: Nadine Fischer fur FUR SIE, privat, PR



NOMINIERT Uberraschung fiir Redakteurin Susanne Helmer:
Ihre Kurzgeschichte schaffte es auf die Shortlist des Litera-
turpreises ,,Grassauer Deichelbohrer®. Susanne genoss die
feierliche Preisverleihung im bayerischen Grassau mit all den
anderen Autorinnen und Autoren. Wir freuen uns mitihr und
sagen: Herzlichen Gliickwunsch!

,Club Med*, Er organisierte
das Shooting im Rathaus von
Cefalu. Modechef Joerg Bluhm

(Foto li.) und Assistentin

s , DIEPREISVERLEIHUNG g
Grassaus Biirgermeister Stefan Kattari

Paula Kube fiihiten sich fast

wie im Urlaub

FRAUENGESPRACH

Fir unseren Report zum
Thema ,Wie wir im Alter
leben wollen® traf Kollegin
Inken Bartels Bestseller-
Autorin und Alters-Aktivis-
tin Silke Burmester (li.).
,Silke kimpft seit Jahren
gegen die Unverschamtheit,
lebenserfahrene Frauen ab-
zuwerten. Einfach bewun-
dernswert!“ Das Interview
und die Geschichten weite-
rer Frauen — ab S. 44.

Fur unser Trend-Shooting (ab Seite 14) ging es fiir
das FUR SIE-Modeteam nach Sizilien — genauer
gesagt in den,,Club Med" nahe des Kiistenstadt-
chens Cefall. Die stilvollen Superior-Hauser und
das Restaurant ,La Riva“ liegen direkt am Meer
(Foto oben) — Dolce-Vita-Gefiihl inklusive. Sonne,
gutes Essen und herzliche Gastfreundschaft: Alle
Beteiligten haben die Zeit dort in vollen Ziigen ge-
nossen und waren am liebsten noch geblieben.
Aber der Rickflug war gebucht — und in Hamburg
wartete ein Berg an Arbeit. Arrivederci, Sicilia!






ETZT

ist die perfekte Zeit ...

... die letzten warmen
Sommerabende auszukosten

Die Natur um uns herum scheint eine Weilé "
innezuhalten, bevor der Herbst tUbernimmt.

Ein Silberreiher, der lautlos uber ein Lotusfeld
gleitet, fangt die besondere Stimmung des
Spatsommers ein: voller Leichtigkeit, Ruhe und
einem leisen Geflihl des Abschieds. Vielleicht
nehmen wir die letzten warmen Tage so inten-
siv wahr, weil wir spiiren, dass sie nicht mehr
selbstverstandlich sind. Ubrigens: Lotus 6ffnet
seine Bluten am Morgen und schlief3t sie am
Abend wieder. Wer denselben Teich zu zwei
verschiedenen Tageszeiten besucht, erlebt ihn
daher zweimal vollig anders.

)




JETZT

ist die perfekte Zeit ...

... die Stricknadeln
klappern zu lassen

... und zwar mitten in der Natur! Das ,,Hamburg
Knit Festival” ladt am 5. und 6. September auf
Gut Karlshohe zu einem Wochenende voller
Kreativitit und guter Gesellschaft ein. FUR SIE
wird als Medienpartner mit an Bord sein. Das
Programm ist abwechslungsreich: Rund

28 Aussteller prasentieren nachhaltige Garne,
dazu gibt es spannende Workshops, Strick-Yoga
und gemeinsames Werkeln bei Musik. Unter dem
Motto ,Let’s get knotty” kommen hier alle zu-
sammen, die die Liebe zum Handarbeiten teilen.
Mit dabei als Special Guest: der internationale
Strickdesigner Stephen West. Infos und Tickets
gibt es auf hamburgknitfestival.de.

Auf Gut Karlshohe

8 FUR SIE18/2026



. i ANNETT
... bittersiifen Songs LOUISAN

ZU IaUSChen .I A ; 44 Y N Sédngerin

Sie ist die Konigin der leisen Tone

und eine der pragendsten Stimmen der
deutschen Musikszene. Mit ,,Sehnsucht®
verdffentlicht Annett Louisan jetzt ihr
mittlerweile elftes Studioalbum - und
zeigt sich so personlich wie selten
zuvor. In ihren neuen Chansons spiirt
sie den Sehnsiichten des Lebens nach:
dem Wunsch nach Freiheit, der Suche
nach dem eigenen Platz, Momenten
des Gliicks, aber auch Enttauschun-
gen und Wendepunkten. lhre gewohnt
pointierten, poetischen Texte verbin-
den feinen Wortwitz mit emotionaler
Tiefe und erzahlen von den Erfah-

rungen einer Frau, die viel erlebt hat  Unverwechselbare
und sich dennoch immer wieder neu SL'inme.un'd_'
entdeckt. Dabei nimmt die 49-Jahrige pointierte i

auch ihr Leben als Frau, ihre ostdeut- Texte mit Charme:
Annett Louisan

begeistert seit

sche Geschichte und die Frage nach
personlicher Freiheit in den Blick. Es ist
ein Album (iber das, was uns antreibt

- und Gber den Mut, sich selbst treu zu
bleiben. Nicht nur musikalisch schldgt
die Kiinstlerin ein neues Kapitel auf:
Mit ,,Atelier Louisan® hat sie ihre eigene
Plattenfirma gegriindet und damit noch
mehr kreative Freiheit gewonnen.

Ab September geht sie mit den neuen
Songs auf grofie Tour. Hier ein paar
Termine: Am 12. September tritt sie in
der Hamburger Elbphilharmonie auf,
am 23. Oktober in Erfurt und am

22. November in Wien.

| mehr als 20 Jahren S8
ihr Publikum |

LY

Das neue Album heifdt ,Sehnsucht*
und erscheint am 11. September

FUR SIE18/2026 9



JETZT

ist die perfekte Zeit ...

ANDREA
BOCELLI

SMALL WACKERIL IN DLIVE 0IL

\, ... FUR GUTE KARTEN
DIE SPIELKARTEN VON JOSE GOURMET
ZIEREN ILLUS VON KUNSTLERN, DIE AUCH

DIE IKONISCHEN DOSENETIKETTEN DER

MARKE GESTALTET HABEN, CA. 20 €,

UBER CHARLESANDMARIE.DE

... KUNST ZU GENIESSEN

Die Schau , This is the Modern World:

Durchbriiche in der Kunst 1900-1960“ zeigt
wegweisende Werke aus einer Zeit voller Verinderung,
neuer Ideen und mutiger Experimente - zu sehen ab

4. September in der Hamburger Kunsthalle.

Das hier abgebildete Kunstwerk ist von
Heinrich Hoerle: ,Mann und Frau“ von 1933.

... den Fortschritt mit
einer Gala zu feiern

Der italienische Star-Tenor Andrea
Bocelli (67) hat gemeinsam mit
dem Tabak-Konzern Philip Morris
International eine Initiative ins
Leben gerufen: ,Believe. Further
will den Dialog liber den Fort-
schritt férdern und neue Innova-
tionen nachhaltig unterstiitzen.
Die Kampagne hat sich zudem auf
die Fahne geschrieben, Brucken
zwischen den Forschungsgebieten
zu bauen. Passenderweise fand
die Auftakt-Gala in der Briicken-
stadt Venedig statt.

... fiir ein cleveres Workout

Kostet nichts und ist jederzeit méglich — ,,Rucking”.
Dahinter steckt nichts weiter als Spazierengehen mit
einem beschwerten Rucksack. Das Extra-Gewicht
macht aus der Runde ein sanftes Ganzkdrper-Training,
verbrennt mehr Kalorien als gewdhnliches Gehen und
ist dabei gelenkschonender als viele Sportarten. Zum
Beschweren reichen Wasserflaschen. Erste Effekte
sollen sich nach zwei bis drei Einheiten pro Woche a
30 bis 60 Minuten zeigen. Also: Rucksack packen und

den Spaziergang auf die nachste Stufe heben.

10 FUR SIE18/2026

ha Lorenz, Getwy Images (2), Gut Karlhéhe (2), Believe Further 202¢, Elke Walford!

SHK/Hamburger Kunsthalle/ARTCTHEK, Adobe Stock, PR; Stills: PR; Text: Susanne Helmer

Fotos: Mis
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UNTER UNS

Petra (52):,Jeden Samstagmor-
gen gehe ich zum Backer und hole
zwei frische Croissants — nur fiir
mich. Dann setze ich mich auf
meine Terrasse, mache mir einen
richtig guten Kaffee und geniefie
in aller Ruhe. Mein Mann und die
Kinder wissen: Diese halbe Stunde
gehort mir.”

Veronika (62): ,,Nach einem Band-
scheibenvorfall vor fiinf Jahren
lasse ich mich einmal im Monat
professionell massieren. Das ist
flir mich Gesundheitsvorsorge
und Selbstfiirsorge in einem.”

Theresa (42): ,Sonntagmorgens
lese ich noch im Bett die Wochen-
endausgabe meiner Zeitung -

mit einem zweiten Kaffee, den mir
mein Mann bringt. Herrlich.*

Welches kleine

Vergnligen gbnnen
Sie sich regelmdifSig?

Ein Sttick Schokolade, ein heifdes Bad, eine Viertel-

stunde mit dem Lieblingsbuch, der Cappuccino im

Stammcafé: Wir haben Sie nach Thren personlichen
Wohlfiihlmomenten gefragt

Heidrun (68): ,,Ich kaufe mir alle
zwei Wochen frische Blumen fiir
die Kiiche. Nichts Teures, oft nur
ein einfacher Strauf? vom Super-
markt. Aber wenn ich morgens in
die Kliche komme und diese
Farben sehe, hebt sich meine
Stimmung sofort.”

Carola (38): ,,Ich génne mir jeden
Abend nach dem Zubettbringen
der Kinder ein heifies Bad mit
Lavendeldl. Ich ziinde eine Kerze
an und lasse den Tag hinter mir
Diese Viertelstunde ist meine Insel
im Alltagschaos. So schlafe ich
viel besser und bin entspannter.”

Julia (34): ,,Jeden Mittwoch nach
der Arbeit verbringe ich eine
Stunde im Buchladen. Ich stdbere,
blattere, setze mich in die Lese-
ecke und entscheide mich dann
fiir ein Buch — manchmal kaufe
ich es, manchmal nicht.“

+++ Ines: ,Am Ende des Monats génne ich mir
Pralinen aus meiner Lieblingskonfiserie.” +++
Wencke: ,,Mittwochs gehe ich ins Schwimm
bad. Danach ftihle ich mich wie neugeboren.
+++ Gabi: ,Sonntagmorgens ausschlafen, ohne
Wecker. Das ist fiir mich der wahre Luxus!® +++

12 FUOR SIE18/2026

Elke (53): ,Ich génne mir jeden
Freitagabend ein Glas guten Rot-
wein und schaue eine alte Folge
meiner Lieblingsserie. Friher habe
ich immer funktioniert, war flr
alle da. Seit meiner Pensionierung
vor drei Jahren habe ich gelernt:
Esist vollig in Ordnung, auch mal
etwas nur fir sich zu tun

Sabine (71): ,,Ich gehe zweimal die
Woche nachmittags mit meinen
Freundinnen ins Café am Markt-
platz und bestelle mir ein Stiick
Torte. Immer etwas anderes:
Schwarzwalder Kirsch, Apfelku-
chen, Bienenstich. Und nebenbei
beobachte ich die Leute, bessere
Unterhaltung gibt es nicht.”

Klara (43): .Ein- bis zweimal die
Woche, bestelle ich mir Essen. So
kann ich mir ohne Aufwand eine
kleine Auszeit schenken und ein-
fach etwas Leckeres geniefien.”

REDEN SIE MIT!

Die Frage fur Heft 19 lautet: Was
hitten Sie lhrem jiingeren Ich gern
iiber die Ehe gesagt?” Senden Sie
uns Ihre Antwaort per E-Mail mit
Angabe Ihres Alters an redaktion@
fuersie.de, Betreff: Die Frage, Heft 19

Foto: Getty Images
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Macht Kuinstliche
Intelligenz uns dumm?

Viele Menschen nutzen Kl taglich — fiir Kochideen, als Info-Quelle oder zum
Zusammenfassen komplexer Texte. Da kommt schon mal die Frage auf, ob Tools wie
ChatGPT nur eine clevere Hilfe sind oder ob wir uns damit das Denken abtrainieren

Susanne Helmer,
Ressort Lifestyle

Mein Kiihlschrank gibt eine Zucchini
und Frischkdse her, im Regal steht
noch eine Dose Kichererbsen. Was
ldsst sich daraus Schénes zaubern?
Und wie kann ich eigentlich eine Zutat
arsetzen, die ich fir ein bestimmtes
Rezept brauche? In solchen Fillen
frage ich inzwischen oft ChatGPT und
bekomme Vorschlige, die kreativer
und passender sind als alles, was mir
eine Suchmaschine liefert. Darin sehe
ich auch kein Problem. Allerdings
ertappe ich mich inzwischen auch
dabei, mir Online-Artikel zusammen-
fassen zu lassen. Natiirlich ist das
praktisch, gerade wenn es schnell
gehen muss. Aberich frage mich
immer ofter: Spare ich wirklich nur
Lesezeit oder spare ich mir langsam
auch das Nachdenken? Macht
Kinstliche Intelligenz mich dimmer?
Um eine Antwort auf diese Frage zu
finden, habe ich nach Studien
gesucht. Das Ergebnis: Es kommt —
wie so oft — drauf an. Unser Gehirn ist

Kl als kreativer Helfer? Mafigeblich
bleibt, wer den Stift fiihrt

okonomisch. Es ist ganz natirlich,
dass wir gewisse Arbeiten auslagern.
Forschende nennen das ,,cognitive
offloading®. Wir lernen zum Beispiel
keine Telefonnummern mehr aus-
wendig, weil sie im Smartphone
gespeichert sind. Und statt uns eine
Route auf einer Karte anzuschauen
und einzupragen, fahren wir nach
Navi. Das Problem beginnt dort, wo
wir nicht mehr nur Routineaufgaben
abgeben, sondern ganze Denkprozes-
se. Wenn K| flr uns analysiert, bewer-
tet und formuliert, ohne dass wir uns

selbst damit auseinandersetzen, iben
wir genau jene Fahigkeiten weniger,
die unser Denken scharfen. Ein
Beispiel: Wir bekommen eine wichtige
E-Mail bei der Arbeit. Statt selbst zu
liberlegen, wie wir angemessen
antworten kdnnen, Ubernehmen wir
den Vorschlag der Kl fast unverin-
dert. Das spart Zeit, ja. Aber wir
trainieren auch nicht mehr, Argumen-
te zu ordnen, Prioritdten zu setzen
und unseren eigenen Standpunkt zu
formulieren, und schicken am Ende
vielleicht eine Antwort ab, die gar
nicht wirklich zu uns oder zur
Situation passt.

Heifit das, wir sollten Kl lieber gar
nicht nutzen? Keineswegs. Denn auch
das zeigen Studien: Wer zuerst selbst
nachdenkt und die Kl als Sparrings-
partner nutzt, kann profitieren und
seine Fahigkeit zum kritischen
Denken sogar starken. So werde ich
es kiinftig auch handhaben: Erst
selbst denken, dann ChatGPT fragen.

FUR SIE18/2026 13




STIL

PUNKTGENAU

Muster bleiben unter
sich. Zu dem Punktelook
immer schlichte,
einfarbige Teile wihlen.

Schluppenbluse und
Stretchrock von
Rich & Royal, je ca. 80 €.
Jacke aus Kunstleder von
Rich & Royal, €a. 195 €.
Mini-Bag in Glattleder von
Aigner, ca. 395 €




SO SCHON WIRD DER

HERBST

Der Ausblick auf die nachsten Wochen: Softe Sorbettone und Karamellfarben sorgen fur Warme,

auch Marine-Styles und Country-Looks bescheren uns ein Hoch - egal, wie das Wetter wird ...
FOTOS NADINE FISCHER PRODUKTION |OERG BLUHM

Haarreif mit

Schleife von

Sister Jane,
ca.30 €

Maxirock mit
gesmoktem

L] L] . . -t
* o N Boxy-Jacket = " St el '.':. =
- - von Baum und . &S
* o 9 Pferdgarten, L e .:.'. 2.
€a.285¢€ el IS
i N it » ™ ;
9 ed .l'l t s
y “-}: : e 25
"."-% 50 E— = § a:'.:.:lpt."' %
. P_— MBS D Al
? i - T i -1 e Bug 0 1 'y »
muerscnsievn S s SO S S
ki + 9 @ von Marge _..0..:0n.,'.. .o, $ o
® > J @® Sherwood, ve ':,,.'-' oy
% L4 ca.245€ e -
R e

* Riemchen-
Heel von
Carvela,
ca.160 €

Polka-Dots

Das ikonische Muster hat in dieser Saison
seinen grof3en Auftritt. Die Pieces versprihen
Nostalgie. In Kombi mit Basics
wirkt der Look aber supermodern.

FUR SIE18/2026 15



STIL

Vanilla-Sky

Im Sommer war strahlendes Gelb in.
Jetzt wird der Ton softer und zugleich warmer.
In Kombi mit kraftigen Braun-Nuancen
kommt Vanilla-Sky perfekt zur Geltung.

1Pliischjacke von Brax,
ca. 230 € 2 Ohrringe von
Next, ca. 25 € 3 Kleid mit
asymmetrischem

Dekolleté von Vero Moda, P
ca.70 € 4 Crossbody-Bag v
von Massimo Dutti,
ca.160 € 5 Riemchen- I
Heels von Kazar, ca. 180 € ; il Ve
|
1 3
4 1Sonnenbrille von Dolce &
|| Gabbana, ca. 325 €
| 2 Blazer von Luisa Cerano,
ca. 395 € 3 Polo-Shirt von
Mrs & Hugs, ca. 140 €
! 4 Hose von Luisa Cerano,
0' ca. 295 € 5 Loafer mit
* Kettenriegel von
“ ! Deichmann, ca.30 €

16 FUR SIE18/2026




1Sonnenbrille im Aviator-Look von Pull & Bear
ca. 20 € 2 Strickjacke mit Schlaufen von Jane
Lushka, ca.130 € 3 Jumpsuit von Vera Mont,
ca.195 € 4 Lederarmband mit Designer-Logo
von Loewe, ca. 280 € 5 Ikonische Tasche
in Laternenform von Longchamp, ca. 360 €
6 Stiefelette von Brax, ca.150 €

FUR SIE18/2026 17




STIL

7

COOLE ELEGANZ

Schwarze Accessoires
passen perfekt zu den
angesagten Grautonen.
Mit Silberschmuck
wird’s cool, wahlt man
goldene Schmuckstiicke,
wirlct der Look elegant.

Rolli aus Schurwolle von
Falke, ca. 170 €. Rock mit
Faltenwurf von Patrizia
Pepe, ca. 180 €. Brille von
fielmann, ca. 140 €.
Ohrringe von Eliza Weiss,
ca. 295 €. Tasche von
Gianni Chiarini, ca. 235 €.
Strumpfhose von Falke,
ca.25 €. Loafer von
Sebago, ca. 250 €



Graphit-Colours

Grautone und Mineralfarben sind das neue
Schwarz. Die Farbe ist weicher und warmer
und sieht als Ton-in-Ton-Look besonders
harmonisch aus. Wollen Sie dezent ein Highlight
setzen? Dann tragen Sie dazu eine Mini-Bag
in Bordeaux oder in Waldgrin.

1Creolen in Silberfarben von
Bijou Brigitte, ca. 20 €
2 Kleid aus Sweatshirtstoff
von Marant Etoile, ca. 495 €
3 Tweedmantel mit
aufgesetzten Taschen von
Lili Sidonio, ca. 135 €
4 Grauer Kitten-Heel mit
schmalem Gurtband von
Marc Cain, ca. 230 €

1Schal von Polo Ralph Lauren, ca. 115 € 2 Piloten-
brille von Ray-Ban, ca. 175 € 3 Cardigan von Lili
Sidonio, ca. 80 € 4 Satintop von C&A, ca.25 €
5 Midirock aus leichtem Gabardine von bugatti,
ca. 120 € 6 Slipper von Gabor, ca. 120 €

FUR SIE18/2026 19



STIL

Pulli von Pinko,

ca.165€ Strickjacke mit
Streifen von
Peter Hahn,
ca. 180 €

Blazer mit leichtem
Glanz von Next,
ca. 85€

3
fi
N\

\

Hose von
Seductive,
ca. 295 €

e

1
1
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Seaside-
Style

Es bleibt maritim. Auch
in der Herbstsaison
gehen wir mit dem
sportlich-eleganten

Navy-Look
auf grof3e Fahrt!

Maxirock aus
Satin von Juvia,
ca.150€

Streifenhemd
von Brax,
ca.90 €

Stiefelette von
Deichmann,
ca.90 €

Slingbacks Tasche von
von Charles & Marge
Keith, ca. B0 € Sherwood

ca.230€
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1Cat-Eye-Sonnenbrille von Le Specs, ca. 75 €
2 Troyer von Dreimaster, ca. 80 € 3 Culotte aus
blauem Kord von Brax, ca. 130 € 4 Schultertasche
von Jordan, ca. 55 € 5 Sneaker im Retro-Look
von Skechers, ca. 75 €
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Toffee-
Tone

Dieser Trend war
auf vielen Fashion-
Shows zu sehen.
Besonders Pieces
aus Wolle wirken
edel in der Farbe.

1Jacke aus weichem Woll-Mix mit Stehkragen
und Bindegiirtel von bugatti, ca. 295 €
2 Riischenbluse mit Blumenprint von Molly
Bracken, ca. 65 € 3 Box-Bag aus Leder von Furla,
ca. 210 € 4 Wickelrock von Comma, ca. 95 €
5 Riemchen-Heel von Charles & Keith, ca. 70 €
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1Kleine One-Shoulder-
Bag von Demellier,
ca. 495 € 2 Goldene
Ohrhanger von
Lié Studio, ca. 280 €
3 Satinkleid mit
Lingeriespitze von
Rich & Royal, ca. 95 €
4 Klassischer Trenchcoat
von C&A, ca. 60 €
5 Stiefel im Knitter-Look
von Deichmann, ca. 50 €

DAS SUSSE
STYEE-REZEPT

Helle Karamell und
Biskuitténe lassen
sich gut miteinander
kombinieren. Im
Mix mit Gold wird es

Wollmantel von Riani,
ca. 695 €. Bluse und
Hose aus Leinenmix,

beides von Peter Hahn,

ca.130 € und 110 €. Brille
von Le Specs, ca. 140 €.

Halstuch von Peter 1Sonnenbrille in Hornoptik von Massimo Dutti,
Hahn, ca. 60 €. Braune ca. 80 € 2 Kurzjacke in flauschigem Teddyfell von
Stiefeletten von Paul Brax, ca. 195 € 3 Bluse mit Foularddruck von
Green, ca. 185 € bugatti, ca. 120 € 4 Loafer in Veloursleder von

Riani, ca. 295 € 5 Ledertasche von Melvin &
Hamilton, ca. 270 € 6 Hose von Brax, ca. 110 €
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-

Halstuch mit @
Paisleymuster Tailleur von
Y von Oui,ca. 45 € éo::p{l’lf
von Chloé, ool
ca.330 € ca. 255€

Stf!Ck' Ohrhanger
pullivon g

Ganni von Olivia Dar,
ca.295€ ca.240€

}

Rosewood-
Revival

Der warme Rosenholzton war
schon in den Seventies die Lieb-
lingsfarbe der Fashionistas. Jetzt

kommt er in neuen Styles in unseren

Kleiderschrank und l6st den

bonbonfarbenen Barbie-Look ab.

Spitzenkleid
von JOOP!,
ca. 275 €

Shopper
von
Multitudes,

ca.65€

Hosein
Samtoptik
von Brax,
ca.130€

Slingback-Heels
von River Island,
ca.50€

Ledertasche von Marc
Jacobs, ca. 350 €

Stiefelette von
Billi Bi, ca. 310 €
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EINFACH
SCHON
Ein Outfit im Puder-
ton wirkt weniger
verspielt und mdd-
chenhaft, wenn die
Teile clean designt
sind und ohne Volants
und Riischen aus
kommen.
Hosenanzug aus
Long-Blazer und weiter
Hose. Von C&A, Jacke,
ca. S50 €, Hose, ca. 40 €.
Zopfpullivon C&A,
ca. 20 €. Handschuhe
und Tasche von
Marc Cain, ca. 170 €
undca. 260 €
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STIL

Cottage-Club

Mit Karo, Glencheck und Co. machen wir
einen Ausflug aufs Land. Wobei der
Countryside-Stil durchaus auch in der
City phanomenal aussieht.

= | B oi
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1Sonnenbrille von Michael Kors, ca. 135 € 2 Kleid mit
Karomuster von Mos Mosh, ca. 170 € 3 Wollschal
von bugatti, ca. 90 € 4 Mantel von Brax, ca. 250 €
5 Mini-Bag mit Logo von Love Moschino, ca. 215 €
6 Stiefel mit Stretcheinsatz von bonprix, ca. 45 €

1Jacke von bonprix, ca. 75 € 2 Ohrhanger
von Seenberg, ca. 140 € 3 Bluse von
Mrs & Hugs, ca. 120 € 4 Rock von
Mrs & Hugs, ca. 160 € 5 Tasche von
Multitudes, ca. 165 € 6 Stiefel von
Deichmann, ca. 90 €
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ALLES AUF
ROT

Dunkle Rotténe
sehen im
Allover-Look
besonders
edel aus.
Karojacke von
Oui, ca.195 €. Pulli
und Hose aus
Schurwolle, beides
von Falke, ca. 140 €
und ca. 220 €.
Stiefeletten von
Tamaris, ca. 70 €

28 FUR SIE18/2026
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Cranberry-
Chic

Den intensiven Beerenton sehen wir
jetzt Uberall. Die Farbe strahlt Warme
und Behaglichkeit aus und passt
gut zu Strick und langflorigen Stoffen.
Gold und Orange sind harmonische
Styling-Partner.

10hrhdnger von Vanessa Baroni, ca. 160 €
2 Strick-Poloshirt von Gant, ca. 160 € 3 Blazer
von C&A, ca. 60 € 4 Anhanger von Aigner,
ca. 90 € 5 Hose von C&A, ca. 40 €, 6 Mules von
River Island, ca. 70 € 7 Strickkleid von maje,
ca. 195 € 8 Coat von Elena Mird, ca. 340 €

Haare/Make-up: Agnesha Kollien mit Produkten van Chanel; Assistenz: Paula Kube; Text: Joerg Bluhm; Booking: Elena Harms
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Von oben nach unten:
Leo-Loafer von
Sebago, ca. 250 €.
Modell in Schwarz von
Tchibo,ca. 70 €.
Brauner Halbschuh
von bonprix, ca. 30 €
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Neue Lieblinge

Cosy-Sneaker, elegante Stiefel und die angesagtesten Trend-Bags.
In die It-Pieces der Herbstsaison verliebt man sich s-o-f-o-r-t

Mit Schmuck-
steinen von
Marc Cain,
ca. 260 €

Loafer im
Leo-Look
von Crickit, |8 2
ca. 170 € —

Lofe r-Love

Passt zu schmalen Hosen und knielangen
Rocken. Der Slipper ist ein Style-Multitalent
und |ost jetzt Ballerinas ab.

Loafer mit Farbverlauf
von Melvin & Hamilton,
ca.225€

Slipper in Kontrastfarben
von Hugo, ca. 195 €

Slipper in schwarzem
Glanzleder von Brax, -
ca. 140 € : o

In Braunténen von Deichmann, ca. 45 €

Mit Schmuckplattchen
von La Strada, ca. 70 €
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Taschein

. Pastellvon
Demellier, Mit Golddetails von
ca. 495 € Pinko, ca. 380 €

Handtasche in
Reptiloptik von
Nunoo, ca. 170 €

Shoulder-
Bag von
Schultertasche Marge
von bonprix, Sherwood,
ca.355€

ca.30€

Python-Piece
von Lauren
Ralph Lauren,
ca. 365 €

Aus weichem
Veloursleder
von Sandro,
ca.425€

Bag mit Logo-Print von
MCM, ca.680€
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cast-West-Bags

Die neuen Trend-Taschen haben eine langliche,
schmale Form. Daher der Name: Sie reichen
von Osten nach Westen. Mit den langen
Schulterriemen sind sie tolle Eyecatcher.

Rl

Von links nach rechts: Tasche im Salbeiton von
Calvin Klein, ca. 120 €. Mit Goldschnallen von
Buffalo, ca. 25 €, iiber deichmann.com. Bag in
Orange von Liebeskind Berlin, ca.195 €
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Glitzerschuh von Crime
London, ca. 240 €

Von oben nach unten: Heller
Sneaker mit Dekobandern
von Skechers, ca. 95 €.
Brauner Schuh mit weiSen
Applikationen von Kennel &
Schmenger, ca. 260 €.
Sneaker in dunklen Rottonen
von Tamaris, ca. 80 €

Cosy-Sneaker

Warme Braun- und Cranberrytone,
Teddyfutter und weiche Profilsohlen machen
die neuen Sneaker zu Trendsettern.

Musterbeispiel in

Mit Pliisch Toffee-Ténen von

gefilittert von Thesing, ca. 210 €
Deichmann,
ca.25€

Im Snake-Print von
Moaconcept, ca. 235 €

In Bordeauxtdnen von
Brax,ca.130 €
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Fotes: Nadine Fischer flr FUR SIE, Stills: PR; Text: Joerg Bluhm

High-Boots

Schaftstiefel mit Absatz haben jetzt einen
Hohenflug. Dazu tragt man lange Boho-

Kleider oder weite Jeans. Modemutige stylen In Velours-
’ . - leder von
die Stiefel Uber schmalen Hosen. Lauren Ralph
Lauren,
ca.295€

Lederboots
mit Fransen
von Pinko,

ca.385€

Galaktisches
Modell von

= § Charles & Keith,
reRSIE ca.120 €

Select
+% Nnser
X (wh {tfm{?

Boots in Reptilmuster
von Billi Bi, ca. 380 €

Mit Schaftstulpe und Stiefelim
Dekoschnalle von Knitter-Look
Deichmann, ca. 60 € von Michael
Kors,ca. 325 €
Im Cowboy-
Style von
La Strada,
ca.120€
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= runder Form

B mit Quer-
nahten,

Hier zeigen Modeprofis ihre Lieblingsstiicke  ca 260€

fir den Herbst und geben Stylingtipps,
wie man die Teile am besten kombiniert

,,Die [dssig weite Passform sorgt fur
Nicole-Beatrice ; o
B ein entspanntes Tragegefihl. Zu der
B Jeans trage ich Pullis in Batik-Optik,
Unifa Gruppe _ )
dann wird es ein cooler Boho-Look.“

Dex Cowolegon. i Aroyle-
Ml ven (wisa Cexone

,,Der Cardigan ist ein stylisher
Jackenersatz fiir den Herbst.

_StriE]:kiadcke Nicole Bal ist
im Dandy- i QiC e
by Mit Bluse und Krawatte e oion o
380€

bekommt das Love-Piece Marks e bei
: : . - Luisa Cerano
einen leicht boyishen Twist.




Dex Elager-Morde]
ven Dryfein

,,Nach vielen Saisons
Igssiger Silhouetten
ist dieser Mantel mein
neues Must-have.
Sein Hourglass-Cut mit
definierter Taille und
starker Schulter steht
fur eine selbstbewusste
Weiblichkeit. Der ovale
Armel unterstreicht
die perfekte
Schnittfuhrung.”

Mantel
~Risely“ aus
Woll-Satin,
ca. 495 €

[ 271

Angela Kunst ist
Chief Product Officer
Womenswear
bei Drykorn
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,,Die Sellina-Bag vereint fur mich
alles, woflr Aigner steht: zeitlose
Eleganz, auf3ergewdhnliche Hand-
| werkskunst und eine markante
Christian Formensprache. Die Grofie
ubnbonllll (1 dic langen Henkel
s machen sie zum idealen

bei Aigner
Begleiter fir jeden Tag.“

Ledertasche mit
Kontrastndhten,
ca. 595 €

Du Hiegerjncke ven Qi

,»Ich liebe diese Jacke,
weil sie Sportlichkeit
und Eleganz verbindet.
Und dank des abnehm-
baren Kragens Idsst sich
der Look im Handum-
drehen verdndern. Ein

Philine Schroth
ist Konfektions-

perfektes 2-in-1-Piece R

bei Qui

Blouson aus Nylon mit
Kunstpelzkragen, ca. 280 €

fir die Ubergangszeit.*
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,,Ein Qutfit, das man
von morgens bis abends
tragen kann. Der Sweat-
shirtstoff ist innen
Karolin Stangl| ist GUfgerOUf, hailt warm, Zweiteiler aus
bei Witt als Team engt nicht ein und ist Sweatstoff,
Lead Creative . “ Shirt, ca. 40 €,
Product herrlich bequem Rock, ca. 30 €

DEV':'lrlmeﬂt

,,Dieser Schuh ist mehr
als ein Accessoire — er ist
ein Statement. Der ,Paria

Leo Babyblau® vereint
ikonisches Design mit TR
muheloser Leichtigkeit.” HEARBED RN

bei Crickit

Style-Sneaker aus weichem Leder, ca. 170 €

gt
D £t ven Byev Bn?tﬂ@ PR e
................................................................................................ 0
:‘* Halskette mit -.
LAuffdlliger Schmuck in nattrlichen { siﬁ?ﬁiﬁ'@ei- '

nen,ca. 20 €

Farben und organischen Formen liegt
im Trend. Die Mischung aus Gold, Grin
und warmen Naturtonen passt perfekt

Sandra Hannich

it zur Herbstgarderobe und macht selbst
et s schlichte Looks zu echten Hinguckern.

Communications
bei Bijou Brigitte




STIL

Du Buersigegucke yon Windtser

,Die Jacke interpretiert den
klassischen Bikerjackenstil
neu — cool, luxuriés und
zugleich muhelos Idssig.

Ein echtes Statement-Piece
Wojczewski ist mit modernem Charakter.” Long-Jacket aus
Chefdesigner doppellagigem

bei Windsor Schurwollgewebe,
ca. M50 €

Die. Shavk Erills von Deconguans

,,Die eleganten Schaftstiefel sind
ikonisch, stylish und unterstrei-
chen die feminine Seite jeder
Frau. Besonders liebe ich sie zu
Kleidern oder Rocken, weil genau

Stiefel mit
Schniirdetails
und spitz
zulaufender
Front, ca. 60 €

Katharina Martin

dieser Style den Look spannend ist Teamlead
Fashion und

und selbstbewusst macht.“ Produkt PR bei

Deichmann

Dex Fronsen-Covolgon ven Eroy s

icgegeniiber, Boris Borisov, Kristian Schuller, Courtesy of Aigner/

rykorn/Joop, Witt, PR; Stills: PR; Text: Joerg Bluhm

-
»,Mein absoluter Herbstliebling ist die :
Jacke mit dekorativen Fransendetails. /
Sie macht jedes Outfit zum Fashion- ) o f
Highlight und Idsst sich super zu 22
o Jeans oder Lederstyles kombinieren.” % = ¢ .
ist Director = \ g ;
Womenswear Strickjacke in : PR
bei Brax Naturfarben, Bk

ca. 150 €




Du ﬁW@{ﬂw“W%@

Von

,,Die feminine Silhouette,

die hochwertige Verarbeitung

und die besondere Leichtig-

keit machen die Weste zu

lera Briikmann einem vielseitigen Key-Piece.
e Sie Idsst sich mihelos in

Womenswear unterschiedlichste
bei bugatti . , cc
Looks Integrieren.

Weste aus
doppellagigem
Woll-Mix,

ca. 2715 €

D Felljocke von FOCP!

,oieser naturfarbene
Fake-Fur-Blouson in
Nerzoptik ist mein
absoluter Top-Favorit,

Er ist supersoft, \\m\\\\\\\m\ 0

kuschelig und gibt

Markus Brunner

jedem OUfﬁf eine ist Head of
luxuriose und Design JOOP!

Womenswear

Kurzjacke aus langflorigem glomo UJ”O.SE NOfe.“

Pliisch, ca. 295 €
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FASHION

Cardigan-Chic
Kurzjacke aus
Bio-Baumwolle mit
Jaquardmuster von
Gudrun Sjodén,

ca. 100 €,
gudrunsjoden.com

STAR

) KURZJACKE MIT PLAKATIVEM STRICKMUSTER

) »Der Cardigan im angesagten Petrolton hat eine aufwendig gearbeitete Struktur, die fiir eine
’ hochwertige Haptik sorgt. Das sogenannte Jaquardmuster besteht aus grofien Bliiten und
Inken Bartels, Blittern, der obere Teil der Jacke hat eine filigrane Hakeloptik, die man auch Pointelle-Passe
Ressort Lifestyle nennt. Alles in allem ein kleines Kunstwerk, das jeden Basic-Look sofort aufwertet. Einfach tolll*

42 FUR SIE 18/2026
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Fotos + Stills: PR

MODEN

Ganz schon

sportlich

Bei dem Label Soba steht
hochwertige Activewear
auf dem Programm.
Zeitloses Design, hoch-
wertige Materialien

und bequeme Schnitte
stehen an erster Stelle und
vereinen Komfort und
Asthetik. sobamoves.com

Hoodie,
ca. 50 €,
Sweater,
ca. 45 €,

beides von
Tchibo

GUTE
SACHE!

Alle Gewinne
aus der Kollek
tion Tchibo x
HOOD x Viva
con Aqua fliefien
in ein soziales
Projekt, das
weltweit den
Zugang zu
sauberem
Trinkwasser
verbessert.Top!
tchibo.de

T
5

Halsketten = %
jeca.15€, i
allevon
Bijou 2
4 Brigitte
y v , -
£ ;. ®
. ' B
®

o, A
® @ %
Herzig

Das Minchener Oktoberfest beginnt am 19. September
und wir sind ganz verliebt in die zauberhaften Halsketten,
die jedes Dekolleté verschanern. bijou-brigitte.com

SMART

SHOPPING

Gutes Design gibt's
fiir jedes Budget!

275 €
Tom Ford

Vs
/'pJ‘
060
q
|
b
[
(4

=

- &
FUR UBERFLIEGER %
Schwungvolle 6o &
20€ o

Pilotenbrillen im
Maxi-Format sind
jetzt auch beim
Bodenpersonal
grofd im Kommen.

Stradivarius

FUR SIE18/2026 4.3
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DAS BESTE IST NOCH LANGST NICHT VORBEI

Wie wollen wir
im Alter leben?

Rund 13 Millionen Babyboomer gehen in den nachsten Jahren in Rente.
Doch von Ruhestand, Fuf3e hoch und Feierabend wollen die meisten
nichts wissen. Aber wie wollen wir die kommende Zeit gestalten?
Vier Frauen erzdhlen von Neuanfangen, Wohnmodellen und Freiheiten

Anne Weber-Ploemacher (61), Ruhestands-Coachin

,Mir ist lebenslanges

Lernen wichtig*®

M it 50 spiirt Anne Weber-
Ploemacher sie zum ersten
Mal, diese Unzufriedenheit. Immer
wieder geistert ihr die Frage durch
den Kopf: Da muss doch noch

was anderes kommen? 30 Jahre
arbeitet sie erfolgreich als selbst
stiindige PR-Beraterin. Doch
irgendwann schwinden Begeiste-
rung und Sinn. Anfangs ldsst sie
sich bremsen von den eigenen
Angsten und Zweifeln. Ein Neu
start mit tiber 50, das ist doch
Wahnsinn! Schliefilich verordnet
sie sich ein Sabbatical und beginnt
eine Ausbildung zur Coachin.
Inzwischen berit die 61-Jihrige
Menschen, die im Ruhestand sind
oder kurz davorstehen.

Frau Weber-Ploemacher, denken

Sie eigentlich an Ruhestand?
Uberhaupt nicht. Dazu finde ich
meine Arbeit viel zu spannend und
auch viel zu bereichernd. Ich kann
mir nicht vorstellen, nichts zu tun
und die Zeit einfach so verstreichen
zu lassen. Wie mir geht es vielen
um die oder auch jenseits der 60.
Da ist noch genug Lust und Kraft,
etwas zu tun. Was das sein konnte,
dariiber macht es Sinn, sich
rechtzeitig Gedanken zu machen.
Das braucht oft Zeit und manchmal
auch einen Gespriichspartner, der
diese Reflexion leitet. Genau das
mache ich als Ruhestands Coachin.
Warum ist es so wichtig, sich

aktiv mit der neuen Lebensphase
zu beschiiftigen?

Der Job gibt uns meist viel mehr als

Geld. Er gibt uns Struktur, soziale
Beziehungen und oft auch ein
Gefiihl von Sinn, von Selbstwirk
samkeit und Wertschiitzung. Wenn
all das plotzlich wegfillt, ist das
schon ein grofter Umbruch. Manche
denken, der Ruhestand ist wie ein
Dauerurlaub, aber das ist falsch. Erst
genief’t man es noch: kein Wecker,
kein nerviger Chef. Aber spitestens
nach ein paar Monaten ist die »
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sogenannte Honeymoon-Phase
vorbei. Und dann? Viele lassen den
Ruhestand einfach auf sich zukom
men, nach dem Motto: ,Das wird
sich schon finden.* Das tut es bei
einigen sicher auch, aber bei vielen
eben auch nicht, und dann sind die
Tage lang. Die Boomer sind die erste
Generation, die nach dem klassi
schen Arbeitsleben oft noch eine
lange Zeitspanne vor sich hat, in
der die Menschen fit sind und
damit vor der Frage stehen: Wie
will ich die Zeit gestalten und
sinnvoll natzen?

Wie gehen Sie bei Threr Arbeit vor?
Die meisten Menschen, die zu uns
kommen, haben durchaus Ideen,
was sie machen mochten und

wie die nichsten Jahre aussehen
kénnten. Oft aber ist das ein
einziges Sammelsurium, das es
erst einmal zu entwirren gilt: Was
wollte man schon immer mal
machen? Was hat einen frither
begeistert? Wir haben ein Tool
entwickelt, das ,Spurwechsel-

46 FUR SIE18/2026

Rad*. Es umfasst sieben Lebensbe-
reiche wie Gesundheit und Kérper,
Beruf und Berufung, personliche
Entwicklung oder Finanzen und
Sicherheit.

Was sind die néchsten Schritte?
Oft stellt sich dann schnell heraus,
welcher Lebensbereich gerade am
wichtigsten ist, und da gehen wir
tiefer rein. Wenn der Bereich
personliche Entwicklung Prioritit
hat, fragen wir zum Beispiel: Wer
mochtest du im Ruhestand sein?
Welche Werte sollen dein Leben
bestimmen? Dadurch entstehen
sehr konkrete Ideen. Wenn es
gewilinscht wird, unterstiitzen

wir auch bei der Umsetzung,

Wie sehen Sie Ihr Leben in den
nichsten 10, 15 Jahren?

Vielleicht halte ich Vortrige und
mache einen Podcast und gebe so
meine Erfahrungen weiter. Ich sehe
mich auf jeden Fall im Austausch
mit Menschen. Durch meine
Kinder, die 19 und 22 sind, habe ich
viel Kontakt zu jingeren Leuten.
Ich hoffe, dass das auch in Zukunft
so bleibt. Ein paar Monate im Jahr
wirde ich gern im Siiden leben und
von dort aus arbeiten. Zu meinen
Kermwerten gehoren Selbstent
wickhang und lebenslanges Lernen.
Und das machte ich, wenn ich
geistig fit bleibe, auch tun. Dadurch
fithle ich mich sehr lebendig.

Auf spurwechsel-ruhestandscoaching.de gibt es weitere Infos zu
Anne Weber-Ploemachers Arbeit. Auf der Seite kann man sich
auch ein kostenloses Arbeitsbuch zum Thema herunterladen und
findet Termine fiir Workshops und Vortrage. Vom 2. bis 8. November
findet ein Spurwechsel-Retreat in Siidfrankreich statt.



Melanie Koster (53), Kosmetikerin

,lch trdume von
einem Tiny House*

A Is ich zum ersten Mal bei
Facebook ein Tiny House
gesehen habe, war ich begeistert:
Wie praktisch ist das denn? Ein
kleines, portables Zuhause auf
wenigen Quadratmetern, und
doch hat man alles, was man zum
Leben braucht. Seitdem I¢isst mich
der Gedanke nicht mehrlos be
sonders, wenn ich an die Zukunft
denke. Ich weifs, dass ich mit
meiner Rente im Alter keine
grofden Spriinge machen kann. Die
Aussicht, mir spdter eine schine
Mietwohnung oder sogar Eigen
tum leisten zu kénnen, ist fiir mich
komplett unrealistisch - dessen
bin ich mir bewusst. Genau darum
begeistert mich die Idee vom Tiny
House immer mehr: als eine
Wohnform, die auch mit kleiner
Rente bezahlbar ist und mir
trotzdem das Gefiihl gibt, ein
eigenes kleines Reich zu haben. Je
nach Ausfertigung gibt es so ein
Tiny House fiir unter 30.000 Euro,

ein Stellplatz kostet dann etiva 300
Euro monatlich - inklusive
Nebenkosten. Dazu kommt noch
etwas, das mir sehr wichtig

ist: Flexibilitt. Ein Tiny House
bedeutet ja nicht nur, klein zu
wohnen, sondern auch, beweglich
zu bleiben. Wenn sich Lebensum-
stdnde édndern oder ein Ort nicht
mehr passt, gibt es die Maglichkeit,
noch einmal neu zu denken. Im
Alter wiinsche ich mir keine Enge,
sondern eine Wohnform, die
Freiheit ldsst. Nattirlich kann man
so ein Haus nicht einfach irgendwo
abstellen. Gerade in Deutschland
ist das komplizierter, als viele
denken, weil man dafiir Genehmi-
gungen braucht. Deshalb finde ich
bestehende Tiny-House-Siedlun-
gen oder ausgewiesene Plitze so
spannend. Rund um Hamburg gibt
es zum Beispiel verschiedene
Standorte und Projekte, auf die
man sich bewerben kann. Dort
lebt man nicht allein auf irgendei-
ner Fliche, sondern als Teil einer
kleinen Nachbarschaft. Genau
dieser Gemeinschaftsaspekt ist fiir
mich ein weiterer grofier Reiz. In
manchen Anlagen gibt es ein
Gemeinschaftshaus mit Wasch
maglichkeiten, Gdstezimmern oder
anderen Réumen, die man
mitnutzen kann. Das gefdllt mir,
weil es eine schéne Balance
schafft: Man hat sein eigenes
kleines Zuhause und seinen
Riickzugsort, ist aber trotzdem

nicht isoliert. Fiir spdter stelle ich
mir das perfekt vor - eigenstéindig
leben und zugleich Menschen in
der Nihe haben. Ein weiterer
Vorteil: Ein Tiny House wiirde
mich dazu bringen, bewusster und
minimalistischer zu leben. Ich
weifs von mir selbst, dass ich zu
viele Dinge habe und mich nur
schwer davon trenne. Aber so eine
Wohnform wiirde mich zwingen,
genauer hinzuschauen: Was
brauche ich wirklich? Was ist mir
wichtig? Was darf mich begleiten
— und was nicht mehr? Darin liegt
fiir mich etwas Befreiendes. Mich
reizt an dieser Vorstellung deshalb
nicht nur das kleine Haus an sich.
Mich reizt das Lebensgefiihl
dahinter: ein eigenes Nest, das
bezahlbar bleibt, ein Ort, der
Schutz gibt, ohne zu beschweren,
und die Chance, mich im Laufe des
Alterwerdens von vielem zu losen,
was ich gar nicht mehr brauche.
Vielleicht ist das fiir mich der
schonste Gedanke am Tiny House:
dass kleiner wohnen sich nicht
nach Verzicht anfiihlen muss,
sondern nach einem Gewinn an
Ruhe, Néhe und Freiheit.

»

Sie mochten mehr tiber Tiny Houses, Modelle und mogliche
Stellpldtze erfahren? Hier gibt es Infos: tiny-houses.online
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Johanna Just (82), Rentnerin

,Meine Mitbewohnerin

hélt mich jung*®

‘ }‘ ; enn ich meine Woh
nungstiir 6ffne, dann ist

da nicht nur mein eigenes Zuhause,
sondern auch ein kleines Stiick
Welt. Seit vielen Jahren teile ich
meine Berliner Wohnung mit
jungen Frauen aus ganz unter
schiedlichen Léndern. Im Moment
lebt Thu bei mir, eine junge
Vietnamesin, die fiir ein Praktikum
in der Stadt ist. Fiir mich ist dieses
Zusammenleben mittlerweile gar
nicht mehr wegzudenken. Es
bringt Leben in meine Wohnung,
hdlt mich offen fiir andere Kultu
ren — und hilft mir dabei, mein
Zuhause zu behalten. Ich lebe seit
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tiber dreifdig Jahren in dieser Alt
bauwohnung, und sie ist fiir mich
viel mehr als nur ein Ort zum
Wohnen. Sie ist meine Heimat.
Aber ich habe nur eine kleine
Rente und allein kénnte ich mir
diese Wohnung auf Dauer eigent
lich nicht leisten. Natiirlich habe
ich dartiber nachgedacht, mir
etwas Kleineres zu suchen. Aber
immer, wenn ich andere Wohnun-
gen besichtigt habe, bin ich traurig
geworden. Ich habe sofort gesplirt:
Ich méchte hier nicht weg. Also
musste ich einen Weg finden, wie
ich bleiben kann. Friiher habe ich
das Zimmer iiber das Goethe-Insti-

tut vermietet, heute tiber Sonay
Soziales Leben - einen Verein in
Berlin, der Jung und Alt durch tolle
Projekte zusammenbringt. Uber
die Jahre haben bei mir junge
Frauen aus aller Welt gewohnt
unter anderem aus Stidkorea,
Mexiko, Venezuela und jetzt
Vietnam. Jede hat etwas mitge
bracht: ihre Geschichte, ihre
Kultur, ihren Blick auf die Welt. Fiir
mich ist das ein grofies Geschenk.
Zum Beispiel habe ich mich in
meinem Leben nie fiir Fufiball
interessiert, aber mit Sofia, der
jungen Mexikanerin, die eine Zeit
lang bei mir lebte, habe ich mich
sehr dariiber gefreut, dass die Welt
bei der WM erfahren konnte, was
fiir ein schines Land Mexiko ist
und wie nett die Menschen dort
sind anders als das negative Bild,
das US Prisident Trump uns
immer vermittelt. Auf der anderen
Seite bekomme ich auch mit,
welche Probleme die jungen
Frauen teilweise hier in Deutsch-



EINE SEELE

Seit vier Monaten
teilt sich johanna
ust (li.) mit
Studentin Thu

| Wohnung

land haben Sofia zum Beispiel
durfte nicht in Deutschland
bleiben, weil sie nach ihrem
Studium nicht innerhalb kurzer
Zeit einen Job gefunden hat. Das
tat mir sehr leid und ich bin heute
noch mit ihr tiber WhatsApp in
Kontakt. Auch mit einer jungen
Siidkoreanerin, die lingere Zeit bei
mir lebte, treffe ich mich heute
noch regelmdifiig. Ich lerne durch
diese jungen Frauen immer wieder
Neues, tiber ihre Herkunft, ihre
Hoffnungen, ihre Schwierigkeiten.
Das bertihrt mich und hdlt mich
innerlich in Bewegung — auch
sprachlich. Denn meist lduft die
Verstdndigung auf Englisch, das ich
zwar gut verstehe, aber nicht so

gut sprechen kann. Was aber auch
kein Problem ist, denn notfalls
kommt eben eine Ubersetzungs-
App zum Einsatz. Besonders schon
finde ich, dass dieses Zusammenle-
ben Nihe schafft, ohne einzuengen.

Jede lebt ihr eigenes Leben, jede
hat ihren Riickzugsort und
trotzdem ist da dieses gute Gefiihl,
nicht allein zu sein. Gerade im
Alter ist das fiir mich wichtig. Ich
hatte Angst vor Einsamkeit, vor
einem stillen Rentnerdasein.
Stattdessen erlebe ich Lebendig
keit, Austausch und auch Sicher-
heit. Mit 82 Jahren ist es im dritten
Stock eines Altbaus beruhigend zu
wissen, dass noch jemand da ist.
Thu hat fiir den Notfall auch die
Kontaktdaten meiner Tochter

ein gutes Gefiihl! Ich bin wirklich
froh, Sonay gefunden zu haben.
Fiir mich ist das nicht nur eine
Wohnlésung. Es ist eine wunder-
bare Art, im Alter verbunden zu
bleiben — mit anderen Menschen
und mit der ganzen Welt.

Die Generationen-WG ist ein Sozialprojekt des Berliner Tragers
Sonay Soziales Leben, das dltere Menschen und junge Erwachse-
ne zusammenbringt. Die Idee: bezahlbares Wohnen, Gemein-
schaft und gegenseitige Unterstlitzung unter einem Dach. Neben
der Generationen-WG gibt es jetzt auch das neue Projekt
~Wohnen fur Hilfe Berlin“, das sich an dltere Menschen mit
Unterstiitzungsbedarf richtet — ein Angebot, das es mittlerweile
auchin vielen anderen Stadten gibt. Mehr Infos zu den Projekten:
sonaysozialesleben.org, wohnen-fiir-hilfe-berlin.de und vdk.de

»
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Silke Burmester (60), Autorin und Alters-Aktivistin

, leilhabe ist fur
mich elementar”

g ;g ; ann, wenn nicht jetzt?
Silke Burmester findet:

Nach der familidren Kiimmerpha
se und den ldstigen Wechseljahren
beginnt fiir uns Frauen eigentlich
die interessanteste aller Lebens
phasen — auch wenn man uns
von aufien standig etwas anderes
einzureden versucht. Um uns in
den Austausch, ins Machen und
zum Leuchten zu bringen, griinde
te die Hamburgerin vor sechs
Jahren die Community ., Palais
F*luxx fiir Rausch, Revolte und
Wechseljahre®. In ihrem neuen
Buch ,Leuchten, jetzt!* geht Silke
der spannenden Frage nach: Wie
kénnen wir in einer Gesellschaft
gut alt werden, in der uns Frauen
ab der Lebensmitte vor allem
Abwertung und Ignoranz entge-
genschlagen? Klar ist: Es

ist hichste Zeit, gesellschaftliche
Normen neu zu definieren.
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Stellen Sie sich vor, Sie kiinnten
uns Frauen etwas zurufen. Welche
Botschaft hitten Sie?

Das wiirde in die Richtung der
Widmung meines Buches gehen.
Ich habe es allen Frauen gewidmet,
die davor sind, sich zu trauen.

Viele von uns konnten ihr Potenzial
bisher nicht richtig entfalten, weil
sie so mit dem Sich um andere
Kiimmern beschiiftigt waren. Die
Widmung ist ein Appell, doch mal
zu tiberlegen, was jetzt dran sein
kénnte und gelebt werden will.
Und sich dann auch zu traven, es
zu tun. Das Tolle ist ja: Wir kénnen
etwas dndern, weil wir nicht mehr
klein und doof sind, sondern
inzwischen diese Wunderweiber
sind mit einer Entschlossenheit,
wie sie nur iiber Jahrzehnte
erwachsen kann. Das, was uns jetzt
ausmacht, ist das Ergebnis eines
korperlichen Prozesses, der es -
trotz der mitunter gruseligen
Wechseljahrsbeschwerden  gut mit
uns meint. Und uns fiir die niichste
grofe Lebensphase ungeahnte
Krifte schenkt.

Wie gehen Sie mit den Tiicken des
Alterwerdens um?

Die 60 finde ich schon schwierig zu
schlucken. Allein, dass sich auf
einmal die Krankenkasse meldet
und lauter Vorsorgeuntersuchun-
gen fiir mich im Programm hat. Ich
bin da noch im Verdauungsprozess.
Korperlich bin ich ein bisschen
steifer geworden und versuche
jeden Morgen Gymnastik zu
machen, auch wenn ich dazu keine

Lust habe  da siegt die Vernunft.
Ich denke aber auch nicht die ganze
Zeit: ,0 Gott, o Gott, ist das jetzt
alles furchtbar!” Eher: ,Es ist schon
eigenartig, aber mal gucken, wie
wir das lustig hinkriegen.” Es ist
ein bisschen wie bei diesem alten
Fanta-Werbespruch: ,Spafd ist, was
ihr draus macht!* Ich habe
irgendwann kapiert: Es ist an mir,
wie ich Situationen erlebe und

mit ihnen umgehe.

Was ist Ihnen dabei wichtig?

Ich denke sehr viel dariitber nach:
Wer mochte ich sein und wie will
ich mein Leben gestalten. Das mag
auch mit dem Mangel an Vorbil
dern zusammenhéngen. Die
Generation unserer Eltern taugt als
Vorbild fiir tolles Alterwerden eher
weniger. Viele haben sich irgend-
wann hingesetzt und darauf
gewartet, dass das Leben zu Ende
geht. Mir ist es wichtig, lebendig zu
bleiben, was auch mal heifien

Fotos: Sonja Tobias/wildfaxrunning, Getty Images (4], iStock, privat,

Interviews und Text: Inken Bartels, Michaela Puschmann




kann, festzustellen, dass man lange
keine Giste mehr hatte und mal
wieder Leute zum Abendessen
einladen sollte. Teilhabe an der
Gesellschaft ist fiir mich elementar.
Fiir Ihr Buch haben Sie mit
unterschiedlichen Frauen ab 50
gesprochen. Was haben Sie iiber
die Generation erfahren?

In zwei Bereichen wird besonders
deutlich, was lebenserfahrene
Frauen wollen und was nicht: im
Beruflichen und im Familidren. Im

——

UNSER LESE-TIPP

Silke Burmesters Buch
tut einfach gut: von

—
—
—

LELICHTEN, N e
JETZTI ~ Wechseljahre iiber
ungeahnte Superkrafte

bis hin zu Sex und
Sinnlichkeit - was
fiir ein Mutmacher.
LLeuchten, jetzt!”
Ullstein, 23 €

Job haben die Frauen keinen Bock
mehr auf Bullshit. Viele kommen
mit ineffizienten Strukturen nicht
linger klar, mit Vorgesetzten, die
weniger qualifiziert sind als man
selbst. Auch nicht mit diesem
New Work Blodsinmn, sie haben
keine Geduld mehr mit Idioten.

Es gibt zwar keine verldsslichen
Zahlen, aber meiner Meinung nach
ist es kein Zufall, dass sich so viele
Frauen um die 50 selbststindig
machen. Im Familifiren wollen sie
- ganz platt ausgedriickt — nicht
linger den Dreck der anderen
wegmachen. Das Ich und die
eigenen Bediirfnisse treten in

den Vordergrund

In den letzten Jahren ist die Zahl
der sogenannten Silberhochzeits-
trennungen, die von der Frau
ausgehen, erheblich gestiegen.
Das hat viel damit zu tun, dass wir
heute, anders als unsere Miitter,
eigenes Geld verdienen. Aber selbst,

wenn die Rente nicht besonders
hoch ausfillt, weil die Frau in
Teilzeit gearbeitet hat, ist das fur
viele kein Grund, die ungliickliche
Situation auszuhalten. Fir viele
Frauen fiihlt sich das Leben mit
Minnern nicht mehr stimmig an.
Oder sie sind froh, dass die Libido
versiegt ist und Sex keine Rolle
mehr spielt. Aber ich habe auch
Frauen getroffen, die sagen: , Jetzt
will ich es noch mal wissen!*, und
die sich nun wieder ihren Korpern
und ihrer Sinnlichkeit zuwenden.
Es ist erstaunlich, wie viele Ehen
sich in dieser Zeit 6ffnen. Auch
haben viele jiingere Liebhaber,
denn jingere Manner finden éltere
Frauen oft ziemlich hot.

Thr Buch soll eine Anstiftung sein.
Wozu wollen Sie anstiften?

Zu Gemeinschaft und Solidaritit.
Aktuell sind rund 20 Millionen
Frauen in Deutschland fiinfzig
Jahre und ilter. Das ist ein Viertel
der Bevilkerung. Ein Viertel, das
potenziell solidarisch sein konnte,
weil das Gefiihl entstehen kann, im
selben Boot zu sitzen. Denn unsere
Erfahrungen in und nach der
Lebensmitte dhneln einander sehr.
Und es hat doch etwas Beruhigen-
des, sagen zu kinnen: ,Was, du
auch?!* Es enthebt uns dem
Gefihl, mal wieder nicht toll genug
zu sein. Die eine, die den Mann
nicht halten konnte. Die eine, die
dick geworden ist oder keinen Job
mehr findet. Dabei ist es ganz
einfach: Niemand in dem Alter ist
Jtoll genug*. Alle haben kaputte
Knie, weniger Energie oder einen
Ehemann, den man heute nicht
mehr wihlen wirde. Ist das nicht
grofiartig?! Man muss sich gar
nicht mehr schlecht fithlen! Es liegt
in der Natur des Alterwerdens - es
ist vollig normal. Ich finde das
herrlich entlastend!
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Wir alle haben
Sorgen und Note,
kennen Situationen,
in denen wir allein
nicht weiterkommen.
Unsere Expertinnen
haben ein offenes
Ohr und wissen Rat

Das roblem:

»Ich kaufe, um mich weniger
leer zu flihlen «

SABINE (56), MEDIZINISCHE FACHANGESTELLTE

Es beginnt oft mit einem Klick. Nur kurz schauen, denke
ich dann. Nur mal sehen, was es gibt. Eine Bluse vielleicht,
neue Sneaker, schone Gliser, ein Serum, das zehn Jahre
junger machen soll. Nichts, was ich wirklich brauche. Aber
Dinge, die mir das Gefiihl geben, dass gleich etwas besser
wird. Nur ein bisschen. Nur fiir einen Moment. Mein
Mann arbeitet viel, die Kinder haben inzwischen ein
cigenes Leben. Und ich sitze in der Kiiche, trinke Kaffee,
nehme mein Handy in die Hand und lande wieder in
einem Onlineshop. Lange habe ich mir eingeredet, das sei
doch harmlos. Andere gehen spazieren, ich stébere eben.
Mode ist mein Hobby! Und ist es nicht auch ein sympathi
scher Wesenszug, dass man sich gern etwas gtinnt und
nicht alles verkneift? Aber irgendwann merkte ich, dass
ich mich kaum noch davon lésen kann. Aus zehn Minuten
werden oft vierzig, aus dem Sttbern eine Bestellung.
Manchmal bin ich so im Wahn, dass ich Termine verpasse,
die mir eigentlich guttun. Neulich habe ich es beispiels-
weise nicht zum Yoga-Kurs geschafft, weil ich mich in
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Rabatten, Warenkorben und Versandbestitigungen
verloren hatte.

Wenn dann die Pakete kommen, ist da erst dieses
kleine Hoch: Vorfreude, Aufregung, das Gefiihl von etwas
Neuem. Und kurz danach fithle ich Scham. Was hat mich
blof} geritten? Das habe ich doch alles schon! Ich trage die
Sachen schnell nach oben, riume Pullover und Schuhe
hinten in den Schrank und verstecke Kartons hinter
Decken. Meinem Mann erzihle ich nichts davon, was ich
so alles ansgebe, er wiirde es nicht verstehen —und erst
recht verrate ich nicht, dass ich Rechnungen aufschiebe!
Je mehr ich dariiber nachdenke, desto weniger wundert
mich mein Verhalten. In meiner Kindheit wurde viel iiber
Konsum geregelt. Wenn etwas gut lief, wurde gekauft.
Wenn etwas schwierig war, oft auch. Meine Eltern waren
materialistisch, Statussymbole bedeuteten Anerkennung.
Dinge waren bei uns nie nur Dinge - sie standen fiir Erfolg,
Liebe, Sicherheit. Wahrscheinlich habe ich frith gelernt,
dass Kaufen troisten kann ...

lllustrationen: iStock, Alexander Palacios



Das sagt die Expertin:

» Nicht jeder Lustkauf
ist problematisch «

Dr. phil. Nadine
Farronato ist
Fachpsychologin fiir

Psychotherapie undu.a. .
auf Verhaltenssiichte das Belohnungssystem im

spezialisiert (wwwpraxis- Gehirn. Beim Aussuchen,

ielleicht fragen Sie sich, ob
Ihr Shopping Verhalten

noch normal ist — oder ob martinskirchplatz.ch) Kaufen und Warten auf das

es langst problematisch geworden ist. Paket wird Dopamin ausge
Entscheidend ist nicht, ob Sie gern schone Dinge schiittet. Genau deshalb kann Shopping kurzfristig
kaufen. Kritisch wird es dann, wenn Sie beim Kaufen wie ein Kick wirken. Das Problem: Wenn Sie Thr
wiederholt die Kontrolle verlieren: wenn Sie mehr Belohnungssystem immer wieder auf diese Weise
ausgeben, als Sie sich vorgenommen haben, hiufiger anregen, verlieren andere Dinge oft an Reiz. Gleich-
kaufen, als Sie eigentlich wollen, und sich gedanklich zeitig schwiicht sich die Impulskontrolle - also genau
immer stirker damit beschiftigen. Spitestens wenn die Fihigkeit, verniinftig abzuwigen und inneren
daraus negative Folgen entstehen  etwa Schulden, Dringen zu widerstehen. Ein Teufelskreis.
Streit, heimliches Kaufen, Leistungsprobleme im Job Die gute Nachricht ist: Sie konnen lernen, aus
oder der Riickzug aus anderen Lebensbereichen —, diesem Muster auszusteigen. In der kognitiven
sollten Sie sehr aufmerksam werden. Verhaltenstherapie geht es genau darum. Sie lernen,

Nicht jedes Ablenken im Internet ist gleich eine lhre Ausloser zu erkennen: In welchen Situationen
Kaufsucht. Ein wichtiger erster Schritt ist eine ehrliche wird der Drang besonders stark? Welche Reize kéinnen
Selbstbeobachtung. Fragen Sie sich: Greife ich Sie vermeiden etwa durch das Sperren von Shop
besonders dann zum Kaufen, wenn ich gestresst, pingseiten, weniger verfiigbare Zahlungsmittel oder
traurig, einsam oder tiberfordert bin? Belohne ich klare Kaufregeln? Noch wichtiger ist aber, andere
mich fast nur noch mit Konsum? Nutze ich Kaufen als Wege im Umgang mit Gefithlen einzuiiben: jemanden
Trost, Ablenkung oder Stimmungsaufheller? Wenn anrufen, spazieren gehen, Musik horen, bewusst
Konsum immer hiufiger die schnelle Losung fiir durchatmen, rausgehen, Sport treiben, den Korper
schwierige Geftihle wird, lohnt es sich, genauer regulieren. Entscheidend ist die Erfahrung: Der Drang
hinzusehen. Denn Kaufsucht entsteht meist nicht aus steigt nicht endlos an. Er flaut wieder ab, wenn Sie
einem einzigen Grund. Oft spielen mehrere Faktoren ihm nicht sofort nachgeben.
zusammen: frithe Lernerfahrungen, ein niedriger Kaufsucht ist tiickisch. Anders als bei anderen
Selbstwert, belastende Lebensphasen, Einsamkeit oder Siichten konnen Sie nicht vollstindig abstinent leben,
das Gefiihl, innerlich leer zu sein. Wer schon als Kind denn einkaufen miissen Sie ja weiterhin. Umso
erlebt hat, dass Trost, Anerkennung oder Belohnung wichtiger ist es, zu unterscheiden: Brauche ich das
iiber materielle Dinge laufen, speichert dieses Muster wirklich  oder will ich damit gerade ein Gefiihl
oft tief ab. Kommt dann im Erwachsenenleben eine regulieren? Wenn Sie sich hier wiedererkennen,
Krise oder emotionale Belastung hinzu, kann Kaufen gilt vor allem eines: Schimen Sie sich nicht, sondern
wie ein schneller Ausweg wirken. holen Sie sich Unterstiitzung. Kaufsucht ist

Dass sich Kaufen so gut anfiihlt, ist kein Zufall. keine Charakterschwiiche, sondern eine ernst zu
Schon die Vorstellung, sich etwas zu génnen, aktiviert nehmende Impulskontrollstorung.
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Alles, was den Alltag leichter, besser, schoner macht

‘Wie gestresst

o

bin ich wirklich?

Weil sich unsere
Kollegin innerlich
haufig im Alarm-
zustand befindet,

Maren Pletziger, lief? sie ihren
Ressort Lifestyle f E
Cortisolspiegel
messen. Das
Ergebnis hat sie
Uberrascht!
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ie wuppst du das

alles?”, fragen

mich meine
Freundinnen, ,dein Tag hat
doch auch nur 24 Stunden!*
Seltsamerweise scheint man
mir nicht anzumerken,
wie {iberfordert und erschopft
ich mich manchmal fithle. Nach
aufien halse ich mir bereitwillig
noch mehr Arbeit auf (,Kein
Problem, ich kitmmere mich

um die Organisation der
Familienfeier!*), aber innerlich
bin ich angespannt ohne Ende.
Mit der Konsequenz, dass ich
irgendwann regelrecht zusam
menklappe - oder ausraste. Ich
frage mich: Ist das Nervositits
level normal? Oder habe ich zu
viel Cortisol im Korper, was
eine Erklarung fir Bluthoch
druck wiire, fiir Schlafschwie-
rigkeiten, fiir Verspannungen,



Ist es normal,
dass ich mich so
abgeschlagen fuhle?

Herz-Kreislauf-Probleme,
Thrombose und Niedergeschla
genheit? Nicht zuletzt ist das
Stresshormon Treiber vorzeiti-
ger Hautalterung, und weil ich
meinen Kérper verstehen und
notfalls gegensteuern will, habe
ich mir das Cortisol Kit von
~MavieMe* bestellt. Die
Anwendung ist einfach: Uber
den Tag verteilt entnimmt man
zu bestimmten Uhrzeiten
Speichelproben, die dann
unkompliziert verschickt und
von einem zertifizierten Labor
ausgewertet werden. Nach einer
Woche gibt's das Ergebnis. Ich
bin gespannt!

Es stellt sich heraus: Mein
Cortisolwert ist leicht erhoht,
aber das ist noch kein Grund
zur Besorgnis. Mein Tag startet
zwar mit einem relativ hohen
Wert von 15,2 nmol/L, aber
dieser sogenannte ,,Cortisol
Awakening Response® ist
normal, weil er wach macht
und dem Korper Energie fur
den Tag bereitstellt. Ich kénne,
so die Analyse, ,den Alltag rum
grofiten Teil gut bewdltigen®.
Puh. Mein Nervensystem ist
doch robuster, als ich dachte.
Fihlt sich gut an! Ich nehme
mir trotzdem vor, mich bewusst
runterzuregeln, wenn ich mal
wieder akut unter Strom stehe.
Der Test hat mir ja gezeigt, dass

ich mich regulieren kann! Lydia
Meidlinger, psychosoziale
Beraterin bei ,MavieMe*,
betont, dass Stress nicht
automatisch krank macht. ,Er
ist z7unichst eine natiirliche
Reaktion unseres Korpers.
Adrenalin und Cortisol aktivie
ren unseren Korper in Sekun-
den: Puls und Aufmerksamkeit
steigen, Energiereserven
werden mobilisiert - wir
werden handlungsfihig. In
akuten Situationen sichert uns
die Ausschiittung der Hormone
das Uberleben und steigert
unsere Leistungsfihigkeit.” Sie
stellt klar: ,Stress ist also
grundsiitzlich sinnvoll, solange
auf Aktivierung auch wieder
Erholung folgt. Entscheidend ist
daher, wie gut wir fiir Ausgleich
sorgen.“ Positiver Stress (zum
Beispiel Sport) ist sogar ein
echter Health Kick: ,Gesund
heit entsteht aus einem guten
Wechsel zwischen Anspannung
und Entspannung. Wie ein
Einatmen und Ausatmen.
Beides ist wichtig.”

Apropos: Ich habe folgende
Atemtechnik fiir mich entdeckt:
vier Sekunden durch die Nase
einatmen, sieben Sekunden den
Atem halten, acht Sekunden
prustend ausatmen. Nach vier
Wiederholungen ist der
Druck raus. Ein gutes Gefiihl.

Stress lass nach

5 Tipps

zur Selbst-
regulation

1

Kalte: Ein Coolpack
oder eine eisige Dusche
lsen korperliche
Reaktionen aus, die die
Korperchemie positiv
verdndern

2

Moderates Training:
Schon 20 Minuten
helfen, den Kopf
freizubekommen

3

Lavendel ist ein
naturlicher Stress-
Bekdmpfer (z.B. in

,Lasea“von Dr.

Schwabe)

4

Snacken: Nisse
starken die Nerven

5

Apps wie ,Headspace”
bieten geflihrte
Meditationen
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_ KLEINE FLOCKEN
GROSSE WIRKUNG

Ein Hoch

Das heimische Getreide ist ein wahres
Superfood und tut uns so richtig gut

ie essen morgens gern

Porridge oder streuen

sich eine Handvoll
Haferflocken in IThr Miisli, Thre
Friichte Bowl oder Ihren
Joghurt? Wunderbar, damit
starten Sie mit einem sehr
nahrhaften und supergesunden
Frithstiick in den Tag. Was
genau macht Hafer so gesund?
Hier die wichtigsten Fakten ...
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Er hdlt den Darm fit

In 100 Gramm Haferflocken
stecken etwa zehn Gramm
Ballaststoffe. Die Pflanzenfasern
bringen unseren Darm in
Schwung und férdern das
Wachstum gesunder Darmbak
terien. Aufierdem kurbeln sie
unsere Verdauung an, helfen
bei Magen Darm Problemen
und beugen Verstopfungen vor.

AUF DEN PUNKT

Er hilft beim Abnehmen
Zwar haben Haferflocken
durchaus Kalorien (350 pro

100 Gramm), gleichzeitig aber
schiitzen uns die Flocken dank
ihrer Inhaltsstoffe vor Heifs
hungerattacken. Die enthalte-
nen Ballaststoffe, allen voran
Beta Glucan, sind es, die dafiir
sorgen, dass Hafer uns schon
lange satt macht. Noch dazu ist
er reich an Eiweifs, das ebenfalls
gut sittigt. Die langkettigen
Kohlenhydrate wiederum kann
der Korper nur langsam ver-
dauen, was unseren Blutzucker-
spiegel stabil hilt.

Er senkt das LDL-
Cholesterin

Der Ballaststoff Beta-Glucan
kann noch mehr: Er verringert
das schiidliche LDL-Cholesterin
in unserem Blut, indem er
Gallenfliissigkeit, die viel
Cholesterin enthilt, im Darm
bindet. Wer den Cholesterin
spiegel senken mochte, sollte
téglich ca. drei Gramm Beta
Glucan zu sich nehmen - das
entspricht etwa 80 Gramm
Haferflocken.

Er sollte eingeweicht
werden

Wenn man Haferflocken
mindestens dreifdig Minuten
vor dem Verzehr in Wasser,
Milch oder in einem Pflanzen-
drink einweicht, macht sie das
tatsiichlich noch gestinder.
Dabei reduziert sich namlich
ihr Gehalt an Phytinsdure, die
sonst Mineralstoffe und
Spurenelemente bindet, sodass
unser Korper sie schlechter
aufnehmen kann.

Fotos: mauritius images, Dennis Kayser, iStock
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Was im Leben
wirklich zahlt

In unserer neuen Rubrik geben inspirierende Personlichkeiten ganz
private Einblicke und teilen ihre Erfahrungen, Werte und Wiinsche.
Denn von anderen zu lernen, kann neue Perspektiven eroffnen

Wie wiirde lhre beste Freundin Sie in drei Worten beschreiben?
Meine beste Freundin wiirde mich vermutlich als empathisch, loyal und immer wissbegierig
beschreiben. Sie sagt, ich kénne komplexes Wissen verstandlich und humorvoll vermitteln.

Wie beginnt Ihr Morgen — haben Sie ein Ritual, auf das Sie nicht
verzichten mochten?

Ein idealer Morgen beginnt flir mich mit Ruhe, einer Tasse Kaffee und einem Gang in den Stalll,
um meine Hiihner in den Garten zu lassen. Freundliches Gegacker inklusive.

Was ist Ihr Guilty Pleasure?
Kuchen und Torten - allerdings nur, wenn sie mit Liebe gebacken oder echtes Backerhandwerk sind.
Dafiir mache ich jederzeit gerne eine Ausnahme.

Gibt es ein Erlebnis, das harmlos wirkt, Sie aber tief gepragt hat?
Die Geburt meiner Tochter war mein Wendepunkt. Mit einem Mal trug ich die Verantwortung fiir ein
neues Leben — und mein Blick auf die Welt veranderte sich vollig.

Welcher Satz oder Gedanke hat lhr Leben nachhaltig verandert?

Dazu fillt mir ein bekanntes Zitat von Dr. Eckart von Hirschhausen ein: , Arger, den man nicht gehabt hat,
hat man nicht gehabt.“ Wir bestimmen, wie viel Raum Dinge bekommen.

Was ist der beste Rat, den Sie je bekommen haben - und von wem

kam er? Und welcher hat sich im Nachhinein als Irrweg erwiesen?

In der Schule hatte ich mitgenommen: Fehler sind schlecht. Seit ich wissenschaftlich arbeite, weif3 ich:
Fehler sind oft der Weg zu neuen Erkenntnissen und Teil des Fortschritts.

Welchen Menschen in lhrem Leben haben Sie vielleicht unterschatzt -

und was hat Sie eines Besseren belehrt?
Meine Mutter! Erst mit der Griindung einer eigenen Familie habe ich erkannt, was fir eine unglaubliche
Leistung sie vollbracht hat: Vier Kinder trotz Berufstatigkeit grof3zuziehen, ist eine Meisterleistung.

Was hdtten Sie in lhrem Leben gern frither gewusst?
Wie sehr Erndhrung und Bewegung unsere Gesundheit beeinflussen. Dieses Wissen hitte ich gerne
friiher gehabt, denn Gesundheit ist etwas, das wir tdglich mitgestalten kénnen.

Was wiirden Sie tun, wenn Sie wiissten, dass Sie dabei nicht scheitern kénnen?
Ich wire Jockey beim Hamburger Derby — einmal dieses einzigartige Geflihl erleben, im bedeutendsten

Rennen des deutschen Galopprennsports an den Start zu gehen.

Wenn Sie eine Botschaft auf ein riesiges Plakat schreiben konnten,

das alle sehen — welche ware das?
Tu dir etwas Gutes — sei nett zu anderen.

Menschen,
die bewegen

DR. CONSTANZE
PAETEL

Referentin fiir medizinisches
Marketing bei Doppelherz

Die 60-Jahrige wuchs in Kiel
auf, wo sie auch Abitur machte
und Biologie studierte. lhre
Leidenschaft fiir die Wissen-
schaft flihrte sie in die Schweiz
- und fiir ihre interdisziplindre
Promotion bis nach Siidafrika.
Nach Stationen in der kli-
nischen Forschung kam sie
2006 zu Queisser Pharma
nach Flensburg, wo sie seit-
dem fir die Traditionsmarke
Doppelherz tatig ist.
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DER COLOUR-CODE VOM CATWALK

Die fantastischen

vier Farben

Vier Tone, unzdhlige Looks: Diese Make-up-Trends bringen
Augen, Lippen und Teint jetzt stilvoll zum Strahlen

1Firklare Linien und
weiche Uberginge:
+Eye Definer*in
,01Black”von
Dr.Hauschka, ca.15 €
2 Perfekt fiir alle
Smokey-Eyes-
Looks: ,Hypnodse
Palette”in 14
Smokey Chic*von
Lancéme, ca.37 €

3 Mit diinner
Prazisionsspitze: ,Ink
Eyeliner Waterproof*
in,,010 Stay in Black®
y von Catrice,ca. 4 €
> 4 Separiert die
i Wimpern perfekt,
sorgt fiir Lange und
Fiille:,,Get Wet
Waterproof Mascara*®

in ,Farbe* von Kess
Berlin, ca. 24 €

4

Modern und rebellisch

zia

§

|

SCHWARYZ

Schwarz zeigt sich jetzt lassig statt perfekt. Verwischte Smokey-Eyes,

unsaubere Lidstriche und betonte Wasserlinien wirken modern.
Profi-Trick: Den Kajal auf Héhe der Pupille kurz aussparen — so bleibt

der Blick offen und das Auge wirkt optisch grofier.
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1Die cremige Textur ldsst sich miihelos verblenden: , High
Pigment Eyeshadow® in 18 Matte Red* von Kiko Milano,
ca. 9 € 2 Fiir Wangen und Lippen: ,N"1De Chanel Balsam®
in,1 - Red Camellia“ von Chanel, ca. 51 € 3 Mit Weich-
zeichner-Effekt und glattender Wirkung: ,Rouge Dior*“in
»169 Rouge Ardent Satiny Finish“ von Dior, ca. 50 €

4 Definiert die Lippenkontur: ,,Color Riche Le Lipliner“in
300 - Le Rouge Paris“ von L'Oréal Paris, ca. 4 €

Cool und mutig

Der Lippenklassiker erobert jetzt auch Augen
und Wangen. Kaminrote oder burgunder-
farbene Tdne sorgen flir moderne Frische,
besonders entlang des unteren Wimpern-
kranzes. Ein Hauch Mascara halt den
Look elegant und ausbalanciert.

COLOR RICHE
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' BLAU

Von Eisblau bis Kobalt: Blaue Lidschatten
setzen jetzt modische Statements.
Dezenter gelingt der Trend mit Kajal oder
Mascara. Besonders schon bringt
Blau braune Augen zum Leuchten,
lasst aber auch blaue und griine
Irisfarben intensiver wirken.

1Hochpigmentierter Stift mit glatter und fester Spitze: ,Khél Couture
Waterproofin ,N” 4 — Cobalt” von Givenchy Beauty, ca. 24 € 2 Pflegt die
Wimpern mit Peptiden: ,Drama Volume Mascara“in,,03 Blue* von Korres,
ca. 25 € 3 Lasst sich miiheloser auftragen und verblenden: ,Powder Eye
Shadow* in ,Blue Pearl” von Annemarie Bérlind, ca. 15 € 4 Durch die Form
kann man Akzente setzen oder ihn auch flachig auftragen: ,Luk - Cremiger
Eye Stick “in ,Sapphire 02“ von Und Gretel, ca. 28 €

.""“‘ %
J }

[C
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BRAUN

Schmeichelhaft MIT 5x ANTI-AGE-EFFEKT:

Anti-AgeOl
Strafft, glattet, regeneriert,

schitzt und verleiht einen
strahlenden Glow.

Der elegante Alleskdnner der Saison: Von soften
Nude-Looks bis zu dramatischen Schoko-Smokey-
Eyes wirkt die Trendfarbe natiirlich und edel.
Besonders harmonisch: Augen, Wangen und Lippen in
warmen Braunnuancen aufeinander abstimmen.

\erbesse
Hautfeugl VYRR

um biszt 28 y i“”i

1Nachfiillbar und mit Volumen-Effekt: ,Perfect Moisture
Lipstick“in ,,220 Chocolate Kiss“ von Isadora, ca. 16 € 2 Sorgt
fiir Volumen ohne zu verklumpen: Vertigo Drama Mascara“ in
,02 Coffee Brown“ von Armani Beauty, ca. 46 € 3 Fiir Augen
und Gesicht: ,,Color + Glow Enhancer“in,,09 Bronze Agate®
von Shiseido, ca. 35 € 4 Farbecht und wischfest: ,High Impact
Gel Tech Eyeliner“in ,,Black Honey* von Clinique, ca. 29 €

Anti-AgeO!

At age o

Aohung der
autglatte nach

15 Min.

Erhaltlich auf www.freioel.com, in Apotheken
oder im MED-Regal in ausgewahlten Drogerien:

Miiller
R&SSMANN
Mein Drogeriemarkt:
APOTHEKE
v

Aus Liebe zu Deiner gesunden Haut.
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DER BUTTERFLY-CUT A LA GOLDIE HAWN IST ZURUCK

o
Leicht und schmeichelhaft: Der ikonische

Stufenschnitt der Seventies ist wieder angesagt
und schenkt selbst feinem Haar mehr Volumen
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| inst machte Schauspielerin Goldie
Hawn den weich gestuften Look
e Derithmt, dank Instagram und
TikTok sorgt er heute wieder fiir
Leichtigkeit und Schwung aufden
Kopfen. Beim sogenannten Butterfly
Cut umrahmen kiirzere und lingere
Stufen das Gesicht wie zarte Schmetter-
lingsfliigel. Das Haar fiillt leicht, es sieht
fast schwebend aus. So entsteht der
Eindruck von mehr Fiille, ohne dass die

i
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Linge verloren geht. Der Effekt: feines
Haar wirkt voller, kriftiges Haar
gewinntan Lebendigkeit. Die Stufen
lassen sich aufierdem individuell an
die Gesichtsform und die Haarstruktur
anpassen und sehen toll zu Curtain
Bangs aus. Fur das Styling etwas
Volumenschaum ins handtuchtrockene
Haar geben und die Partien mit einer
Rundbiirste fohnen, die Spitzen dabei
leicht nach innen und aufien drehen.

-

15Stylt das Haar:
,Bamboo Touch
Rundbiirste Thermal® in
,63/80 MM* von Olivia
Garden, ca. 23 €, iiber
Douglas.de 2 Gibt
Ansdtzen und Lingen
Fiille: ,.Volumizing
Mousse” von Moroccan-
oil, 250 ml,ca. 28 €
3 Fir Struktur und Textur:
LEIMI Sugar Lift“ von
Wella Professionals,
150ml, ca. 10 €

FUR SIE 18/2026
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Meine perfekte

Skincare-

Routine

Trocken, 6lig oder empfindlich? Jede Haut ist anders und hat
individuelle Bedirfnisse. Deshalb kommt es auf die richtigen Wirkstoffe an.
Welche Pflege am besten zu Ihnen passt? Finden Sie es heraus!

Sie spannt
oder fiihlt
sich
trocken an

2. Wie stark ist das

Spannungsgefiihl?
Deutlic/ &her leicht
3. Reagiert lhre 3. Haben Sie
Haut haufig zusatzlich trockene
sensibel? Hautstellen?
Ja
Nein Ja  Nein
Empfindliche Trockene
Haut Haut

START

l

1. Wie fiihlt sich Ihre Haut
direkt nach der Reinigung an?

Angenehm und ausgeglichen

2. Wie sieht Ihre Haut im

Laufe des Tages aus?
Die
T-Zone
glanzt
Sie bleibt 3. Treten
Uberwiegend gelegentlich
matt Unreinheiten auf?

Normale
Haut

— Sie glanzt
schnell

2. Wo glanzt lhre Haut
hauptsachlich?

Nur in der Im ganzen
T-Zone Gesicht
3. Haben Sie 3. Neigt lhre
regelmaflig Mitesser Haut haufig zu
oder Pickel? Unreinheiten?
Ja Eher Haufig
/ selten
Mischhaut Olige Haut
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Wenn die Haut sich schnell
rétet und spannt, dann
braucht sie vor allem eines:
Ruhe. Statt vieler Produkte
ist eine Routine mit wenigen,
gutvertraglichen Inhalts-
stoffen ideal. Morgens und
abends kommt ein milder,
alkoholfreier Cleanser zum
Einsatz. Anschliefsend hilft
ein beruhigender Toner, die
Hautins Gleichgewicht zu
bringen. Wirkstoffe wie
Panthenol oder Ceramide
starken die Hautbharriere

und lindern Irritationen. Eine
reichhaltige, parfiimfreie
Pflege mit Hyaluron versorgt
die Haut mit Feuchtigkeit,
ohne sie zusatzlich zu reizen.
Tagsiber einen Sonnen-
schutz (mindestens LSF 30)
wahlen, der flir empfindliche
Haut geeignet ist.

66 FUR SIE18/2026
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1Mit Thermalwasser: ,Les Essentiels Gesichtsreini-
gungsschaum®von Avéne, 150 ml, ca. 26 € 2 Spendet
Feuchtigkeit mit Meeresschlick-Extrakt: ,,Med + Anti
Stress Serum® von La Mer, 30 ml, ca. 30 € 3 Beruhigt:
LUltra Calming Ageless Face Cream* von The Organic
Pharmacy, 50 ml, ca. 53 € 4 Optimal vertraglich fiir
sensible Haut: ,,Photoderm Ultra-Fluid AR+ SPF 50+
von Bioderma, 40ml,ca. 25 €

Das Gesicht spannt und
neigt zu feinen Trocken-
heitsfaltchen? Dann muss
eine Routine her, die
Feuchtigkeit spendet und
gleichzeitig die Haut-
barriere starkt. Ein
cremiger Reiniger, der die
Haut nicht zuséatzlich
entfettet, gefolgt von
einem hydratisierenden
Toner, sind hier die
optimalen ersten Steps.
Seren mit Hyaluronsaure
und Ceramiden binden
Feuchtigkeit und unter-
stiitzen die natiirliche
Schutzfunktion. Tagstiber
sorgen Cremes mit
Ectoin und Squalan flir
Geschmeidigkeit, ein
feuchtigkeitsspendender
LSF 50 schiitzt vor
UV-Strahlen. Nachts darf
die Pflege noch etwas
reichhaltiger sein. Ein
sanftes Peeling ein- bis
zweimal pro Woche hilft,
abgestorbene Haut-
schiippchen zu lésen und
die Aufnahme von
Wirkstoffen zu verbessern.

1Reinigt sanft mit Hafer:
,Green Clean Gentle
Creamy Cleanser“ von
Farmacy, 150 ml, ca. 25 €
2 Stabilisiert die Barriere:
»Ectoin Hydro-Barrier
Serum* von The Inkey List,
30ml, ca. 18 € 3 Mildert
Falten mit Bio-Hibiskus:
.My Age festigende
Tagespflege” von Lavera,
50ml, ca.19 € 4 Unter-
stiitzt den Reparaturpro-
zess der Haut: , Advanced
Night Repair Synchronized
Multi-Recovery Complex”
von Estée Lauder, 30 ml,
ca.72 € SUltraleichter
UV-Schutz fiir jeden Tag:
~Fusion Water Magic
Repair SPF 50 von Isdin,
50ml,ca.32€

2

|
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Glanz, vergrofierte Poren oder immer wieder Pickel? Fettige Haut
produziert mehr Talg als ndtig, wahrend sich unreine Haut zusatzlich
durch Mitesser, verstopfte Poren und Entziindungen bemerkbar
macht. Beide Hautbilder brauchen daher eine barrierestirkende
Pflege. Ein Gel- oder Schaumreiniger entfernt tiberschiissigen Talg,
ohne auszutrocknen. Anschlieffend regulieren Toner oder Seren mit
Salicylsaure oder Niacinamid die Talgproduktion und verfeinern das
Hautbild. Auch hier braucht die Haut Feuchtigkeit — am besten in
Form einer nicht komedogenen Creme. Wichtig: ein mattierender
Sonnenschutz. Ein BHA-Peeling oder eine Tonerdemaske (zwei- bis
dreimal pro Woche) reinigt die Poren und beugt Unreinheiten vor.

REVIDERM

er:
4

Wenn die Haut gut ausbalan-
ciertist, bendtigt sie vor allem
Pflege, die ihren natiirlichen
Zustand erhalt. Ein feuchtig-
keitsspendender Toner und -
Seren mit Antioxidantien wie

Vitamin C schiitzen vor freien

Radikalen und verleihen dem

Teint einen frischen Glow. Eine
Feuchtigkeitspflege unterstiitzt

die Haut dabei, ihr natlirliches e
Gleichgewicht zu halten, e

wahrend ein taglicher Sonnen-

schutz zuverlassig vor licht-

bedingter Hautalterung und

Pigmentflecken schitzt. Ein

sanftes Peeling sowie eine e

feuchtigkeitsspendende Maske =
ein- bis zweimal pro Woche '
schenken zuséatzliche Frische '

und lassen den Teint ebenmaifiig 3

und strahlend wirken.

1Reinigt mit Panthenol und Allantoin: ,Jelly Joker* von
Geek & Gorgeous, 150 ml, ca.10 € 2 Mit 15 Prozent
| reiner Ascorbinsaure und Hyaluron: ,.Vitamin C Booster*
/ von Beyer & S6hne, 30 ml, ca. 49 € 3 NAD+-Booster gt
J wirkt straffend: ,Regeneration E Tagescreme* von Dado
I,r' Sens, 50 ml, ca. 40 € 4 Ultraleichter Schutz bewahrt
: vor Pigmentflecken: ,Relief Sun Aqua-Fresh Rice + B5“ —
von Beauty of Joseon, 50 ml, ca.13 €

1Mit Glycol- und Salicyl-
saure: ,Mousse Reinigungs-
schaum® von Dermasence,
200ml, ca. 16 € 2 Optimiert
die Fett- und Feuchtigkeits-
balance: ,Pore Refining
Serum® von Santaverde,

30 ml, ca. 32 € 3 Entziin-
dungshemmendes Fluid:
,Oleasa Control Fluid“ von
Reviderm,50 ml,ca. 43 €

4 Fiir ein gesundes
Mikrobiom: ,Skin Health
Intensive Moisture Balance®
von Dermalogica, 50 ml,
ca.55 € 5 Schiitzt vor
Lichtschiden, gegen
Unreinheiten: ,Anthelios

Qil Control Fluid LSF 50+*
von La Roche-Posay,
50ml,ca.25€
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Mischhaut

Glanzt die T-Zone, wahrend Wangen
und Augenpartie eher trocken sind?
Dann braucht die Haut eine Pflege,
die ausgleicht. Ein milder Cleanser
entfernt Uberschissigen Talg und
Schmutz, anschliefiend bringt ein
ausgleichender Toner die Hautins
Gleichgewicht. Leichte Seren oder
Pflegeprodukte mit Niacinamid
helfen, die Talgproduktion zu regulie-
ren und das Hautbild zu verfeinern.
Eine leichte, nicht komedogene
Feuchtigkeitspflege versorgt trockene
Partien, ohne die Poren zu belasten.
Ein sanftes Peeling zwei- bis dreimal
pro Woche - besonders in der T-Zone
— kann die Haut zusatzlich klaren.

=

TR 1Entfernt Talgiiber-
schiisse, ohne
auszutrocknen:
Mischhaut — Mildes
Reinigungsgel“von

By Annematie Borlind,
150ml,ca. 23 €

St 2 Mattiert und bringt

o die Haut ins Gleich-

= gewicht: ,Special
Regulating Cream®

von Dr. Schrammek,
50ml,ca. 39 € 3 Wirkt
talgregulierend sowie
hautschiitzend: ,(13)
Niacin Serum 20" von
Prof. Dr. Steinkraus,

Stione 30 ml, ca.105 €

Ih

™0

4 Fruchtsdurenund
feinste Peeling-Par-
g; tikel verfeinern das

: Hautbild: ,,Smoothing
Facial Peel“ von Doctor
Duve,75ml,ca. 79 €

]
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Sie war DAS Beauty-Idol
der Nineties. Heute hat die
Schauspielerin Schonheit
fur sich neu definiert

eunziger-lkone? Ja, aber das ist

eigentlich noch untertrieben.

Jennie Garth (54) war das
Gesicht dieser Dekade. Die Blondine, die
als Kelly Taylor in ,Beverly Hills, 90210
Woche fiir Woche die Wohnzimmer der
Welt eroberte und dabei nebenbei fest-
legte, wie Schonheit und Style auszuse
hen hatten, inspiriert heute nicht nur
als Schauspielerin und Bestseller-Autorin
(.I Choose Me”), sondern auch als neues
Kampagnengesicht von IT Cosmetics
mit einer ganz anderen Botschaft: weni-
ger Perfektion, mehr Nattirlichkeit und
Selbstfiirsorge. Im Interview spricht
Garth tiber die Schonheit des Alterwer
dens und weshalb wahre Ausstrahlung
immer dort beginnt, wo wir lernen, uns
selbst mit Freundlichkeit zu begegnen.

Die 90er erleben gerade ein Revival.
Wenn Sie einen Trend aus dieser Zeit
zuriickholen konnten, welcher wire das?
Besonders gern wiirde ich den Baby
doll-Look mit Combat Boots wieder
tragen. Das war feminin, aber gleichzeitig
lissig — und hat einfach Spafd gemacht.

In Ihrer Serienrolle Kelly Taylor waren
Sie damals fiir viele Frauen ein Beauty-
Vorbild. Wenn Sie an diese Zeit zuriick-
denken - was wiirden Sie Ihrem jiingeren
Ich heute mit auf den Weg geben?
Definitiv: Weniger ist mehr. Wir haben
damals unglaublich viel Make up
getragen — Foundation, dunklen Lidstrich,
extrem schmale Augenbrauen. Heute mag
ich es viel natiirlicher. Aufierdem bin ich
froh, dass wir damals nicht unter dem
stindigen Druck von Social Media
standen. Es gab viel weniger Vergleiche.
Was hat sich noch fiir Sie verindert?
Schénheit bedeutet fiir mich heute vor
allem, dass ich mich in meiner Haut
wohlfiihle, statt einem bestimmten Ideal
hinterherzulaufen.

Wie sieht Thre Beauty-Routine heute aus?
Sie ist erstaunlich unkompliziert:

SERIEN-STAR Freundschaft, Liebe und
jede Menge Drama: Jennie Garth als Kelly
Taylor in ,,Beverly Hills, 90210 (vorne)

Reinigung, Toner, Serum und Feuchtig-
keitspflege. Ich lege Wert auf Produkte,
die zu meinem Lebensstil passen. Fiir
mich geht es darum, meine Haut lang
fristig gesund zu erhalten.

Und beim Make-up?

Im Alltag trage ich meistens nur sehr
wenig. Etwas Mascara und ein getonter
Balm reichen mir oft aus. Ein glamourdser
Look muss natiirlich auch mal sein - aber
privat fithle ich mich mit einem nattirli
chen Make up einfach am wohlsten.
Passt deshalb auch die Zusammenarbeit
mit IT Cosmetics so gut zu Ihnen?
Absolut. Ich war schon immer Fan von [T
Cosmetics. Als ich vom neuen, leicht
deckenden ,Do It All Sheer Tint Face
Balm*® gehort habe, wollte ich sofort Teil
dieser Kampagne sein. Frauen in meinem
Alter suchen keine Produkte mehr, die
ihre Haut tiberdecken, sondern solche, die
nattirliche Ausstrahlung unterstreichen.
In Threm Buch I Choose Me® schreiben
Sie dariiber, sich selbst wieder mehr in
den Mittelpunkt zu stellen. Wann haben
Sie gemerkt, dass genau das notig ist?
Viele Frauen verbringen einen grofien Teil
ihres Lebens damit, sich um andere zu
kiitmmern - um die Familie, die Kinder
oder den Job. Ich habe gemerkt, dass dabei
oft zu wenig Raum fiir die eigenen
Bediirfnisse bleibt. Genau daraus ist die
Idee fiir mein Buch entstanden.

Was bedeutet ,,I Choose Me* fiir Sie ganz
konkret im Alltag?

Es sind oft die einfachen Dinge: genug
schlafen, ausreichend Wasser trinken,
mich bewegen und bewusst essen. Frither
habe ich zuerst daran gedacht, was alle
anderen brauchen. Heute frage ich mich
haufiger: Was brauche ich eigentlich?
Sie sprechen sehr offen iiber das Alterwer-
den. Warum fallt uns das oft so schwer?
Weil wir uns hiufig an unrealistischen
Erwartungen messen. Dabei ist Alterwer-
den etwas Natrliches. Ich versuche, mir
selbst mit mehr Freundlichkeit zu
begegnen. Natiirlich sehe ich Verinderun-
gen im Spiegel aber sie erzihlen meine
Geschichte. Das gehort zum Leben dazu.
Longevity ist derzeit eines der Top-
Themen. Was bedeutet ein langes,
gesundes Leben fiir Sie?
Fiir mich hat das nichts mit einem
maglichst jungen Aussehen zu tun. Es
geht um Herzgesundheit, Muskelkraft,
Beweglichkeit und darum, moglichst
lange aktiv zu bleiben.
Gibt es einen Gesundheitstipp, auf den
Sie schworen?
Schlaf. Frither konnte ich problemlos mit
wenig Schlaf auskommen. Heute weif’
ich, wie wichtig Erholung fiir Kérper und
Geist ist. Aufierdem achte ich sehr auf
Beweglichkeit - Pilates, Stretching und
Krafttraining gehdéren deshalb fest zu
meinem Alltag,
Sie hatten zwei Hiaft-OPs. Hat das lhren
Blick auf Bewegung verindert?
Absolut. Ich habe gelernt, geduldiger mit
meinem Korper zu sein. Heute trainiere
ich bewusster. Es geht mir nicht darum,
moglichst hart zu trainieren, sondern
langfristig stark und beweglich zu bleiben.
Achten Sie auch aufThre Erndhrung?
Ja. Ich ernithre mich vegan und versuche,
moglichst unverarbeitete Lebensmittel zu
essen. Aufderdem reduziere ich Gluten
und raffinierten Zucker.
Wenn Sie unseren Leserinnen
eine Botschaft mitgeben kénnten —
welche wire das?
Dass wir lernen sollten, unsere eigene
beste Freundin zu sein. Wenn Frauen
ihre Erfahrungen teilen, merken sie,
dass sie mit ihren Herausforderungen
nicht allein sind. Genaun darin liegt
unglaublich viel Kraft - und am Ende
auch ein Stiick Frieden.

INTERVIEW FELICITAS SEN
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Foto: Adobe Stock; Stills: PR; Text: Felicitas Sen

ach einem Sommer voller

Sonne, Salz aufder Haut und

Wind im Haar, braucht die
Kopfhaut erst einmal Urlaub. Sie ist aus
dem Gleichgewicht geraten. Wihrend
wir die Haarlingen mit Masken, Olen
und Leave ins verwohnen, bleibt der
Ansatz ndmlich oft unbeachtet. Genau
hier entfalten Kopfhaut Seren mit z.B.
Hyaluronsiure, Panthenol oder Peptiden
ihr Kénnen. Sie durchfeuchten die
Kopfhaut intensiv, lindern Spannungs
gefithle und unterstiitzen die Regenera-
tion der Hautbarriere, ohne das Haar zu
beschweren. Am besten wird das Serum
am Abend scheitelweise auf die gerei-
nigte, noch leicht feuchte Kopfhaut
gegeben und sanft mit den Fingerspitzen
eingearbeitet. So verteilen sich die
Inhaltsstoffe gleichméfig und die Pflege
kann tiber Nacht wirken. Damit Seren
allerdings ihr volles Potenzial entfalten,
lohnt sich zuvor ein sanfter Reset: Ein
mildes Shampoo befreit die Kopfhaut
von Ruckstdnden. Ein Peeling, einmal
pro Woche angewendet, entfernt
zusitzlich abgestorbene Hautschiipp
chen. Der perfekte Start fiir einen
hairlichen Herbst!

3 4
[ —
GUHL
HAAR & LOLAVIE
KPKHAE

* P bubian
vty

1Pflegt und starkt die Haarfollikel durch entziindungshemmende, antioxidative

Wirkstoffe: ,,G-Line G.1 Overnight Boosting Peptide Serum*® von Typebea, 100 ml,
ca. 45 € 2 Mitleistungsstarker Anti-Aging-Pflege fiir Kopfhaut und Haar: ,The Perfect

Partners Sérum Revitalisant Fortifiant“ von Hair Rituel by Sisley, 90 ml,ca. 32 €
3Ist dank Allatonin und Panthenol besonders fiir eine trockene Kopfhaut geeignet:

.Haar & Kopfhaut — Beruhigendes Pflegespray” von Guhl, 150 ml, ca. 4 €
4 Sorgt mit Peptiden und Phyto-Retinol fiir eine gesunde Haut: ,Let There Be
Hair Scalp Serum®von Lolavie, 30 ml, ca. 53 €

5
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5 Das Serum in Schaumform pflegt und stimuliert das Haarwachstum: ,Scalp Foam*
von Hairgain, 50 ml, ca. 40 €, (iber amazon.de 6 ldeal nach der Sonne: ,Natural
Moisturizing Factors + HA* von The Ordinary Hair Care, 60 ml, ca.18 € 7 Panthenol
beruhigt, Salicylsdure peelt sanft: ,Salicylic Scalp Treatment” von The Inkey List,
150 ml, ca. 17 € 8 Sorgt mit Salicyl- und Hyaluronsaure fiir Reinheit und Frische:
»Elvital Hydra Hyaluronic Pure Serum* von L'Oréal Paris, 102 ml,ca. 12 €

SCALP-TREATMENTS BEIM PROFI

Hydra-Facial-Kopfhaut-Treatment: Die Tiefenreinigung entfernt Stylingriickstande und stimuliert mit Peptidseren die
Haarfollikel. Ideal bei diinner werdendem Haar und trockener Kopfhaut. Von Keravie, ca. 500 €, diamond-aesthetics.de

Jet-Peel fiir die Kopfhaut: Ein Hochdruckstrahl reinigt porentief und bringt feuchtigkeitsspendende, beruhigende
Wirkstoffe ohne Nadeln ein - ideal fiir einen Neustart nach dem Strandurlaub. Von Jetpeel, ca. 170 €, sabeaute.de

Scalp-Detox: Ein professionelles Enzym- oder Fruchtsiure-Peeling entfernt Talg und abgestorbene Hautzellen. Super bei
extremem Schwitzen beim Sport oder Hitze, fettigem Haar oder Schuppen. Von Ayumi, ca. 99 €, ayumi-headspa.de

Scalp Renewal Head Spa Treatment: Pflanzliche Wirkstoffe pflegen die Kopfhaut, wirken verjingend und starken die
Haarwurzeln. Fiir glanzendes, kraftiges und junges Haar. Von Aveda, ca. 80 €, aveda.secretgarden-hamburg.com

FUR SIE18/2026 73



HALLO SCHONHEIT

MEIN VERWOHNRITUAL

LUnter der Woche muss Haarpflege bei mir schnell gehen: shampoonieren,
Conditioner einarbeiten, ausspiilen - mehr Zeit bleibt selten. Am Wochenende
gonne ich mir dafiir eine intensive Kur als Verwdhnritual. Diese tiefenwirksame

Pflege regeneriert nicht nur die Langen und minimiert Spliss, sie macht auch
optisch im Bad was her. Immer wenn ich den hiibschen Tiegel sehe, freue ich
mich schon auf meine kleine Wellness-Auszeit.*

Mit Olivenbaum-Blatt-Extrakt und Panthenol fiir geschmeidige, gesunde
Spitzen: ,Deep Treatment Masque” von Newsha, ca. 40 €, newsha.de
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Starker Auftritt!

Mit dem neuen Duft ,,Bottled

Beyond for Her* feiert Boss Power-
frauen mit klaren Visionen - und
hat sich daftir die perfekte Botschaf-
terin gesucht: Hollywood-Schau-
spielerin Jessica
Chastain. Die Oscar-
Preistrdgerin ver-
kérpert genau das,
s, woftir der Duft mit
frischen Noten
und warmer Tiefe
steht: Stdrke, die
nicht laut sein

! -’;-,_-; s mee sl muss, umzu
o S beeindrucken.

WELLNESS

: AT HOME!
Spdtsommer-Vibes I Porentiefe Reinheit wie
Fiir den Glow nach dem . . nach einem Hamam-
Urlaub: Der Roller fiir Gesicht Treatment gefallig? Dann
und Kérper schenkt z.B. A greifen wir ab jetzt zu
Reinen, Schultern, Dekolleté dieser massierenden
und Wangen eine Extrapor €/( — Hightech-Korperbiirste!
tion Pflege mit Vitamin A. Der . £ Die Silikonnoppen und die
liffeld: Die Haut wirkt sofort e el sanfte Pulsation entfernen

schonend abgestorbene
Hautschuppen und
befreien die Haut von allen
Riickstinden des Tages.
Super: Das Geritist
absolut wasserdicht!

strahlender und die Sommer =~ .
briune bleibt linger erhalten:
Ein kleines Beauty-Ritual, das -
unser Gefiithl von Sonne und o7
Leichtigkeit verldangert.
Mit Seefenchel, Jojobadl und
Vitamin A: ,GlowUp Roll-On*“
von Frei®l, 50 ml, ca.10 €

,Luna 4 Body“in,Lavender®
von Foreo, ca. 160 €

Fotos: iStock, PR; Stills: PR
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bequem im Abo = WA=

Mehr Zeit fiir mich - ©%
jetzt 6x FUR SIE testen!

lhre Vorteile: 0 |
> 6 HEFTE FUR 16,80 € statt 25,80 €. 35 /o

>1xGRATISbeiZahlung perBankemzug

> IHR GESCHENK: Buch zur Wahl

> ,Game Changer Protein® von Dr. Matthias Ried|
> ,Abnehmen nach dem 20:80 Prinzip“ von Dr. M. Ried|
> Figur in Balance* von Peggy Reichelt

¥

5

Figurin Bulance

ERNAHRUNGS-DOC
DR, MED. MATTHIAS RIEDL

ERNAHRUNGS-DOC ’
DR, MATTHIAS RIEDL

::::::

20:80

PRINZIP

(410778) (408106) (410767)

#E Mehr Biicher & Pramien im Aboshop: Oder gleich anrufen:

® abo.klambt.de/fuer-sie 0541-80 009 246

Aktion 6MIGBU — FSO6BEPR (Bankeinzug) / FSO6RGPR (Rechnung). Bestellung per E-Mail bitte an: abho@fuer-sie.de

*Im 1. Abojahr zahlen Sie keine Zusteligebthr, ab dem 2. Jahr betragt diese zzt. 0,40 €/Heft.

Alle Informationen Gber Ihr gesetzliches Widerrufsrecht und die Widerrufsbelehrung finden Sie unter abo.klambt.de/aghy; Datenschutzhinweise unter www.klambt.de/datenschutz
FUR SIE erscheint bei der Klambt GmbH & Co, KG, Geschéftsfiihrung: Nicole Schumacher. Gansemarkt 21 — 23, 20354 Hamburg. Handelsregister HRA 201486 Mannheim. Vertrieb: Klambt Pressevertrieb GmbH, Speyer




CHECK-UP

Wie erholsame Ndchte Hunger,
Hormone und Stoffwechsel beeinflussen

Schlank
im Schlaf

Wie wir schlafen, entscheidet darliber, wie wir Fett
verbrennen und hormonell im Gleichgewicht bleiben.
So gelingt besserer Schlaf ab der Lebensmitte

FUR SIE 18/2




CHECK-UP

ast jede Frau steht irgend

wann in der Lebensmitte

staunend auf der Waage:
S0 viel?* Die Anzeige kriecht
stur nach oben. Klassische Maf-
nahmen bewirken nichts. Wir
essen weniger, verzichten anf
Snacks und génnen uns nur noch
selten ein kleines Stiick Kuchen.
Und trotzdem sitzt die Jeans enger.
Also bewegen wir uns mehr und
lassen uns vom Schrittzihler Tag
fiir Tag eine Runde um den Block
treiben. Doch was, wenn dann
immer noch nichts passiert? Oder
im Gegenteil, sich noch mehr

tiberschiissige Pfunde ansammeln?

Sollte man sich vielleicht einfach
abfinden mit dem hdheren
Gewicht? Aber tatsdchlich geht es
hier ja nicht nur allein um die
Optik. ,Wie viel Bedeutung man
dem eigenen Gewicht beimisst,
muss jede fiir sich selbst ent-
scheiden®, sagt Dr. med. Suzann
Kirschner Brouns, Fachérztin

fur Allgemeinmedizin aus Berlin.
»Wichtig ist nur, dass diese
Entscheidung gut informiert
getroffen wird. Ein stabiles,
gesundes Gewicht entlastet Herz
und Gefiifde, verbessert die
Insulinwirkung und senkt das
Risiko fiir Typ 2 Diabetes. Neben
dem eigenen Wohlbefinden ist
darum auch die Gesundheit ein
Thema."* Besonders das tief
liegende Bauchfett kann dem
Korper zusetzen. Es ist hormonell
aktiv, fordert Entziindungen und
erhoht den Blutdruck. So steigt das
Risiko fiir Herzkrankheiten und
Schlaganfall. Aufierdem beglinstigt
das Bauchfett eine Fettleber. Die
wird dann zu einer weiteren
Entziindungszentrale im Korper
und kann ihrer Entgiftungsaufgabe
immer schlechter nachkommen.
Diese Punkte sind wesentliche
Griinde, warum Arztinnen und
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Arzte zu einem gesunden Gewicht
raten: Es entlastet auf allen Ebenen.
Ein entscheidender Hebel auf dem
Weg dahin ist ein guter Schlaf.

NACHTLICHER ALARM
STATT FETTVERBRENNUNG
Wer schlecht schlift, schaltet
seinen Stoffwechsel auf ,Speichern
statt Verbrennen®. In zu kurzen

oder unruhigen Nichten sinkt die
Ausschiittung von Wachstumshor
monen, die normalerweise den
Fettabbau und die Muskelregenera-
tion unterstiitzen. Gleichzeitig
steigt das Stresshormon Cortisol.
Die Leber gibt mehr Zucker ins Blut
ab und der Insulinspiegel klettert
nach oben. Eine Achterbahnfahrt
von Stress- und Blutzuckerwerten



kann zu innerer Unruhe und
Herzklopfen fithren — und dazu,
dass wir nachts ofter aufwachen,
vor allem in den frithen Morgen-
stunden. Statt in Ruhe Fett zu
verbrennen, riittelt uns der
kérpereigene Alarmmodus aus
dem Schlaf.

RAUS AUS DEM
TEUFELSKREIS: SCHLAF
WIRD AM TAG GEMACHT
»Viele Frauen in der Perimeno-
pause wundern sich, warum sie
plotzlich nachts aufwachen,
obwohl sie frither durchschliefen®,
sagt Dr. med. Kirschner Brouns.
»Doch hormonelle Verinderungen
machen den Stoffwechsel sensibler.
Der Korper reagiert schneller auf
Stress, auch auf inneren.” Wenn
das Ostrogen sinkt, reagieren die
Korperzellen weniger sensibel auf
Insulin. Zucker bleibt linger im
Blut, und der Kérper muss mehr
Insulin ausschiitten, um ihn zu
regulieren. Gleichzeitig fehlt durch
das schwankende Progesteron das

Der Korper braucht
Ruhe, um Fett
Zu verbrennen

verlissliche, nattirliche Beruhi
gungsmittel fiirs Nervensystem.
Nun reagiert der Kérper schneller
mit Stresshormonen wie Cortisol

- sogar auf kleinere Blutzucker-
schwankungen. Was frither
unbemerkt blieb, holt uns deshalb
heute ofter mal gegen drei Uhr
morgens aus dem Land der Triume.
Dieser Teufelskreis lisst sich wie
der durchbrechen. Bessere Niichte
stabilisieren Insulin, senken
Cortisol und bringen die néichtliche
Fettverbrennung wieder in Gang,.

Kleine Impulse fiir
erholsame Ncdchte

Anspannung ldsst sich nicht immer vermeiden, wohl aber
regulieren. Kleine Impulse beruhigen das Nervensystem

Bewusste Atmung

Eine tiefe, verlangerte Ausatmung aktiviert den Parasympathi-
kus, also den Teil des Nervensystems, der fir Ruhe und
Regeneration zustandig ist. Besonders wirksam ist der ,,physio-
logische Seufzer*: zweimal kurz durch die Nase einatmen, dann
langsam durch den Mund ausatmen. Auch die 4-7-8-Atmung
kann helfen, Kérper und Gedanken zu beruhigen.

Abends abschalten

Smartphone, Mails und Social Media halten das Stresssystem
aktiv. Deshalb helfen feste Medienzeiten und ein digitales
Abschalten ein bis zwei Stunden vor dem Schlafengehen. Un-
wichtige Push-Nachrichten sollten deaktiviert sein.

Summen oder Ténen

Sanftes Summen, etwa ein langgezogenes ,mmm® oder ,,om",
stimuliert den Vagusnerv, der den Korper vom Alarm- in den
Ruhemodus begleitet. Atmung und Herzschlag verlangsamen
sich, innere Unruhe lasst oft spiirbar nach.

Bewegung im Freien

Bewegung baut Stresshormone ab, Spaziergange im Griinen
wirken dabei besonders wohltuend. Tageslicht hilft zudem, die
innere Uhr zu stabilisieren — eine wichtige Voraussetzung fir
guten Schlaf.

Warme als Entspannungssignal

Eine warme Dusche am Abend oder Warme an den Fiifen, etwa
durch ein Fubad oder eine Warmflasche, kann dem Korper
signalisieren, dass jetzt Entspannung moglich ist. Wichtig ist nur,
dass die Warme angenehm bleibt und nicht zu intensiv ausfallt.

Licht-Management

Lichtist einer der starksten Taktgeber fiir das Stresshormon
Cortisol und das Schlafthormon Melatonin. Helles, kaltes Licht
signalisiert dem Gehirn: Es ist mitten am Tag, bleib wach!
Warmes, gedimmtes Licht (z.B. warmweif, unter 3000 Kelvin)
dagegen unterstiitzt den natiirlichen Ubergang in die Nacht. Wer
nach 20 Uhr noch auf Bildschirme schaut, sollte méglichst den
Nachtmodus aktivieren.

Kleine Abendrituale

Wiederkehrende Rituale schaffen Verladsslichkeit und helfen beim
Abschalten. Ein beruhigender Tee, ein kurzer Tagesrtickblick

oder eine kleine Hand- oder FuRmassage konnen den Tag sanft
ausklingen lassen. Besonders hilfreich ist es, solche Rituale
maoglichst regelmagig zu wiederholen.

»
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CHECK-UP

Wie wir wieder besser schlafen,
weifs Dr. Kirschner Brouns (siehe
Interview auf S. 85): ,Guter Schlaf
beginnt tagsiiber.® Licht ist dabei
der stirkste Taktgeber. Eine gute
Dosis Tageslicht innerhalb der
ersten 60 Minuten nach dem Auf
stehen stellt unsere innere Uhr neu
ein. Helles Morgenlicht signalisiert
dem Gehirn: Jetzt beginnt der
aktive Teil des Tages. Dadurch wird
abends zuverlissiger der Entspan
nungsmodus eingeleitet. Wer
morgens lange mit zugezogenen
Gardinen im Dunkeln bleibt,
verschenkt diese Moglichkeit - und
damit auch spitere Schlafqualitit.
Ebenso wichtig ist Bewegung - im
richtigen Zeitfenster. Krafttraining
am Vormittag nutzt das natiirliche
Cortisol-Hoch des Tages und
verbessert die Insulinsensitivitit.
Muskeln sind neben der Leber
unsere grofiten Zuckerspeicher. Je
besser sie trainiert sind, desto mehr
Zucker nehmen sie auf - und desto
stabiler bleibt der Blutzucker. Dr.
Kirschner-Brouns rit zudem zu
zwei- bis dreimal in der Woche
Ausdauertraining. ,,Das baut Stress
ab, verbrennt Kalorien und kann so
das Einschlafen férdern. Aber man
sollte bis mindestens zwei Stunden
vor dem Zubettgehen keinen Sport
mehr treiben, insbesondere keine
Powersportarten wie Zumba,
Spinning oder Ahnliches. Denn
dann wird das Kreislaufsystem
auf Hochtouren gebracht, und es
braucht lange, um wieder run
terzukommen und entspannt
einschlafen zu kdnnen.*

DER GRUNDUMSATZ WIRD
LANGSAM LEISER

Wenn wir ab den Wechseljahren
zunehmen, dann selten in grofien
Spriingen, wie Dr. Kirschner-
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Guter Schlaf
beginnt tagstiber!

Brouns beobachtet: ,Die we-
nigsten Frauen nehmen innerhalb
von einem Jahr zehn Kilo zu,
sondern innerhalb von finf oder
zehn Jahren. Das ist eine schlei
chende Angelegenheit.” Der Grund
liegt weniger in mangelnder
Willenskraft als im verdnderten
Energieverbrauch des Korpers.
LADb 40 verlieren wir langsam an
Muskelmasse. Doch unsere
Muskeln sind grofie Kalorienver
brenner.“ Das gilt sogar dann,
wenn wir nicht in Bewegung sind.
Ohnehin kommt es zu einer
allmihlichen Verlangsamung des
Stoffwechsels. ,Ab 40, Mitte 40
wird oft die Schilddriise ein wenig
triger. Dadurch sinkt der Energie-
verbrauch. Hinzu kommt: Der

weibliche Zyklus benétigt tiglich
300 Kalorien. Nach der Menopause
werden diese Kalorien nicht

mehr verbraucht.” Addiert man
Muskelabbau, Stoffwechselverlang
samung und hormonelle Verinde-

Heifshunger
bei Miidigkeit

rungen, kann der tigliche
Verbrauch nach der Menopause
um bis zu 500 Kalorien sinken
im Vergleich zu den Dreifdigern.
Klingt gemein, ist aber so.

. Wer also genauso isst wie mit
30, nimmt mit 50 eher zu -
selbst wenn die Portion auf dem



Teller gleich bleibt®, erklart Dr.
Kirschner Brouns.

SCHLAF ENTSCHEIDET
UBER MUSKELN ODER FETT
Die gute Nachricht: Mit dr_r
richtigen Lehenm i

stellschraube fiir den S
sel, auch fiir den Muskeler

y it Uppsala.
Nach einer dl ‘chwachten Nacht
wurde der Zuckerstoffwec

eln gedrosselt, glei

1selbst zu zerlegen. Gleichzeitig
lagerte der Korper mehr Fett ein.
Hinzu kommt oft ein HeiRhunger,

“hner Brr_nu
angen ndLh Fettem unLl bu[\t.m

wir uns fest vorgenommen hatten,

nicht mehr zu naschen. ,Bei
geraten die Hur

und Sattigungshormone aus

dem Gleichgewicht®, erkldrt Dr.

K er-T s. ,Das appetitan-

relin steigt, wihrend
hormon Leptin
hwerer, die

wenn wir nicht erholsam schlafen.
Schlafmangel bedeutet fiir den
Korper zudem biologischen Stress
der Cortisolspiegel steigt. ,,Und
auch der macht mehr Appe
so die Arztin. Wer mehrere
schlecht schlift, bewegt sich zu
dem weniger. ,Man kommt n
Hause und geht miide aufs Sofa,
anstatt etwas zu unternehmen
- auch da verbrennt man natirlich
weniger Kalorien.*

STRESS REDUZIEREN
BEGINNT MIT DEN
LEBENSUMSTANDEN

ofite Feind eines guten
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EXTRA STARK

Lioran

centra 450 mg

“Zur Forderun
des Schlafes

@

Extra stark
Mit der héchsten Dosis™
beruhigender

Passionsblumenkraft

Natiirlich besser
schlafen
Gut einschlafen,

erholsam durchschlafen,
fit aufwachen'’

Fahrt storende Reize
herunter und senkt
Cortisol >3

*Hachste Dosis Passionsblumenextrakt pro Taoblette; 1 Lee et
al. (2020) Int Clin Psychopharmacol; 35(1):29-35; 2 Campos
et al. (2025) BioChem 5.3:21; 3 Lima Neto et al. {2025).
Sci Rep, 15(1), 43616.

Lioran® centra 450 mg. Traditionelles pflanzliches Arznei-
mittel zur Besserung des Befindens bei nervlicher Belastung und
zur Férderung des Schlafes ausschlieBlich auf Grund langjghri-
ger Anwendung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin,
lhren Arzt oder in lhrer Apotheke. Cesra Arzneimittel
GmbH & Co. KG, Flugstrafie 11, 76532 Baden-Baden



heit, um einmal wirklich abzu-
schalten. Dass wir uns bei sinken
den Ostrogen und Progesteron
spiegeln nicht mehr so leicht auf
der Nase herumtanzen lassen,
kénnte man auch als Vorteil sehen,
so Dr. Kirschner-Brouns. Wer jetzt
lernt, auf seinen Kérper zu hiren
und Grenzen zu setzen, legt

das Fundament fiir eine stabile

Auch die Muskeln
brauchen
ruhige Ndchte

Gesundheit. ,,Denn aus Stress und
schlechtem Schlaf kénnen sich
chronische Erkrankungen ent
wickeln®, warnt die Arztin. ,Und
Frauen haben im héheren Lebens-
alter ein um 300 Prozent erhohtes
Risiko fiir einen Herzinfarkt durch
emotionalen Stress.” Konflikte in

82 FUR SIE18/2026

Partnerschaft oder Familie sind fiir
Frauen deshalb gefihrlich. ., Frauen
haben ein grofieres Bedirfnis

nach emotionaler Sicherheit.
Darum reden sie auch mehr iiber
emotionale Beziehungsthemen

als Minner. Sie méchten sich bei
ihrem Partner vergewissern, dass
sie sich bei ihm emotional sicher
fithlen konnen®, erklirt Dr.
Kirschner Brouns. In der Perimeno
pause geraten viele Beziehungen
auf den Prifstand. In der Alters
gruppe 40 bis 50 gibt es laut statis-
tischen Auswertungen die meisten
Trennungen. Frauen spiiren in
dieser Phase deutlich, womit sie
leben wollen und womit nicht.

MANCHMAL IST EIN
ZWEITES BETT DIE RETTUNG
Doch auch das ganz praktische
Vertrauen, dass wir nicht mitten in
der Nacht geweckt werden, spielt
eine Rolle. Wenn der Partner laut
schnarcht, sich unruhig von Seite

zu Seite wilzt oder gar um sich
schligt, dann macht ein separates
Bett Sinn. Meist ist das fiir die
Beziehungsqualitiit besser, als sich
am nichsten Morgen geridert und
wiitend gegeniiberzustehen.
Tiefschlaf bedeutet loslassen. Wir
begeben uns in einen Zustand, in
dem wir maximal ausgeliefert sind.
Das muss das Nervensystem erst
einmal als sicher beurteilen.
Deshalb kénnen Medikamente und
Nahrungserginzungsmittel zwar
unterstiitzen. Sie kénnen aber
keinen tiefen Schlaf herbeifithren,
wenn wir uns nicht grundséatzlich
geborgen fithlen.

NACHTS ZWISCHEN EIN UND
DREIUHR IST LEBERZEIT
Wenn das erste Mittelchen nicht
mehr ausreichend wirkt, greifen
viele Schlafgesttirte oft zum
zweiten, dritten, vierten Mittel
chen. Wird dann alles gleichzeitig
eingenommen, womaoglich noch

»



Sanfte Hilfe fiir besseren Schlaf

Diese Ndhr- und Pflanzenstoffe unterstiitzen, ohne uns vollkommen ,,auszuschalten®

NERVENSYSTEM STABILISIEREN Magnesium entspannt
Muskeln und Nervensystem und kann nachtliche Stress-
reaktionen abmildern. Ein Vitamin-B-Komplex unterstiitzt
den Nervenstoffwechsel sowie die Bildung von Serotonin
und Melatonin; ideal ist die Einnahme am Morgen. Omega-
3-Fettsauren wirken entziindungshemmend und helfen,
Stress und Stimmung langfristig ins Gleichgewicht zu
bringen. Probiotika starken die Darm-Hirn-Achse und
konnen so Stressresilienz und Wohlbefinden verbessern.

STRESSACHSE REGULIEREN Zink dampft die Stressachse,
stabilisiert die Nerven und unterstiitzt die Schlafqualitat.
Auch das Adaptogen Ashwagandha kann bei Dauerbelas-
tung, innerer Unruhe und Schlafproblemen hilfreich sein.
Wichtig sind standardisierte Extrakte aus verldsslichen
Bezugsquellen. Bei Leberproblemen, Medikamentenein-
nahme, Autoimmunerkrankungen oder Schilddriisensto-
rungen die Einnahme vorab arztlich abklaren lassen.

BERUHIGUNG OHNE SEDIERUNG Fiir den Ubergang in
den Abend eignen sich sanft beruhigende Pflanzenstoffe.
Arznei-Lavendel (z.B. in ,,Lasea) wirkt angstlésend und
entspannend. Safran (z.B. in ,,Cefasafra“) kann die Stim-
mung aufhellen und stressbedingte Unruhe lindern. Auch
L-Theanin aus Griintee beruhigt den Geist und reduziert
Griibeln, was ebenfalls das Einschlafen férdert.

BESSER EINSCHLAFEN GABA, ein beruhigender Botenstoff
im Gehirn, kann innere Unruhe dampfen und das Einschla-
fen erleichtern. Das unterstiitzen Heilpflanzen wie Baldrian,
Melisse und Passionsblume, indem sie den GABA-Stoff-
wechsel beeinflussen, so nervose Anspannung ldsen.
Tryptophan (z.B. aus Milchprodukten oder Niissen) ist eine
Vorstufe von Serotonin und Melatonin. Melatonin (z.B. in
»Salus Melatonin 2-Phasen Tabletten®) gibt dem Korper ein
klares Schlafsignal, kann bei Einschlafproblemen oder
einem verschobenen Schlafrhythmus helfen.
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Tiefschlaf braucht
Vertrauen

parallel zu Medikamenten, kann
das fiir die Leber viel Arbeit bedeu-
ten. ,Da lohnt es sich, einmal in
den Beipackzettel zu schauen oder
zu recherchieren: Wird dieser

Stoff {iber die Leber abgebaut?”,
empfiehlt Dr. Kirschner Brouns.
Wenn die Leber stark gefordert

ist, kann ein Auslassversuch helfen.
Was passiert, wenn Sie heute
Abend probeweise auf eines der
Mittel verzichten? Unterstiitzend
empfiehlt Dr. Kirschner-Brouns
einen klassischen Leberwickel.
Dabei wird ein Tuch in heifiem
aber nicht brithend heiffem -
‘Wasser getrinkt und unter den
rechten Rippenbogen gelegt.
Dartiber kann eine Wiarmflasche
platziert werden, der Oberkérper
wird mit einem grofien Handtuch
eingewickelt. Etwa 30 Minuten
sollte die Warme einwirken. ,,Sie
regt die Durchblutung an und
unterstiitzt die Leberarbeit”, erklirt
Kirschner-Brouns. Viele berichten
zudem, dass ein abendlicher Bewusst esse", bessel' sc,"ummer n
Leberwickel das Einschlafen

erleichtert. Die Traditionelle

Chinesische Medizin (TCM) sieht ZU VIEL LEBERFETT Prozent ihres Korpergewichts

den Zustand der Leber als entschei-  STORT DEN SCHLAF abnehmen, konnen sich auch die
dend fiir einen guten Schlaf an. So Spannend in diesem Zusammen Leberwerte deutlich verbessern. Bei
gilt hier die Zeit zwischen ein und hang: Die Leber ist nicht blof3 mehr als zehn Prozent Gewichts-
drei Uhr nachts als , Leberzeit®. dazu da, giftige Stoffe abzubauen. verhast kann sich eine entziindete
Nach dieser Vorstellung ist das Sie reguliert das Stresshormon Fettleber sogar wieder schrittweise
Organ in diesen Stunden besonders  Cortisol, baut Insulin ab und kann regenerieren — mit positiven

aktiv. Wenn Menschen regelmifig neuen Zucker produzieren. Wenn Effekten auf Hormonbalance und
zu dieser Zeit aufwachen, interpre sich auch infolge von Stress und Schlafqualitit. Vielleicht versucht
tieren das TCM-Therapeutinnen Schlatmangel - zu viel Fett in der der Korper mit uns zu sprechen,
und Therapeuten als Hinweis auf Leber sammelt, geht das oft mit wenn er uns nachts wachriittelt.
eine gestorte Leberenergie oder auf  nichtlichen Blutzucker Achter- Er bittet um mehr Selbstfiirsorge
unverarbeitete emotionale Span- bahnfahrten einher. Das macht und weniger Stress. Wenn wir ihm
nungen. Hier stehen sich die westli-  nervds und stort den Schlaf. Die zuhoren, findet er erstaunlich oft
che Schulmedizin und die fernost- gute Nachricht: Wenn Menschen selbst zuriick ins Gleichgewicht.
liche Heilkunde erstaunlich nahe. mit Ubergewicht fanf bis zehn Und in einen guten Schiaf.
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INTERVIEW

,Ein Geftihl von Sicherheit und
Vertrauen ist enorm wichtig®

UNSERE EXPERTIN

Dr. med. Suzann Kirschner-Brouns ist
Facharztin fiir Allgemeinmedizin und engagiert
sich insbesondere fiir Frauengesundheits-
Themen. Die Wissenschaftsjournalistin und
mehrfache Buchautorin erklartin ihrem neuen
Buch ,Frauen und Schiaf* (Dumont Verlag,
20 €), wie wir auch ab der Lebensmitte die
dringend bendtigte Erholung bekommen.

Dr. Kirschner-Brouns, warum
schlafen Frauen schlechter

als Midnner?

Frauen reagieren hiufig auf
hormonelle Schwankungen - im
Zyklus, in der Schwangerschaft,
nach der Geburt und spiter in den
Wechseljahren, Ostrogen und
Progesteron beeinflussen nicht nur
die Fruchtbarkeit, sondern auch das
Schlafzentrum im Gehirn. Wenn
diese Hormone schwanken, wird
der Schlaf leichter und storanfilli
ger. Manner erleben zwar ebenfalls
hormonelle Verinderungen, aber
nicht solche starken Schwankungen.
‘Was kann man in der Lebensmitte
tun, um wieder besser zu schlafen?
In der Perimenopause reagieren
wir empfindlicher auf Blutzucker-
spitzen. Wenn der Blutzucker stark
schwankt, schiittet der Korper
Stresshormone aus, um ihn zu
stabilisieren. Das macht unruhig
und stort die Tiefschlafphasen.
Deshalb lohnt es sich, abends be-
wusst zu essen: moderat, eiweifs

reich, nicht zu stf3, nicht zu

fett, gerne spitestens um 18 Uhr.
Alkohol lisst den Blutzucker
iibrigens erst stark ansteigen und
dann abfallen. Deshalb schlafen
viele zwar zunichst gut ein,
wachen aber nachts nach einem
Glas Wein immer wieder auf. Etwa
zwei Stunden vor dem Zubettgehen
sollten wir ohnehin authéren zu
trinken, um néchtlichem Pilgern
zur Toilette vorzubeugen.

Und wenn mich eher die innere
Unruhe umtreibt?

Ein Gefiithl von Sicherheit und
Vertrauen ist enorm wichtig fir
guten Schlaf. Oft kommen wir gar
nicht mehr richtig runter. Aufwiih-
lende Nachrichten oder konflikt
reiche Gespriiche kurz vor dem
Schlafengehen halten das Stress
system aktiv. Heikle Themen sollten
deshalb auf den nidchsten Tag ver-
schoben werden. Das Smartphone
sollte nachts im Flugmodus sein.
Viele entwickeln mit der Zeit Angst
vor der nachsten Nacht ...

Das verselbststandigt sich oft. Man
liegt im Bett und denkt: Wenn ich
jetzt nicht schlafe, bin ich morgen
nicht leistungsfihig. Dieser
Gedanke erzeugt Druck. Einige
bauen mit der Zeit sehr elaborierte
Schlafroutinen auf - Gewichtsde-
cke, Lavendelspray, mehrere
Nahrungserginzungsmittel, immer
neue Rituale. Natiirlich kénnen
solche Dinge unterstiitzen. Aber
wenn sich alles nur noch darum
dreht, wie die Nacht wird, entsteht
wieder Stress.

Wie durchbricht man die Spirale?
Manchmal hilft es, aus dem
Perfektionsmodus auszusteigen.
Im Urlaub zum Beispiel kann

man testweise ein paar Tage spiter
ins Bett gehen und morgens
trotzdem zur gewohnten Zeit
aufstehen ein sanfter Schlafent
zug. Nach zwei oder drei Tagen ist
der Korper so miide, dass er von
allein wieder tief schlift. Das
schenkt neues Vertrauen in die
eigene Schlaffihigkeit.
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Kunstliche Intelligenz
verandert die Medizin
rasant — und immer
mehr Frauen setzen
zugleich auf wirksame
naturliche Therapien.
Im Interview erklart ein
Top-Experte, wie High-
tech und Heilpflanzen
zusammenfinden

ie Schwabe Group zihlt
weltweit zu den fithrenden
Spezialisten fiir pflanzliche
Arzneimittel und verbindet seit
mehr als 160 Jahren Naturheilkun-
de mit moderner Forschung. Am
Hauptsitz in Karlsruhe gestaltet

Dr. Traugott Ullrich, Leiter des
Geschiftsbereichs ,Innovation and
Market Access”, die Therapien von
morgen mit. Wir haben mit dem
Mediziner und Manager tiber
Trends, Chancen und Heraus
forderungen der Health-Branche
gesprochen.

Dr. Ullrich, wo sehen Sie die
grofiten Chancen der Kiinstlichen
Intelligenz?

Menschen brauchen in erster Linie
menschlichen Kontakt, um gesund
zu werden. Das klingt zunichst so,
als witrde es gegen Kl sprechen —
tatsdchlich spricht es aber fiir den
Einsatz von KI.

Was genau bedeutet das?

Ich sehe zwei zentrale Anwen-
dungsbereiche: Es gibt sehr viele
hiufige und nicht lebensbedrohli
che Erkrankungen - den klassi-
schen Schnupfen, banale Infekte,

leichte Beschwerden. Wenn wir
mithilfe von KI drztliche Kapazitii-
ten von solchen Routinefillen
entlasten, Patienten schon frith und
digital eine qualifizierte Einschiit-
zung und Empfehlung geben, dann
muss nicht jeder dieser Fille direkt
zum Arzt. K1 kann sagen: ,Mit lhrer
Konstellation kénnen Sie in die
Apotheke gehen und Folgendes tun
vermutlich geht es Thnen in zwei
Tagen deutlich besser.” So wird
drztliche Zeit frei fiar das, wofiir
Arzte eigentlich ausgebildet sind:
komplexere Fille, schwierige
Diagnosen, intensive Gespriche.
Wie sieht es aber bei kompli-
zierteren Diagnosen aus?
Konnte die KI nicht genau
da etwas iibersehen?
Viele Arzte sehen in ihrem ganzen
Berufsleben bestimmte seltene
Krankheitsbilder kein einziges Mal.
Deshalb werden seltene Erkran-
kungen auch hiufig tibersehen,
falsch behandelt oder erst nach
sehr langer Diagnostik erkannt.
Hier hat KI enorme Vorteile: Sie
kann Muster erkennen, die einem
Arzt mangels Erfahrung gar
nicht einfallen wiirden. Sie hilft,
schneller zur richtigen Diagnose
zu kommen, ohne monatelange
Odysseen. In der Mifte beiden
hiufigen, aber komplexen Erkran
kungen - bleibt die drztliche
Interaktion entscheidend. Genau
dort schafft KI Raum fiir mehr
Zeit mit dem Patienten.
Welche Rolle spielt KI in Threm
Unternehmen?
In unserem Unternehmen spielt KI
entlang der gesamten Wertschop
fungskette eine immer wichtigere
Rolle. Wir setzen KI schon in einer
sehr frithen Phase der Forschung
ein: Es gibt sehr viele Pflanzen mit
sehr vielen Inhaltsstoffen. Es gibt
viele Krankheitsbilder mit zahlrei-
chen Symptomen. Kl hilft uns

UNSER EXPERTE

Dr. Traugott Ullrich ist Executive
Vice President des neu geschaffenen
Bereichs ,Innovation and Market
Access” bei der Schwabe Group und
verantwortet dort die Schnittstelle
zwischen Forschung, Regulierung
und Marktzugang

dabei, Muster zu erkennen: Welche
Substanzen sind in welchen
Pflanzen enthalten? Welche
Inhaltsstoffe kénnten an welchen
Rezeptoren bei bestimmten Er
krankungen etwas bewirken? So
entsteht in der frithen Phase eine
Ideengenerierung, die in dieser
Breite und Geschwindigkeit ohne
KI gar nicht méglich wire.

Was sind die spannendsten Ent-
wicklungen in der Phytotherapie?
Der Bereich Cannabis ist im
Moment extrem spannend.
Cannabis enthilt eine Reihe von
Inhaltsstoffen, die fir viele
Erkrankungen hochinteressant
sind. Weil es bislang unter das
Betiubungsmittelgesetz fiel,
standen Forschung und Anwen
dung stark unter Einschrinkung.
Jetzt sehen wir, wie grof} das Poten-
zial ist zum Beispiel bei chroni
schen Schmerzsyndromen oder

,Kunstliche Intelligenz
schafft mehr Zeit und
Raum flr Patienten®

chronischen psychischen Er
krankungen. Wir stehen noch am
Anfang, aber die Moglichkeiten

sind enorm.

Haben Sie noch weitere

Aussichten fiir uns?

Ein anderer, in Europa noch wenig
entwickelter Bereich ist die For-

schung an Pilzen. Im angloameri- »
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,,Die Brlicke zwischen Tradition und Innovation
braucht Erfahrung und Know-how *

kanischen Raum gibt es wesent-
lich mehr Initiativen dazu. Pilze
enthalten eine Vielzahl sehr
unterschiedlicher Wirkstoffe mit
ganz unterschiedlichen, poten
ziell therapeutisch nutzbaren
Effekten. Auch das ist ein Feld

mit grofier Zukunft.

Wie sieht es auf dem Feld der
Frauengesundheit aus?
Frauengesundheit war fiir die
Phytotherapie traditionell immer
ein wichtiges Feld - sowohl in der
Gynikologie als auch dartiber
hinaus. Zugleich spielt hier die
Gendermedizin eine grofie Rolle.
Wir wissen: Es gibt klare Unter-
schiede zwischen Frauen und
Minnern, etwa im Bereich der
psvchischen Gesundheit. Angststo
rungen, um ein Beispiel zu nennen,
sind bei Frauen deutlich hiufiger
diagnostiziert als bei Mannern. Das
kann teilweise daran liegen, dass
Frauen eher iiber psychische
Belastungen sprechen. Es gibt aber
auch klare Hinweise auf hormonel-
le und biologische Unterschiede,
die zu unterschiedlichen Krank
heitsbildern fithren. Pflanzliche
Priparate bieten hier fiir viele
Erkrankungen, die Frauen beson-
ders betreffen - in der Gyniikologie
genauso wie im Bereich psychi
scher Gesundheit - sehr gute
Behandlungsoptionen.

Glauben Sie, dass Pflanzenheil-
kunde und Schulmedizin in
Zukunft mehr zueinanderfinden?
Es geht nicht um ,entweder oder*,
sondern um ,sowohl, als anch®.
Dieses Sowohl als-auch ist mit dem
Begriff ,integrative Medizin® sehr
gut beschrieben. Wenn man

88 FUR SIE18/2026

Gesundheitsversorgung patienten-
zentriert denkt, wird man in vielen
Situationen bei einem Therapie
vorschlag landen, der klassische
Medizin und komplementire
Verfahren kombiniert. Das klappt
aus mehreren Griinden: Viele
Patienten haben eine hohe Affinitit
zu natiirlichen Behandlungsmetho-
den. Wenn man diese Wiinsche als
Arzt ernstnimmt und sagt: .Ich
verstehe, was Sie bisher angewen-
det haben, und kombiniere das mit
einem chemisch synthetischen
Wirkstoff, den Sie in diesem Fall
zusitzlich brauchen® - dann holen
wir den Patienten mit ins Boot.
Integrative Ansitze sind fiirs
System nicht teurer, sondern eher
giinstiger. Denn wenn wir Wiin
sche und Erfahrungen der Patien
ten ignorieren, leidet die Therapie-
treue. Dann kann das beste Molekiil
nicht wirken - weil es nicht
eingenommen wird.

‘Wo miisste man ansetzen, um
integrative Medizin stiirker zu
verankern - bei der Ausbildung
der Mediziner oder eher in der
Politik?

In allererster Linie ist das eine
politische Entscheidung: Will

man akzeptieren, dass integrative
Medizin nicht nur ein Wunsch
vieler Patienten ist, sondern ein
Weg, mit dem gleichen Geld mehr
Gesundheit zu erzeugen? Ein Teil
dieser politischen Entscheidung
miisste sein, die Ausbildung der
Gesundheitsberufe deutlich zu

erweitern: Arzte, Apotheker,
Physiotherapeuten, Pflegekriifte,
Hebammen. Wenn sich Gesund
heitsberufe in Deutschland mit
diesen Themen beschiftigen,
geschieht das fast immer aufierhalb
der reguldren universitiren
Ausbildung, aus eigenem Antrieb.
In der formalen Ausbildung kommt
integrative Medizin bisher prak-
tisch nicht vor.

Gibt es Linder, die als positives
Beispiel dienen konnen?

Ein sehr gutes Beispiel ist die
Schweiz. Dort spielt integrative
Medizin eine deutlich gréfiere Rolle,
sowohl im Gesundheitssystem, als
auch in der Aushildung. Das ist

eng verkniipft mit der Haltung der
Politik zu diesem Thema.

Zu guter Letzt: Wie trigt die
Schwabe Group lhren
Innovationsgeist nach aufien?

Wir haben einen Innovationspreis
fiir junge Wissenschaftler, der uns
sehr wichtig ist. Die Briicke
zwischen Tradition und Innovation
braucht Erfahrung und Know how.
Viele unserer Wissenschaftler
beschiftigen sich seit 30 Jahren
mit diesen Themen. Aber auch

sie gehen irgendwann in Rente.
Gleichzeitig sind andere For-
schungsfelder etwa Gentherapie
- fiar junge Wissenschaftler oft
deutlich attraktiver, weil sie extrem
viel Aufmerksamkeit bekommen.
Unser Preis soll junge Wissen-
schaftler motivieren, sich mit
pflanzlichen Wirkstoffen zu be
schiftigen, und zeigen, dass

es auch hier spannende, wissen
schaftlich anspruchsvolle
Fragestellungen gibt.

Fotos: Getty Images (2), Schwabe Group; Interview: Kathrin Mechkat
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Der Sommer neigt sich
dem Ende — aber das
Zecken-Risiko bleibt.
Milde Herbsttage, immer
neue Risikogebiete und
steigende Fallzahlen:
Zecken sind ldngst kein
Saisonproblem mehr

ie sind kaum sichtbar, bewegungs

los und geduldig und trotzdem

gehdren Zecken zu den gefihr-
lichsten Tieren Deutschlands. Denn sie
itbertragen Krankheitserreger, die schwere,
teils dauerhafte Schiiden hinterlassen
konnen. Allen voran das Virus der
Frihsommer-Meningoenzephalitis - kurz
FSME - eine Entziindung der Hirnhidute
und des zentralen Nervensystems, die zu
Liahmungen, Schluck- und Sprechsttrun-
gen fithren kann. Die gute Nachricht:
Dagegen gibt es eine wirksame Impfung.
Die weniger gute: Noch immer sind viel zu
wenige Menschen ausreichend geschiitzt

obwohl die Lage 2026 ernster ist denn je.

Und wer glaubt, mit dem Ende des
Sommers sei das Thema erledigt, der irrt.

DIE ZAHLEN SPRECHEN EINE
KLARE SPRACHE

693 gemeldete FSME Erkrankungen
verzeichnete das Robert Koch-Institut
(RKI) fiir das Jahr 2025  der dritthéchste
Wert seit Beginn der Aufzeichnungen.
Und die Ausbreitung ist nicht zu tiberse-
hen: Mittlerweile gilt fast die Hilfte aller
deuntschen Stadt- und Landkreise als
offizielles FSME-Risikogebiet. Im Februar
2026 kamen mit dem Landkreis
Nordsachsen und dem Stadtkreis Halle
(Saale) gleich zwei weitere Regionen dazu.
Was lange als bayerisches oder badisches
Problem galt, ist heute in ganz Deutsch-
land angekommen  von der Ostseekiiste
bis ins Ruhrgebiet. Der Berliner Biologe
und Zeckenexperte Dr. Olaf Kahl bringt es
auf den Punkt: ,Es ist wichtig, sich durch
die FSME-Impfung vor der Erkrankung zu
schittzen, da das Virus bereits beim

90 FUR SIE18/2026

Einstich durch die Zecke tibertragen
werden kann.* Fiar einen vollstindigen
Schutz sind drei Impfungen erforderlich,
die iiber mehrere Monate verteilt werden.
Die Stindige Impfkommission (STIKO)
empfiehlt die Impfung allen, die in
Risikogebieten mit Zecken in Kontakt
kommen kénnen - also praktisch

jedem, der in Deutschland Zeit im

Freien verbringt.

AUCH AM GRILLPLATZ

LAUERT DIE GEFAHR

Wer dachte, das Zecken Risiko lauere vor
allem aunf Wanderwegen oder in tiefen
Wildern, liegt falsch. Eine aktuelle
bundesweite Untersuchung im Auftrag
des Pharmakonzerns , Pfizer” hat das
Zeckenvorkommen an 6ffentlichen
Grillplitzen und Grillhiitten untersucht -
mit besorgniserregendem Ergebnis: An
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fast allen zehn untersuchten Standorten
wurden in unmittelbarer Nihe der
Grillzonen Zecken gefunden. Besonders
viele Parasiten entdeckten die Experten
am Grillplatz Wolthausen in Niedersach
sen, an der Grillzone Isar Siid in Miinchen
und an der Wiirfelwiese in Halle an der
Saale. Kein Wunder eigentlich: Grillplitze
liegen hiufig an Waldrindern, auf Wiesen
oder an Seeufern — und damit genau dort,

wo Zecken ideale Lebensbedingungen
vorfinden. Die Methodik war klassisch
und bewihrt: Mittels der sogenannten
Flag Methode ein Flanelltuch wird tiber
bodennahe Vegetation gezogen - sammel-
ten die Forschenden Zecken an Ge
biischen und Wiesen. Das Ergebnis ist
eine klare Botschaft: Auch der Grillabend
mit Freunden ist ohne Zeckenschutz kein
risikofreies Vergniigen - und das gilt
gerade jetzt, wo die Spatsommerhitze
noch einmal viele Menschen nach
draufien lockt.

VORSICHT: ZECKEN SIND LANGER
AKTIV ALS GEDACHT

Durch milde Winter und warme Herbst
monate sind Zecken inzwischen weit tiber
ihre klassische Saison hinaus aktiv —
vereinzelt sogar bis in den November. Der
Gemeine Holzbock, die hiufigste Zecken-
art in Deutschland, ist bereits ab etwa
sieben Grad Celsius unterwegs. Der
Spiatsommer und frithe Herbst — mit
seinem bunten Laub und dem Drang, die
letzten warmen Tage im Freien zu
geniefsen - ist damit eine besonders
unterschiitzte Hochrisikozeit.

Hinzu kommt: Zecken lavern nicht nur
im hohen Gras. Sie sitzen auf Blittern,
Asten und Pflanzen bis zu einer Hohe von
etwa einem Meter und warten geduldig,
bis ein Mensch oder Tier vorbeizieht. Wer
jetzt noch durch ein Laubwildchen streift,
im Garten Laub harkt oder mit den
Kindern in der Natur spielt, ist daher
keineswegs auf der sicheren Seite.

BORRELIOSE: DIE ZWEITE
GROSSE GEFAHR

Neben FSME iibertragen Zecken auch
Borrelien - Bakterien, die die Lyme-Borre-
liose auslosen konnen. Im Gegensatz zu
FSME gibt es gegen Borreliose keine
zugelassene Schutzimpfung. Umso
wichtiger ist es, Zeckenstiche von
vornherein zu vermeiden oder eine
angeheftete Zecke so schnell wie moglich
zu entfernen. Denn Borrelien werden
anders als das FSME-Virus - in der Regel
erst nach mehreren Stunden ibertragen:
Je linger die Zecke saugt, desto grofier das
Risiko. Typisches Frithzeichen einer

Borreliose ist eine kreisformige Rotung
um die Einstichstelle, die sich langsam
ausweitet. Wer diese sogenannte Wander
rite an sich entdeckt, sollte umgehend
eine Arztin oder einen Arzt aufsuchen.

UBER MYTHEN, SCHUTZ UND

DIE RICHTIGE KLEIDUNG

Dr. Kahl empfiehlt nach jedem Aufenthalt
im Freien einen griindlichen Zeckencheck
- maéglichst noch bevor man die Kleidung
ablegt. Zecken bevorzugen diimne, warme
und geschiitzte Hautstellen: Kniekehlen,
Bauch und Brustzone sowie den Intimbe
reich. Bei Kindern finden sich die
Parasiten besonders haufig am Kopf, am
Haaransatz und im Nacken. Vorbeugend
helfen: lange, helle Kleidung - auf hellen
Stoffen erkennt man Zecken schneller —,
Hosenbeine in die Socken stecken und
zeckensichere Wege bevorzugen. Zecken-
abwehrmittel mit den Wirkstoffen Deet
oder lcaridin bieten zusitzlichen Schutz.
Und wer eine Zecke entdeckt, sollte sie
sofort mit einer Zeckenzange oder -karte
entfernen - moglichst hautnah, ohne
Drehen oder Quetschen. Der hartniickige
Mythos, dass der Kopf steckenbleiben und
die Zecke weiterleben kann, hat ibrigens
keinen Wahrheitsgehalt.

JETZT NOCH IMPFEN -

ES LOHNT SICH

Wer bisher keine FSME-Impfung hat oder
seine Auffrischung vergessen hat: Der
Herbst ist ein guter Zeitpunkt, das
nachzuholen. Das Grundschema umfasst
drei Impfungen die erste und zweite im
Abstand von einem bis drei Monaten, die
dritte fiinf bis zwolf Monate spater. Wer
jetzt mit der Grundimmunisicrung
beginnt, ist bis zum niichsten Frithjahr gut
geschiitzt. Auffrischungen sind danach
alle drei bis fiinf Jahre empfohlen.

Wer unsicher ist, ob er in einem Risikoge
biet lebt, kann auf der Website vom RKI
die aktuelle Karte einsehen - sie hat sich
in den vergangenen Jahren deutlich nach
Norden und Osten ausgeweitet. Und wer
den Sommer 2026 ohne Impfung iiber-
standen hat: Der nichste kommt be
stimmt. Besser also jetzt handeln, als im
kommenden Mai wieder zu zogern.
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WENN MENTAL LOAD AUF DEN KOPF SCHLAGT

S SOS-Tipps bvei

Spannungskopfschmerz




Wenn der Druck im
Alltag und Job steigt,
reagiert oft auch der
Kopf. Mit den richtigen
Strategien kbnnen wir
gegensteuern

er Termindruck im Job,
die Einkaufsliste im Kopf,
dazu Familienorganisa
tion, Nachrichtenflut und das
stiindige Gefiihl, an alles denken
zu miissen: Viele Frauen tragen im
Alltag eine enorme mentale Last.
Dieser sogenannte Mental Load
erschopft nicht nur emotional,
sondern kann sich auch ganz
korperlich bemerkbar machen -
zum Beispiel durch Spannungs-
kopfschmerzen.

Typisch ist ein dumpfer,
driickender Schmerz, der sich oft
anfiihlt, als lige ein zu enges Band
um Stirn und Hinterkopf. Anders
als bei Migrine ist der Schmerz
meist nicht pulsierend, dafiir aber
hartniickig. Hiufig kommen Ver-
spannungen im Nacken, Konzen
trationsprobleme und das Gefiihl
hinzu, innerlich ,auf Daueranspan
nung®, zu laufen hinzu. Ausloser
sind oft Stress, Schlafmangel, m
wenig Bewegung, zu lange Bild
schirmzeiten oder eine schlechte
Haltung am Arbeitsplatz. Die gute
Nachricht: Wer die Signale des
Korpers frith wahrnimmt, kann
viel tun, um Beschwerden zu
lindern akut und vorbeugend.

Raus aus der Anspannung:

bewusst Schultern und

Kiefer losen
Bei Spannungskopfschmerzen sitzt
das Problem oft nicht nur im Kopf,
sondern beginnt im Nacken ,
Schulter- und Kieferbereich. Unter
Stress ziehen viele unbemerkt die
Schultern hoch, pressen die Zihne
aufeinander oder verharren
stundenlang in derselben Position.
Das erhoht die Muskelspannung
- und kann Schmerzen verstirken.
Ein guter Sofort Helfer ist deshalb:
kurz stoppen und den Korper
gezielt entspannen. Schultern
bewusst nach unten sinken lassen,
den Kiefer lockern, die Stirn
entspannen, tief ausatmen. Schon
wenige Minuten kénnen spiirbar
entlasten. Hilfreich ist auch eine
Kkleine Ubung im Sitzen: Schultern
kreisen, den Kopf sanft zu beiden
Seiten neigen und den Nacken
vorsichtig strecken. Wichtig dabei:
keine ruckartigen Bewegungen.
Wer mehrmals t4glich solche
kleinen Entspannungsmomente
einbaut, unterbricht die Stressspi-
rale oft schon, bevor der Kopf-
schmerz richtig in Fahrt kommt.

Bewegung statt

Aushalten: den

Kreislauf wieder in
Schwung bringen
Wer unter Druck steht, neigt dazu,
einfach weiterzumachen. Genau das
ist bei Spannungskopfschmerzen oft
kontraproduktiv. Denn langes
Sitzen, starres Arbeiten am Bild-
schirm und fehlende Pausen firdern
Beschwerden. Der Korper braucht
dann keinen zusitzlichen Leistungs-
willen, sondern Bewegung.

Schon ein zehnmindtiger Spa-
ziergang, ein paar Schritte an der
frischen Luft oder leichtes Dehnen
kénnen helfen, den Kreislauf anzu-
regen und verspannte Muskeln
besser zu durchbluten. Besonders
im Berufsalltag lohnt es sich,
regelmifiige Bewegungsinseln
einzuplanen: beim Telefonieren
aufstehen, den Drucker im anderen

Raum nutzen, in der Mittagspause
einmal um den Block gehen. Das
klingt schlicht, hat aber Wirkung.
Denn Bewegung hilft nicht nur den
Muskeln, sondern auch dem Kopf:
Sie baut Stresshormone ab und
schafft Abstand vom Gedanken-
karussell.

Reizlevel senken: Ruhe,

Wasser und kleine

Pausen gezielt nutzen
Oft kommen mehrere Belastungs-
faktoren zusammen: zu wenig
getrunken, seit Stunden auf den
Bildschirm geschaut, keine Pause
gemacht, vielleicht das Mittagessen
ausgelassen. Auch das kann
Spannungskopfschmerzen begiin
stigen. Deshalb lohnt sich bei
akuten Beschwerden ein kurzer
Check: Habe ich genug getrunken?
Brauchen meine Augen eine Pause?
Ist es hier gerade einfach zu laut
und hektisch?

Schon kleine Mafinahmen
konnen dann guttun: ein grofies
Glas Wasser, ein paar Minuten
Ruhe, Bildschirmpause, frische
Luft, bewusstes Atmen. Wer kann,
sollte sich fiir einen Moment aus
der Reizflut zurtickziehen selbst
wenn es nur fiinf Minuten sind.
Denn ein iiberforderter Kopf
profitiert oft davon, wenn dufiere
Reize reduziert werden. Auch
‘Wirme, etwa durch ein warmes
Kamerkissen im Nacken, empfin-
den viele als angenchm. Entschei-
dend ist, nicht erst dann zu
reagieren, wenn gar nichts mehr
geht, sondern moglichst frith
gegenzusteuern.

»
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Den Mental Load ernst

nehmen: Aufgaben im

Kopf sichtbar machen
Spannungskopfschmerzen sind oft
mehr als ein Zeichen von 7 viel
Bildschirm*® oder ,schlechtem

Sitzen*®. Sie kénnen auch ein Warn-
signal dafiir sein, dass die mentale
Belastung insgesamt zu hoch
geworden ist. Denn nicht nur
konkrete Aufgaben strengen an,
sondern auch das stindige Mitden-
ken: Wer muss wann wohin?

Was fehlt noch? Woran muss ich
morgen denken? Was darfich

auf keinen Fall vergessen?

94 FUR SIE18/2026

Gerade dieser unsichtbare Orga
nisationsstress wird oft unter-
schitzt. Umso wichtiger ist es, ihn
ernst zu nehmen. Hilfreich kann
sein, Aufgaben aus dem Kopf auf
Papier zu bringen, Priorititen zu
setzen und ehrlich zu priifen, was
wirklich sofort erledigt werden
muss und was nicht. Auch im
privaten Umfeld lohnt es sich,
Verantwortung bewusster zu ver
teilen, statt alles stillschweigend
selbst zu tragen. Im Job konnen
klarere Grenzen helfen: realistische
Zeitfenster, feste Pausen, weniger
Multitasking, moglichst kein

Dauer Reagieren auf alles gleich
zeitig. Wer merkt, dass hinter den
Beschwerden vor allem dauerhafte
innere Anspannung steckt, kann
erginzend auch auf unterstiitzende
Mafinahmen zur Beruhigung
setzen — etwa Entspannungsverfah-
ren oder pflanzliche Priparate mit
Lavendeldl (wie z.B. ,Lasea“).

Wenn notig, gezielt

behandeln - und Warn-

zeichen ernst nehmen
Nicht jeder Spannungskopfschmerz
verschwindet durch Bewegung
oder Entspannung sofort. Wenn

Fatos: iStock; Text: Anett Bauchspief’
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DER ERWACHSENEN IN DEUTSCHLAND IST
VON SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN
BETROFFEN. TRETEN SIE HAUFIGER AUF,
KONNEN SIE CHRONISCH WERDEN.

| WAS SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN |
LANGFRISTIG VORBEUGT

So wichtig schnelle SOS-MaRnahmen sind: Auf Dauer hilft am meisten, den
eigenen Alltag kopffreundlicher zu gestalten. Dazu gehdren regelmagige
Bewegung, ausreichend Schlaf, ergonomisches Arbeiten, bewusste Pausen

Quelle: Deutsche Hirnstiftung

Beschwerden starker sind oder den
Alltag deutlich beeintrichtigen,
kann eine gezielte Behandlung
sinnvoll sein. Wichtig ist dabei ein
bewusster Umgang: Schmerzmittel
sollten nicht leichtfertig und nicht
zu hiufig eingenommen werden.
Wer regelmiifbig Kopfschmerzen hat,
sollte die Ursache drztlich abkliren
lassen, statt nur zu iiberdecken.
Besonders aufmerksam sollte
man werden, wenn Kopfschmer
zen ungewohnt stark sind, plotzlich
neu auftreten oder von Symptomen

und ein besserer Umgang mit Stress. Auch Entspannungstechniken wie
Atemiibungen, Yoga oder progressive Muskelentspannung kénnen helfen,
die korperliche Grundanspannung zu senken.

Spannungskopfschmerz ist oft ein Warnsignal dafiir, dass alles ein biss-
chen zu viel geworden ist. Wer diese Botschaft ernst nimmt, kann nicht nur
akute Beschwerden lindern, sondern dem Kérper auch langfristig mehr

Balance zurlickgeben. Denn manchmal beginnt echte Entlastung genau
| dort, wo wir aufhdren, einfach nur zu funktionieren. |

wiederkehren, sich verindern oder
sehr hiufig auftreten, ist ein
Arztbesuch sinnvoll. Denn hinter
vermeintlichem Spannungskopf
schmerz kann in seltenen Fillen
auch etwas anderes stecken.

wie Sehstorungen, Lihmungser
scheinungen, Fieber, Schwindel
oder Ubelkeit begleitet werden.
Dann gilt: nicht abwarten, sondern
medizinisch abkliren lassen. Auch
wenn Kopfschmerzen immer

ANZEIGE

Kopf frei fiir den Allt
Hilfe bei Kopfschmerzen

Standiges Planen, endlose To-Do-Listen im Kopf und das Organisieren von Familie und Beruf:
Wenn Termindruck und Dauerstress iberhandnehmen, reagiert der Kérper haufig mit Span-

nungskopfschmerzen. Dieser dumpfe, driickende Schmerz legt sich wie ein Ring um den Kopf
und blockiert uns genau dann, wenn wir einen klaren Verstand brauchen.

Schnelle Hilfe fiir einen klaren Kopf

Um diesen Schmerz schnell zu lindern, hilft Synofen.

Der Schmerzmittel-Allrounder kombiniert die bewahrten -
Wirkstoffe Ibuprofen und Paracetamol. Durch dieses Zu- SynOfen =
sammenspiel wird der Schmerz effektiv gelést. Und da beide 500 mg/200 mg =
Wirkstoffe niedrig dosiert sind, ist Synofen besonders magen- Pt %
=

schonend und gut vertréglich - ein echter Vorteil im stressigen
Alltag. So befreien Sie lhren Kopf splrbar vom Schmerz und finden
rasch wieder in lhren gewohnten unbeschwerten Rhythmus zurtick.

Synofen
Wirkstoff: 500 mq Paracetamol, 200 mg lbuprofen. Anwendungsgeblete: Synofen wird et zur kurzzsitigen

R andl

tischen g von leichten bis maig starken Schmerzen. Synofen ist speziell anwendbar bel Schmerzen, die durch
alleinige Anwendung von Ibuprofen oder Paracetamal nicht gelindert werden kannen. ﬂpoﬂ’lelmnpﬂldqtlg. Iu Rlsiken Llnd Nebenwirkungen lesenSie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apatheke., 2/25.

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

Mehr Informationen zu Synofen gibt es auf www.ratiopharm.de/synofen



Cholin:
Warum ist

der Nahrstoff £
SO \mchtlg?

Komplexe Themen einfach erkldrt: In unserer Rubrik
,FUR SIE Lexikon® entschliisseln wir wichtige Begriffe
rund um Gesundheit und Wohlbefinden

holin ist ein lebenswichtiger

Nihrstoft, iiber den bislang

erstaunlich wenig gesprochen
wird. Der Korper braucht ihn fiir die
normale Funktion von Leber, Gehirn,
Nervensystem und Fettstoffwechsel. Er
kann Cholin zwar selbst bilden, aber nicht
in ausreichender Menge ein Teil muss
tiber die Nahrung aufgenommen werden.

WAS MACHT CHOLIN IM KORPER?
Cholin trigt zu einem normalen Homo-
cystein-Stoffwechsel bei. Zudem wird es

96 FUR SIE18/2026

fiir die Bildung des Neurotransmitters
Acetylcholin bendétigt, der eine wichtige
Rolle bei Gedéchtnis, Konzentration und
der Muskelsteuerung spielt. Erhthte
Homocysteinwerte werden mit einem
erhohten Risiko fiir Herz Kreislauf Er
krankungen in Verbindung gebracht.

FUR WEN IST DER NAHRSTOFF
BESONDERS WICHTIG?

Vor allem in der Schwangerschaft und
Stillzeit lohnt sich ein genauer Blick. Denn
Cholin ist auch fir die normale Entwick-

Cholin im Uberblick:

- wichtig flir Leber, Fettstoff-
wechsel, Nerven und Gehirn

- gute Quellen: Eier, Fisch,
Fleisch, Milchprodukte

- pflanzlich enthalten in Soja,
Hiilsenfriichten, Brokkoli,
Nissen

- sinnvoll im Blick behalten
bei veganer Erndhrung,
Schwangerschaft oder sehr
einseitiger Kost

« Praparate mit Cholin kdnnen je

nach Lebensphase und
Erndhrung eine Ergdnzung sein

lang von Gehirn und Nervensystem des
Babys wichtig. Aber auch Menschen, die
sich vegan, sehr einseitig oder dauerhaft
kalorienarm ernihren, sollten auf ihre
Versorgung achten - einfach, weil die
wichtigsten Cholinquellen meist tieri-
schen Ursprungs sind.

WO STECKT ER DRIN?

Besonders viel steckt in Eigelb, Leber, Fisch,
Fleisch und Milchprodukten. Pflanzliche
Lebensmittel wie Sojabohnen, Hiilsen
friichte, Brokkoli, Niisse oder Weizenkeime
liefern ebenfalls Cholin, meist aber in
kleineren Mengen. Wer regelmiifig Eier,
Fisch oder Milchprodukte verzehrt, nimmt
hiufig bereits ausreichend Cholin auf.

WANN KANN EIN PRAPARAT
SINNVOLL SEIN?

Ein ausgepriigter Cholinmangel ist bei
gesunden Menschen selten. Eine dauer
haft zu geringe Zufuhr kann sich unter
anderem auf die normale Leberfunktion
auswirken. Besonders Menschen mit einer
sehr cholinarmen Erndhrung oder in
bestimmten Lebensphasen sollten deshalb
auf eine ausreichende Versorgung achten.
Dann kénnen auch Priiparate mit Cholin
(z.B. ,Klosterfrau Artischocke plus Cholin
Tabletten®) eine praktische Erginzung
sein. Wie bei allen Nahrungserginzungs-
mitteln gilt: Sie ersetzen keine ausgewoge-
ne Erndhrung, kinnen diese aber in
gewissen Situationen sinnvoll ergéinzen.

Fato: Getty Images; Text: Anett Bauchspief
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MEDIZI

Apotheken
schiitzen vor
Fakes und
Falschungen

Im Internet kursieren sehr
viele dubiose Wundermittel
und Heilversprechen.

Wer schtitzt uns davor? Patrick
Heinz, Geschdiftsftihrer der
Deutschen Gesundheitshilfe,
erkldart, warum die

Apotheke vor Ort dabei eine
entscheidende Rolle spielt

UNSER EXPERTE

Patrick Heinz

ist Geschaftsfiihrer
der Deutschen
Gesundheitshilfe (DGH)

Herr Heinz, deutschlandweit schlieften
immer mehr Apotheken. Warum sehen
Sie das mit Sorge?

Rund um das Thema Gesundheit hat sich
in den letzten Jahren ein Markt entwi-
ckelt, der viele - um nicht zu sagen sehr
viele Auswiichse aufweist. Da werden
Versprechen gemacht, die an Wunder
grenzen. Da werden Menschen aufgefor
dert, bewiihrte, von Arzten verordnete
Therapien abzusetzen, nur um oft sehr
dubiose Produkte oder Dienstleistungen
zu verkaufen. Das ist nicht erfreulich.
Was hat das mit den Apotheken zu tun?
Apotheken kinnen so etwas wie Lotsen
sein. Die Kompetenz der Apothekenteams
kann helfen, Sinn und Unsinn von Thera-
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pien zu unterscheiden und durch das per
sonliche Wissen um den einzelnen Patien-
ten Fehlentscheidungen vorzubeugen.
Besonders in sozialen Medien hiaufen sich
fragwiirdige Gesundheitsversprechen.
‘Wie gefihrlich ist das?

Dort verbreiten sich tiglich neue Videos
von angeblichen Wundermitteln und
spektakuliren Heilversprechen. Beson
ders problematisch sind Deepfake-Videos.
Darin werden bekannte Arzte und Wis-
senschaftler mithilfe kiinstlicher Intelli
genz villig ohne deren Wissen in dubiose
Werbeclips eingebunden. Das ist dufderst
bedenklich. Denn gerade kranke oder
verunsicherte Menschen geraten durch
solche Botschaften leicht unter Druck.
Der Markt rund um Longevity-Praparate
wiichst rasant: Worauf kommt es da an?
Entscheidend sind die Qualitit der
Produkte, ihre wissenschaftliche Absiche-
rung sowie eine fachkundige Einschiit-

zung, fiir wen welche Priparate geeignet
sind. Und genau hier kommt eben

die Kompetenz der Apotheke vor Ort

ins Spiel. In Apotheken kiénnen
Gesundheitsinformationen eingeordnet,
Risiken erkannt und sinnvolle Mafinah
men von fragwiirdigen Trends unterschie
den werden.

Die personliche Beratung ist also das
entscheidende Plus?

Aufjeden Fall. Denn anders als anonyme
Internetanbieter oder soziale Medien bie
ten Apotheken direkte Erreichbarkeit und
personliche Beratung fir eine individuell
optimierte Gesundheitsversorgung. Genau
das ist entscheidend. Gerade im Longevi-
ty Bereich wird hiufig viel zu viel blind
eingenommen, oft nach dem Motto ,Mehr
hilft besser’. Apotheken kéinnen hingegen
Wirkversprechen einordnen und mégliche
Wechselwirkungen zwischen Medikamen-
ten und Supplementen bewerten.

Fotos: Getty Images (4}, PR



Miidigkeit zeigt sich im Speichel
Forschende der Universitat Ziirich haben
Hinweise darauf gefunden, dass sich akute
Ubermiidung im Speichel nachweisen ldsst.
Schon eine durchwachte Nacht verandert
offenbar bestimmte Biomolekiile messbar. Bis
daraus ein Test flir den Alltag wird, sind aber
noch weitere Studien ndtig. Wer abends schlecht
zur Ruhe kommt, kann die Nachtruhe zusatzlich
sanft unterstiitzen — etwa mit pflanzlichen
Mitteln wie Passionsblume (z.B. in, Lioran
centra®), die das Einschlafen erleichtern kénnen.

WARUM MAGNESIUM BEI HITZE
WICHTIG SEIN KANN

Hohe Temperaturen belasten den Korper gleich doppelt:
Er verliert nicht nur Fliissigkeit, sondern auch wichtige
Mineralstoffe. Gerade Magnesium ist flir die normale
Muskel- und Nervenfunktion unverzichtbar, Vitamin B6
unterstiitzt zusatzlich Energiestoffwechsel und Nerven-
system. Umso wichtiger ist es, bei Hitze nicht nur ausrei-
chend zu trinken, sondern auch auf eine mineralstoffreiche
Erndhrung zu achten. Im Sommer passen etwa Salate mit
Bohnen, ein Joghurt mit Nissen oder ein leichtes Abend-
essen mit Vollkornbrot und Avocado besonders gut. Bei
Bedarf kann auch ein geeignetes Praparat (wie z.B.
.Biolectra AktivPlus Energie & Muskeln) sinnvoll sein.

OMEGA-3: GUT FURS HERZ
UND GEHIRN

Omega-3-Feltscuren sind nicht nur wichtig
th fuir Gehirn und Augen, sondern auch fiir die
normale Herzfunktion. Darauf weist eine
internationale Auswertung von 36 Studien
hin: Héhere Omega 3 Werte im Blut gingen
mit einem geringeren Risiko ftir Herz-Kreis-
lauf Erkrankungen einher. Empfohlen wer
i1 den ein bis zwei Fischmahlzeiten pro Woche
d . - idealerweise mit fettreichen Seefischen wie
P\ | __| Lachs, Hering, Makrele oder Sardinen. Wer
| wenig oder keinen Fisch isst, kann auf ande
' re Omega-3-Quellen zurtickgreifen - etwa
auf Praparate aus Mikroalgen (z.B. ,omega3
Loges pflanzlich*®), die die langkettigen
Omega-3-Fettsduren DHA und EPA liefern.
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Bauch oder Kopf? Die besten Strategien

WAHL OHN
QUAL

Wir treffen tdaglich etwa 20.000 bis 35.000 Entscheidungen.
Die meisten sind banal: Was ziehe ich an?
Welche Pizza bestelle ich. Andere fordern uns regelrecht
. was eine echte psychische Belastung ist!

heraus ..

or einigen Jahren machten

Wissenschaftler dieses

Experiment: Sie bauten einen
Verkostungsstand im Supermarkt auf’
und lockten die Kunden mit der Aussicht
auf'ein Gratisglas Konfitire zu sich. Die
erste Gruppe bekam nur drei Sorten zur
Auswahl: Aprikose, Erdbeere, Pflaume.
Die zweite Gruppe hatte fiinfmal so viele
Optionen (Erdbeer Vanille, Erdbeer
Rhabarber ...). Und jetzt raten Sie mal:
Welche Gruppe ging gliicklicher nach
Hause? Es war die erste Gruppe. Die
zweite war nicht trotz, sondern wegen
der vielen Maglichkeiten gestresst und
unzufrieden. Sie hinterfragten ihre
Entscheidung, denn womdaglich heitte
ihnen eine andere Geschmacksrichtung
noch besser gefallen. Interessant, oder?

Warum fillt es vielen Menschen
so schwer, wichtige Entscheidungen
7u treffen?

Weil jede Entscheidung auch Verzicht
bedeutet. Wenn ich mich fiir das eine
entscheide, muss ich auf etwas anderes
verzichten — und das empfinden viele als
Verlust. Dazu kommt die Angst, die
falsche Wahl zu treffen, negative Konse-
quenzen zu erleben oder spéiter Reue zu
empfinden. Auflerdem leben wir in einer
Zeit mit sehr vielen Wahlméglichkeiten.
Das kann tiberfordern und Stress aus
l1sen. Und Stress blockiert wiederum
klares Denken. Auch Verantwortungs-
druck spielt eine grofie Rolle: Wer das
Gefiihl hat, fiir die Folgen einer Entschei-
dung voll einzustehen, tut sich oft
besonders schwer. Manchmal fehlt auch
ein klarer innerer Kompass - also das
Bewusstsein dafiir, welche Werte einem
eigentlich wichtig sind.

Was kann helfen, besser mit
Entscheidungen umzugehen?

Hilfreich ist zum Beispiel ein Perspektiv-
wechsel: Wie denke ich in zehn Minuten,

UNSERE EXPERTIN

Diplom-Psychologin Sandra
Jankowski hat ihre Praxis in
Eichwalde bei Berlin. www.
zeuthen-psychotherapie.de

in zehn Monaten oder in zehn Jahren iiber
diese Entscheidung? Das schafft Abstand.
Eine weitere Methode ist, sich vier Fragen
zu stellen: Was passiert, wenn ich mich

so entscheide? Was passiert, wenn ich es
nicht tue? Was passiert nicht, wenn ich es
tue? Und was passiert nicht, wenn ich es
nicht tue? Das klingt simpel, bringt aber
oft erstaunlich viel Klarheit.

Und bei alltiglichen Entscheidungen?

Da kann sogar ein Miinzwurf helfen.
Nicht, weil die Miinze die Entscheidung
wirklich abnimmt, sondern weil der

erste innere Impuls viel verrit. Wenn

das Ergebnis fillt, merkt man oft sofort:

»
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REPORT

Bin ich erleichtert oder enttiduscht?
Genau darin steckt hiufig schon die
eigentliche Antwort.

Welche Rolle spielen Gefiihle

bei Entscheidungen? Sind sie eher
Wegweiser oder Storfaktor?

Beides. Geflihle sind grundsitzlich
wichtig, weil sie uns sehr schnell eine
innere Bewertung liefern. Gerade bei
komplexen Situationen helfen sie uns,
tiberhaupt handlungsfiihig zu bleiben.
Problematisch wird es, wenn starke Angst
oder akuter Stress dazukommen. Dann
geraten wir unter Druck, und sowohl
das emotionale Empfinden als auch

das logische Denken kénnen blockiert
werden. Auch Madigkeit oder schlechte
Stimmung wirken sich negativ aus. In
solchen Momenten ist es oft kliiger, eine
wichtige Entscheidung zu verschieben.
Also ist an dem Satz ,Schlaf noch

mal eine Nacht driiber* tatsichlich
etwas dran.

Ja, auf jeden Fall. Wer ausgeruht ist, denkt
Idarer und ist meist emotional stabiler.
Deshalb ist es oft sinnvoll, wichtige

Entscheidungen nicht spontan und

unter Druck zu treffen, sondern mit

etwas Abstand.

Gibt es Menschen, die sich grundsitzlich
leichter entscheiden als andere?

Ja. Manche Menschen suchen stindig
nach der perfekten Losung und haben
grofte Angst, eine falsche Entscheidung zu
treffen. Andere withlen die erste Option,
die ihre wesentlichen Kriterien erfiillt,
und kommen dann ins Handeln. Das spart
Kraft und oft sind diese Menschen am
Ende sogar zufriedener.

Wir treffen jeden Tag unziihlige Entschei-
dungen. Warum bringen uns manchmal
schon Kleinigkeiten ins Griibeln -

etwa die Essenswahl im Restaurant?
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Da spielt oft Entscheidungsmiuidigkeit eine
Rolle. Im Laufe des Tages verbrauchen wir
viele mentale Ressourcen fiir kleine und
grofie Entscheidungen. Am Abend ist der
Akku dann einfach leer. Deshalb wirken
selbst banale Fragen plotzlich anstrengend.
‘Was passiert psychisch, wenn man
Entscheidungen stindig aufschiebt?

Auf Dauer schwiicht das unser Selbstwert-
gefiihl und das Vertrauen in die eigene
Handlungstihigkeit. Wer immer wieder
aufschiebt, erlebt sich irgendwann als
unsicher und ohnméchtig. Das kann
erheblichen Druck erzeugen und die men-
tale Gesundheit belasten.

Wie kann man mehr Vertrauen in die
eigenen Entscheidungen entwickeln?
Indem man es tibt - am besten mit
kleinen, unwichtigen Dingen. Man kann
sich zum Beispiel bewusst vornehmen,
manche Alltagsentscheidungen schneller
zu treffen, und anschlieffend zu beobach-
ten: Was ist passiert? War es wirklich

s0 schlimm, wenn es nicht perfekt war?
Wichtig ist dabei vor allem, die eigene
Fehlertoleranz zu erhéhen. Viele Men-
schen miissen erst lernen, dass man
Entscheidungen korrigieren kann und
dass nicht jede falsche Wahl eine Kata-
strophe ist. Vieles lernt man erst durch
Ausprobieren, Irrtum und Korrektur.

Ist Fehlerakzeptanz also ein Schliissel?
Unbedingt. Wer akzeptiert, dass Entschei
dungen immer auf dem Wissensstand des
jeweiligen Moments beruhen, geht milder
mit sich um. Im Nachhinein ist man fast
immer kliager. Aber das bedeutet nicht,
dass die damalige Entscheidung automa
tisch falsch oder dumm war. Hilfreich ist
auch, riickblickend nicht nur auf das zu
schauen, was schiefgelaufen ist, sondern
auf das, was man daraus gelernt hat.
Selbst Umwege bringen oft Klarheit oder
personliche Entwicklung.

Wann sollte man eine getroffene
Entscheidung noch einmal iiberpriifen

— und wann besser loslassen?

Es kann sinnvoll sein, von Anfang an feste
Zeitpunkte fiir eine Uberpriifung einzu
planen, etwa nach einem Monat oder
nach einem halben Jahr. Dann schaut man

noch einmal niichtern darauf: Gibt es
neue Informationen? Haben sich wichtige
Rahmenbedingungen verindert? Gleich-
zeitig muss man irgendwann auch
loslassen konnen. Sonst dreht man sich
endlos im Kreis. Manchmal ist es hilfrei-
cher, zu sagen: Ich habe entschieden, ich
habe daraus gelernt, und jetzt richte ich
den Blick nach vorn.
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WIDERSPRUCH-
STRATEGIE

JA, ABER ... Hinterfragen Sie jede
Option bewusst kritisch und
suchen Sie nach Widerspruch
sowie Gegenargumenten. Schon
das gibt klare Hinweise, welche
Alternativen moglicherweise
besser sind. Zusatzlicher Effekt:
Strauben Sie sich gegen die
Widerspriiche oder sind sogar
verargert, haben Sie sich innerlich
bereits entschieden.

UMKEHRMETHODE

NEIN, DANKE Statt zu fragen ,Was
ist die beste Entscheidung?”,
fragen Sie sich: ,Was ware die
schlechteste Entscheidung — und
wie vermeide ich sie?*

DER INNERE BEIRAT

WAS MEINST DU? Stellen Sie sich
vor, Sie haben ein Gremium aus
flinf Personen, die Sie bewundern
— real oder fiktiv. Also zum Beispiel
lhre Chefin, Pippi Langstrumpf,
Queen Elizabeth, Annalena
Baerbock, Oma. Was wiirde jede
einzelne Person lhnen raten?
Dieser innere Dialog kann (iberra-
schend klare Antworten liefern.

UNTERBEWUSST

ENTSCHEIDEN

GUTE NACHT! Schreiben Sie kurz
vor dem Einschlafen alle Optionen
auf — und lesen Sie diese erst am
nachsten Morgen. Oft hat das
Unterbewusstsein tiber Nacht
sortiert, was der rationale Kopf
tagstiber nicht konnte.

PRO-UND-CONTRA-LISTE

DER KLASSIKER Die Gegentiberstellung
der Vor- und Nachteile von Alternativen
bringt Sie einer Entscheidungsfindung
deutlich naher. Wichtig ist: Suchen Sie
gleichermafien nach Pro- und Contra-
Argumenten flir jede Option, um ein
vollstandiges Bild zu erhalten. Achten
Sie nicht nur auf die Anzahl der Argu-
mente. Auch deren Qualitat entscheidet!
Eine Option mit nur einem einzigen
Nachteil - der aber ein Ausschlusskrite-
rium ist — ist schlechter als eine Alterna-
tive mit fiinf kleinen Nachteilen.

ZEITUNGSTEST

EXTRABLATT! Stellen Sie sich vor, lhre
Entscheidung stiinde morgen grof: in der
Zeitung. Wiirden Sie stolz sein, wiirden
Sie sich schamen? Oder ist die Entschei-
dung womaglich gar nicht so weitrei-
chend, wie Sie jetzt vielleicht denken?

ZWEI-PIZZA-HILFE

ALLES KASE! Wenn Sie eine Ent-
scheidung nicht allein treffen knnen,
begrenzen Sie die Gruppe der Ratgeber
auf Menschen, die Sie mit zwei Pizzen
satt bekommen — also maximal vier
Personen. Das Prinzip dahinter: Mehr
Meinungen = mehr Verwirrung!

10-10-10-FORMEL

ZEITREISE Versetzen Sie sich
gedanklich in die Zukunft und
analysieren Sie lhre aktuelle
Entscheidung von dort aus. Bei der
Zeitreise hilft die 10-10-10-Metho-
de mit drei einfachen Fragen: Wie
denke ich in zehn Minuten, zehn
Monaten oder zehn |ahren tiber
meine Entscheidung? Unsere
Expertin Sandra Jankowski rat
auch zu Achtsamkeitsiibungen.
»Schon bewusstes Atmen hilft
dabei, runterzufahren. Stress ist
namlich einer der wichtigsten
Griinde dafiir, dass wir uns mit
Entscheidungen schwertun.”
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MEIN ZUHAUSE
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DIE NEUEN
LIVING-

TRENDS

Mit marchenhaften Tapeten und Stoffen,
farbenprachtigen Teppichen und einer frischen Tischdeko
verleihen wir unserem Zuhause jetzt ein Style-Upgrade

RETRO-CHIC FUR DIE WAND
Die Vliestapete ,Archaeological
Forms* von Tres Tintas setzt
farbige Vasen dekorativ in
Szene und verleiht dem Raum
ein kunstvolles Mid-Century-
Flair. Ca. 100 € pro Rolle,

iber meinewand.com

men und groen Blittern

# alfisich. Die samtige SCHONE CHOREOGRAFIE
g 3 Die Panorama-Tapete ,La
Print besandere Tiefe. Danse*von Etoffe.com x Bleu
C.a...'|:95'€ prome, Cobalt zeigt tanzende Frauen
nternational.com und zelebriert damit die

Schénheit der Bewegung.
Ca. 85 € pro m’*, etoffe.com
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MEIN ZUHAUSE

STATEMENT-TEPPICHE

Die neuen Bodenbeldge sind weit mehr als
warmende Fufischmeichler; Mit ihrer dynamischen
Formensprache und markanten Optik werden

die Teppiche zu echten Eyecatchern.

Rundstiick
~RuUgs“von
Kartell,
ca. 2900 €

Exotischer Teppich ,Palmistry
Pinstripe” von Ruggable, ca. 650 €

Teppich
»Shape” von
moooi,
ca.3500 €

Schurwoll-
teppich PORSIE

” Seleet

Kibek, ab
ca.100€

Grafischer Teppich ,Record Player”
von Color Therapis, ca. 720 €
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FARB.EN%I%GI HTIG
In Zusamméh&!{t}eit_
mit der Kiinstirin
Isabelle de Borchgrave | I'l;r
schuf das Maison/ &
Pierre Frey die ¢
Kollektion , Bebelle®,
bei der kontrastreiche
Muster auf Tapeten,
Stoffen und Teppichen
gesetzt sind. Tapete,
ab ca. 180 € pro Meter,
Bezugsstoff, ab
ca. 475 € pro Meter,
Teppich ab.ca. 1700 €,
_pierrefrey.com




SPANNENDE

STOFFE

Farbenprachtige Folklore-Prints,
marchenhafte Tiermotive und Drucke im
poppigen Sixties-Style stehen in dieser
Saison im Vordergrund. Vor allem
schlichte Polstermdbel setzen sie
dabei gekonnt in Szene.

FABELHAFT

dem Stoff
Velvet* von
Shiple
und zeigt
er.
#3€2:120 € pro Meter,
emmajshipley.com

Wendekissen , Bloom* von
HK Living, ca. 30 €

Dekokissen
LZiggy“von
Missoni
Home,
ca.280€

Kissen ,Patch
Patch Warm®
von Rohleder,
ca. 125 €

Designerkissen
_ »Lacroix Gossip® von
Etoffe, 2er-Set, ca. 175 €
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MEIN ZUHAUSE

TRAUMHAFTE
TISCHDEKO

Fantasievolle Designs, leuchtende Farben
und schwungvolle Details verleihen
jedem Esstisch eine frohliche, herrlich

unbeschwerte Atmosphdre.

Kuchenteller
LFolk*“ von
. &Klevering,
der-Set,
ca.55€

KARO, BITTE ZU TISCH!
Tischsets, Servietten und
Untersetzer im bunten
Schachbrettmuster, aus der
~Dama Verde“-Kollektion
von Bitossi,ab ca. 30 €,
bitossihome.it

4 ' | _
| Frithstiicksteller
| _ LUnikko® von

Marimekko,
| ca.30€
N - 1
! / Teller
Enigma“ von

3 Bitossi Home,
ca. 50€

Keramikteller
,Classics on Acid”
von Seletti,
ca.75€
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MEIN ZUHAUSE

deckt. Glaserim &
4er-Set, ca. 60-€%
anna—ﬂina_il S5 3

Martiniglas
~Lyon“von
Anna von Lipa,
ca. 45€ . Cocktailglas
[ LJaurin® von
Bloomingville,
ca.20€
. =
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DESIGN-
GLASER

Ein kontrastreicher Farbmix,
kraftige Signaltone und
ikonische Formen im
Retro-Look sind hier die
perfekten Zutaten.
Darauf stofRen wir an!

Handgefertigtes
Glas ,,Dot“ von
Ichendorf, ca. 27 €

Champagnerschale
~Karisa® von
Westwing Collection,

4er-Set,ca. S50 €

Fotos: Sylvie Becquet, Arte International, Courtesy of Bitassi, Courtesy of Emma | Shipley, Rug Company, meinewand.com, PR; Stills: PR; Text: Joerg Bluhm
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FREDERIKES
LANDLEBEN

Unsere Autorin Frederike Treu liebt ihr Hauschen
im Griinen - und findet ein eigenwilliges AufSeres
genauso spannend wie ein extravagantes Inneres.

7 o breadiful

ie Formen flach und

schmal oder kurvig und

tuppig? Das Haar kraus
gelockt oder glatt gefohnt? Schon-
heitsideale diktieren, was begehrens
wert ist und was nicht. Gliicklicher
weise dndern sich die Regeln -
ganz langsam. Und gliicklicherweise
pfeifen immer mehr Menschen
auf diese Vorgaben und sehen die
Schonheit in Zahnliicken und
Sommersprossen, in markanten
Nasen und ausladenden Hiiften.
Ein eigenwilliges AufSeres finde ich
genauso spannend wie ein extravag-
antes Inneres. Wie gut, dass wir alle
so unterschiedlich aussehen. Das
sollten wir unbedingt feiern und auf
die Optik Regeln pfeifen.

Das Patagonische Eisenkraut tut's.
Es pfeift auf die botanischen Schon-
heitsideale und zelebriert seinen
ungewohnlichen Look. Und der tanzt
zwischen den klassischen Pflanzen
so richtig hiibsch aus der Reihe.
Denkt man an Blumen, sieht man vor
seinem inneren Auge lauter Bliiten
blitter, die sich im Kreis versammeln.
Wie bei Sonnenhtiten, Ginsebliim-
chen oder Margeriten, bei Rosen und
Herbstanemonen. Gleich danach
fallen einem niedliche Glockehen ein,
elegante Kerzen und zarte Dolden -
die schonsten gehoren tibrigens der
Wilden Mohre und dem Bergfenchel.
All diese Schonheitsideale und
Stereotypen sind dem Patagonischen
Eisenkraut schnuppe. Und trotzdem
macht es die Beete so viel hiibscher,
es bringt so viel Flair in den Garten,
dass ich einfach nicht genug davon
bekommen kann.

Uberall ragen die langen, staksig
starren Stiele zwischen all den
anderen Pflanzen in die Hohe und
balancieren winzige violettfarbene
Blitten, die sich zu kleinen Biischeln
zusammentun. Von sanft grinem
Laub und Lieblichkeit keine Spur.
Doch dort, wo diese Staude aunfragt,
streut sie Coolness wie Feenstaub.
Riischige Hortensienbiille verlieren
ihren Zuckerguss Charme, das Meer
aus wogenden Grisern bekomimt
Struktur, die kunterbunten Sommer-
blumen werden modern und stilvoll,

sobald sich das Eisenkraut unter die
Menge mischt. Und der Mix funktio-
niert problemlos, denn die unge
wohnlichen Staksen gedeihen fast
iiberall. Sie lassen sich nieder, wo es
ihnen gefillt, und richten sich zu
ihrer imposanten und ungewdhnli-
chen Form auf. Fiir so viel selbstbe
wusste Grazie feiere ich das Eisen
kraut. Und nehme mir ein Beispiel an
dieser ,Schon ist, was sich schon
anfithlt*-Attitide.

3 PFLANZTIPPS
FUR PATAGONISCHES
EISENKRAUT

STANDORT: Am liebsten mag die an-
spruchslose Staude ein sonniges, trocke-
nes Platzchen. Aber auch im Halbschatten
reckt sie sich ohne zu meckern in die Hohe
— die locker bis zu 150 cm reichen kann.
PFLEGE: Das Patagonische Eisenkraut ist
anspruchslos. Auch in heifien, trockenen
Phasen ldsst es die violettfarbenen
Kopfchen nicht hangen. Die leuchten
tibrigens von Juli bis November. Eine Gabe
Diinger im Frihjahr gibt die Kraft daftr.
PFLANZPARTNER: Der zierliche Riese
fligt sich tiberall gut ein, aber besonders
schon wirkt er in einem Meer aus Grasern.
Im Team mit der ahnlich filigranen
Prachtkerze verwandelt er das Beet in
eine fluffige Wolke.
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GUTES ESSEN

Von Burgerbuns uber
Pancakes bis hin zu
za en Wan-Tans:

i e Bete zeigt,

e - HALLOWEEN-BLUT-BURGER REZEPT AUF SEITE 11.8 - .

Ei m’é’&kr&'hmaus auch fiir die Augen: Der Rote-Bete-Bun sorgt fiir den besonderen L ook
dazu gesellen sich ein Rindersteak, Radicchio und Sprossen

B T — - i
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ROTE-BETE-PASTA MIT SENF-HONIG-PILZEN RezepT AUF SEITE 118

Aufregende Kombination: Leuchtende Rote-Bete-Nudeln, erdige Pilze und eine feine
Senf-Honig-Note vereinen sich zu einem raffinierten Pastagericht
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GUTES ESSEN

ROTE-BETE-WAN-TANS MIT KURBISKERN-PESTO REZEPT AUF SEITE 118

Asien trifft auf mediterrane Aromen: Rote-Bete-Wan-Tans mit Parmesanfiillung und
Kiirbiskern-Pesto begeistern mit feinen und wiirzigen Kontrasten
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ROTE-BETE-PANCAKES
REZEPT AUF SEITE 119 ;

Fluffige Rote-Bete-Pancakes
und mild-salziger Raucherlachs
werden durch leicht scharfen
Meerrettich und Kresse
perfekt ergdnzt. Noch dazu
sind diese herzhaften Happen

ruckzuck zubereitet




GUTES ESSEN

HALLOWEEN
BLUT-BURGER

FUR 4 PORTIONEN

» 100 mlRote- (Glas)
Bete-Saft » 200 g Frischkase,
» /2 Wiirfel frische natur
Hefe(=21g) » Pfeffer aus der
» 1Ei Miihle
» 250 g Weizenmehl > Tkleiner Radicchio
(Type 550) » 400 g Rindersteak
» 1EL Zucker » 2 EL Olivendl
> Salz » Ca. 40 g Rote-

» 40 g weiche Butter ~ Bete-Sprossen

» */s TL Thymian, AUSSERDEM
gerebelt » Mehlzum Arbeiten

» Ca. 40 g Rote Bete

1. Saft erwdrmen, Hefe hineinbro-
ckeln, auflosen. Ei trennen. Hefe-
mischung, Mehl, Zucker, %2 TL Salz,
Butter und Eigelb verkneten. Abge-
deckt ca.15td. gehen lassen.

2. Erneut kneten, zu 4 Buns formen,
20 Min. gehen lassen. Ofen auf
200 "C vorheizen. Buns mit Eiweif3
bestreichen, mit Thymian bestreuen,
15-20 Min. backen, kiihlen lassen.
3. Rote Bete trocken tupfen, mit
Frischkase plrieren, mit Salz und
Pfeffer wirzen. Radicchio in Strei-
fen schneiden, waschen und
trocken schleudern.

4. Steak trocken tupfen, beidseitig
5-7 Min. braten, in Streifen schnei-
den, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Buns aufschneiden, beide Seiten
mit dem roten Frischkase bestrei-
chen und unteren Halften wie folgt
belegen: Radicchio, Steakstreifen,
Sprossen. Oberen Bunhalften
auflegen, Burger servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
RUHEZEIT ca. 15td. 20 Min.
BACKZEIT 15-20 Min.

PRO PORTION ca. 681kcal,
EW40g F33g KH54g
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ROTE BETE PASTA
MIT SENF-
HONIG PILZEN

FUR 4 PORTIONEN

» 80 g Schinken, geschnitten
in Scheiben » Pfeffer aus der
» 500 g Brokkoli Miihle
» Salz » 400 g Pilze,z.B.
» 3-4 Stiele Austernpilze,
Basilikum Champignons,
» 500 g Pasta, Krauterseitlinge
2.B. Tagliatelle » 2EL Olivenol
»100 mlRote- » 200 ml Pilzfond
Bete-Saft » 3EL Créme fraiche
» 1EL Pinienkerne »1-2TL Senf

» 2EL Meersalzbutter »1-2 EL Honig
» /s TL Rosmarin,

1. Schinken knusprig braten, aus der
Pfanne nehmen, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Brokkoli in Ros-
chen zerteilen, waschen, in leicht
gesalzenem Wasser ca. 5 Min. ko-
chen. Basilikum waschen, trocknen,
Blattchen abzupfen, fein schneiden.
2. Nudeln kochen, dabei den Rote-
Bete-Saft mitins Kochwasser ge-
ben. Pinienkerne hacken. Butter er-
hitzen, Pinienkerne zugeben, leicht
braunen. Rosmarin und Brokkoli
zufligen, in der Butter schwenken,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Pilze putzen, klein schneiden, mit
dem Ol ins Schinken-Bratfett ge-
ben, anbraten. Créme fraiche und
Pilzfond zufiigen, aufkochen, etwas
einkochen lassen. Mit Senf, Honig,
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Schinken in ,Chips* brechen.
Pasta mit Brokkoli und Pilzen an-
richten, mit Schinken und Basilikum
garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 736 kcal,
EW29g,F22g KH105g

ROTE BETE WAN
TANS MIT KURBIS-
KERN PESTO

FUR 4 PORTIONEN

» 200 g Rote Bete Miihle
(gegart, » 200 g quadratische
vakuumiert) Wan Tan-Blatter

» 80 g Parmesan (ca. 32 Stiick)

»150 g Speisequark > 1Eiweif} (M)
(Magerstufe) » 1Handvoll Petersilie

» abgeriebene Schale »1Knoblauchzehe
von */2 Bio-Zitrone > 40 g Kiirbiskerne

»1Ei (M) » 3 EL Olivendl
» Salz » Kiirbiskerndl zum
» Pfeffer aus der Betrdufeln

1. Rote Bete trocken tupfen, fein
purieren. Hilfte des Parmesans rei-
ben, den Rest hobeln. Rote Bete mit
Quark, Zitronenabrieb, Ei und gerie-
benem Parmesan vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
2. Fillung auf die Teigblatter geben,
Rander mit Eiweifs bepinseln, zu
Dreiecken falten. In siedendem
Salzwasserin 4-5 Min. garen.

3. Fir das Pesto die Petersilie ab-
brausen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen. Einige Blatter zum Gar-
nieren beiseitelegen. Knoblauch
abziehen, mit Petersilie, Kiirbisker-
nen, 1-2 EL Zitronensaft und Olivendl
plirieren. Evtl. etwas Kochwasser
erganzen. Mit Salz abschmecken.
4. Die Wan Tans abtropfen lassen
und auf Tellern anrichten. Das
Pesto dariiber geben und mit dem
gehobelten Parmesan und der
Petersilie garnieren. Nach Belieben
zusatzlich mit etwas Kiirbiskernol
betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
GARZEIT ca. 5 Min.

PRO PORTION ca. 428 kcal,
EW20g F19g KH41g

Rezepte + Fotos: FOODkiss; Text: Susanne Helmer



ROTE BETE
PANCAKES MIT
LACHS UND
MEERRETTICH

FUR 4 PORTIONEN
» 200 g Rote Bete » Salz

(gegart, » 2EL Butter
vakuumiert) »80 g Rucola
» 200 g Weizenmehl > 1Beet Kresse
(Type 405) » 200 g Meerrettich-
» 1TL Backpulver Frischkase
» 2 Eier » 200 g Raucherlachs
» 200 mi Milch in Scheiben
» 2EL Speisequark > ca. 50 g Kapern-
(0,2 % Fett) apfel

1. Rote Beete grob zerkleinern, dann
purieren. Mehl, Backpulver, Eier,
Milch, Quark und /2 TL Salz verquir-
len, das Rote-Bete-Piiree untermi-
schen. Aus dem Teig portionsweise
in der erhitzten Butter in einer
Pfanne kleine Pfannkuchen backen.
2. Den Rucola waschen, trocken
schleudern und evtl. klein zupfen.
Die Kresse vom Beet schneiden. Die
Pancakes auf Tellern anrichten, mit
Meerrettich-Frischkase, Rucola,
Lachs, Kresse und Kapernapfeln
garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 521 keal,
EW26g F26g KHddg

TIPP Die Pancakes lassen sich
prima vorbereiten und kurz vor dem
Servieren in der Pfanne erwarmen.
Flr besonders lockere Pancakes
den Teig nur kurz verrithren -

so bleiben sie schan fluffig. Falls
Pancakes tibrig bleiben, luftdicht
verpacktim Kiihlschrank aufbe-
wahren. Kurz erwarmt schmecken
sie wieder wie frisch gebacken.

~ Friihlingsrollen |
 mit Hummus,
_ knackigem
. Gemiise und
~ Soja-Dip

ROTE-BETE-FRUHLINGSROLLEN
MIT SPROSSEN

FUR 4 PORTIONEN

FOR DEN HUMMUS: > 2 Méhren

» 1kleine »100 g Chinakehl
Knoblauchzehe » 20 g Erdnusskerne

»100 g Kichererbsen  (gerdstet, gesalzen)
(aus der Dose) »100 g gemischte

»200 g Rote Bete Sprossen (z.B. Ro-
(gegart, vakuu- te-Bete-Sprossen,
miert) Rotkohl-Sprossen)

»1-2TL Zitronensaft  » 8 Blatter Reispapier

» 2 EL Olivendl » 50 ml Apfelsaft
» 75 g Joghurt » Salz, Pfeffer aus
» Kreuzkiimmel- der Miihle
pulver ZUM DIPPEN:
» Salz, Pfeffer aus der » S EL Sojasauce
Miihle » 2 TL Sriracha-
FUR DIE FRUH- sauce
LINGSROLLEN: »1-2 TL Zitronensaft

1. Fiir den Hummus den Knoblauch
abziehen, die Kichererbsen abtrop-
fen lassen und beides mit der Roten
Bete, Zitronensaft, Ol und Joghurt
purieren. Mit Kreuzkiimmel, Salz
und Pfeffer abschmecken.

2. Mohren schalen. Chinakohl wa-
schen, putzen und mit den Mdhren
in feine Streifen schneiden. Die Erd-
nusskerne grob hacken. Sprossen
evtl. abbrausen, trocken tupfen.

3. Apfelsaftin einen tiefen Teller
geben, evtl. mit Wasser verdiinnen.
Das Reispapier darin jeweils kurz
einweichen. Das Reispapiers mittig
mit etwas Hummus bestreichen,
mit Gemiise und Sprossen belegen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
den Erdniissen bestreuen. Reis-
papier Uber die Fiillung schlagen
und aufrollen.

4. Fiir den Dip Sojasauce, Sriracha-
sauce und Zitronensaft verriihren.
Die Rollen auf Tellern anrichten

und mit dem Ubrigen Rote-Bete-
Hummus sowie dem Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 251kcal,
EW8g FO9g KH33g
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GUTES ESSEN

e g—

ische . “kann mehr als Spritz! Mit seiner fruchtig-herben Note
rerleint Aperol Torten, Tiramisu, Kuchen und Cupcakes eine sommerliche Raffinesse.

Alle Rezepte funktionieren auch mit alkoholfreiem Bitter g

ORANGEN-APEROL-TIRAL
REZEPT AUF SEITE 124

Dolce Vita im Glas: Cremige Mascarpone, getrinkie

Tiramisu zu einem himmlischen Desserttraum



APEROL-TARTE REZEPT AUF SEITE 124

\ Cremige Aperol-Orangen-Fiillung trifft auf knusprigen
Miirbeteig. Die tippige Dekoration aus Blutorangen und
Melisse macht sie aufierdem zum Hingucker

-'mr-r"' S

& EPL 1%&:.«
Sm— \&
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GUTES ESSEN

APEROIL-SPRITZ-FRISCHKASETORTE REZEPT AUF SEITE 124 3 e

Vollendeter Dessertgenuss: Die unendlich samtige Konsistenz, der fruchtige Spiegel und der knusprige
Kelksboden machen diese Torte unwiderstehlich. Garniert wird sie mit knackigen Pistazien

122 FUR SIE18/2026



APEROL-CUPCAKES REZEPT AUF SEITE 125 N

Fruchtig-herber Aperol im Teig verbindet sich mit einem cremigen
Ricotta-Topping. Die mit Orangenabrieb und Zuckerperlen verzierte
Cupcakes sind ein stifies Highlight auf jeder Kaffeetafel 3
A O N b \ QT ’ "ll' ';‘ ¥ 1
‘A
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GUTES ESSEN

APEROL TARTE

FUR10 STUCKE
FUR DEN BODEN 120 ml Aperol
175 g Weizenmehl 3 Eier
(Type 405) 1Eigelb
40 g Zucker 2 EL Butter
-1TL Vanilleextrakt  » Melisse zum
85 g kalte Butter Garnieren
1Eigelh AUSSERDEM

FUR DIE CREME

eine Tarteform

2kleine Bio- (Blut-) (022 cm)

Orangen Fett fiir die Form,
135 g Zucker Hilsenfriichte zum
2 EL Speisestirke Blindbacken

kalt stellen. Die tUbrige Orange in
Scheiben schneiden. Tarte mit
Orangenscheiben und Zitronen-
melisse garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
KUHLZEIT ca.3 Std. 15 Min.
BACKZEIT ca. 45-50 Min.

PRO STUCK ca. 313 keal,

EW4g Fldg KHA2g
41y W=
""-tt ‘ - e

L e

ORANGEN

APEROL-TIRAMISU

FUR 4 PORTIONEN

APEROL SPRITZ
FRISCHKASETORTE

FUR12 STUCKE
FUR BODEN 200 g Sahne
UND CREME FUR DAS TOPPING
1Bio-Orange 3 Blatt Gelatine
200 g Butterkekse » 100 ml Aperol
-100 g Butter 100 ml Prosecco
- 9 Blatt Gelatine -1Bio-Orange
500 g Frischkdse  » 30 g gehackte
400 g griechischer  Pistazien

Joghurt (10 % Fett) AUSSERDEM

1. Die Backform einfetten. Mehl,
Zucker, Vanilleextrakt, Butter in
Wirfeln und das Eigelb zu einem
glatten Teig verkneten. In Folie
gewickelt ca. 30 Min. kiihlen.
Zwischen Backpapier etwas grifier
als die Form ausrollen, die Form
damit auslegen. Den Backofen auf
200 "C vorheizen.

2. Den Teig mit Backpapier belegen,
die Hiilsenfriichte einfiillen, im
Ofenin ca. 25 Min. blindbacken.
Hiilsenfriichte und das Papier
entfernen und den Teig offen
weitere 5 Min. backen.

3. Fiir die Creme die Orangen heif?
abwaschen, trocken tupfen, bei
einer Orange die Schale abreiben,
die Orange halbieren und den Saft
auspressen. Zucker und Starke
vermischen. Aperol, Orangensaft,
Eier, Eigelb und Orangenschale
zugeben und im heifen Wasserbad
5-10 Min. schaumig schlagen, bis
die Creme andickt. Creme vom
Wasserbad nehmen, Butter in
kleinen Wiirfeln unterriihren.

4. Creme auf den vorgebackenen
Boden giefien und im Ofen bei

165 “Cin ca.15-20 Min. fertig
backen. Tarte auf einem Kuchengit-

ter auskiihlen lassen, dann ca. 3 Std.

124 FUR SIE18/2026

» Tkleine Bio-Orange  » 50 g Puderzucker
S50ml Aperol 100 g Sahne
50 ml Weiftwein 8 Loffelbiskuits
50 g Zucker Minzblattchenzum
250 g Mascarpone  Garnieren

1. Die Orange heift abwaschen,
trocken tupfen, von einer Halfte die
Schale abreiben. Die Orange
halbieren, von einer Halfte den Saft
auspressen und die andere Halfte
in Scheiben schneiden.

2. Orangensaft, Aperol, Wein,
Zucker und 70 ml Wasser mischen
und aufkochen, sirupartig einko-
chen lassen. Mascarpone, Puder-
zucker und Orangenabrieb ver-
riihren. Sahne steif schlagen und
nach und nach unterheben.

3. Loffelbiskuits evtl. halbieren, in
den Sirup tauchen und mit der
Creme abwechselnd in die Glaser
schichten. Das Tiramisu mit
Orangenscheiben garnieren und
mind. 2 Std. kalt stellen. Die
Minze waschen, grindlich trocken
tupfen, das Tiramisu damit
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
KUHLZEIT ca.2 Std.

PRO PORTION ca. 514 kcal,
EWeég F33g KH48¢g

100 ml Aperol » eine Springform
1TL Vanilleextrakt ~ (026-28 cm)
80 g Puderzucker

1. Form mit Backpapier auslegen.
Fiir den Boden Orange heift abwa-
schen, trocknen, Schale abreiben.
Orange halbieren, Saft auspressen.
Kekse fein zerkleinern. Butter
schmelzen, mit 2 EL Orangensaft,
etwas Abrieb und Kekshréseln
vermengen, auf Backformboden
festdrlicken, 30 Min. kaltstellen.

2. Fiir die Creme Gelatine nach
Packungsanweisung einweichen.
Ubrigen Qrangensaft mit Frischki-
se, Joghurt, Aperol, Vanilleextrakt
und Puderzucker verrithren. Gela-
tine ausdriicken, in Topfchen bei
milder Hitze auflosen und mit 2-3 EL
der Frischkasecreme verriihren.
Restliche Creme unterriihren, alles
ca. 10 Min. kalt stellen. Sahne steif
schlagen und unterheben, sobald
die Creme zu gelieren beginnt.
Creme auf Boden verstreichen,

ca. 2 5td. kaltstellen.

2. Fur das Topping Gelatine nach
Packungsanweisung einweichen,
ausdrlicken, in Topfchen bei milder
Hitze aufléosen und Aperol und Pro-
secco unterrithren. Fruchtspiegel
essloffelweise von innen nach
aufden auf fest gewordener Creme
verteilen, weitere 2 Std. kaltstellen.

Rezepte + Fotos: FOODkiss; Text: Susanne Helmer



Fur die Verzierung Orange heif?
abwaschen, trocken tupfen, in
diinne Scheiben schneiden und mit
Pistazien auf der Torte verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
KUHLZEIT ca. 4 Y- Std.

PRO STUCK ca. 433 keal,
EW8gF28g KH36g

APEROIL-CUPCAKES

FUR12STUCK
FUR DIE CREME (Type 405)
300 g Ricotta */2 Pck. Backpulver
(45 % Fett) 3 Eier
- 30 g Puderzucker 250 ml Aperol
2-3 EL Aperol Zuckerperlen

2TL Orangenabrieb AUSSERDEM
FUR DEN TEIG Spritzbeutel mit
150 g weiche Butter ~ Sterntiille,
125 g Zucker Muffin-Papier-
230 g Weizenmehl  férmchen

1. Fiir die Creme Ricotta, Puder-
zucker, Aperol und Orangenabrieb
verrithren, in Spritzbeutel mit
Sterntille fiillen und kalt stellen.
2. Fur den Teig Butter und Zucker
schaumig schlagen. Mehl, Back-
pulver, Eier unterriihren. Aperol
zugiefien, alles glatt verriihren.

3. Backofen auf 180°C vorheizen,
Muffinblech mit Papierférmchen
auslegen. Teig in den Muffinform-
chen verteilen und im vorgeheizten
Backofen 25-35 Min. goldbraun
backen. Die Muffins auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

4. Creme in Tupfen auf die Muffins
geben, mit Zuckerperlen verzieren
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
BACKZEIT ca. 25-35 Min.

PRO STUCK ca. 378 keal,
EW6g Fl6g KH52¢g

Schnell gemacht
und sooo lecker:
Der vegane
Kuchen ist
herrlich saftig
und fruchtig

APEROL-RUHRKUCHEN (VEGAN)

FUR 20 STUCKE

FUR DEN TEIG FUR GUSS UND
+180 g Zucker VERZIERUNG
2 TL Backpulver 1-2 Bio-(Blut)-
/2 TL Natron Orangen
- 275 g Apfelmark 120 g Puderzucker
430 g Weizenmehl  ~ 1-2 TL Aperol
(Type 405) Minze oder Melisse

300 ml Pflanzenal zum Garnieren
200 ml (Blut-) AUSSERDEM

Orangensaft 1Kastenform
60 ml Aperol (30cm)
Fett fiir die Form

1. Den Backofen auf 180°C vorhei-
zen und die Backform einfetten.
Zucker, Backpulver und Natron
mischen. Apfelmark zugeben und
ca. 5 Min. verriihren. Abwechselnd
das Mehl und das Ol unterriihren.
Den Orangensaft und den Aperol
zufiigen und verriihren. Teig in die
vorbereitete Backform flllen, glatt

streichen und im Ofen ca.

55 Min. backen (Stabchenprobel).
Kuchen flir 30 Min. in der Form auf
einem Kuchengitter kiihlen lassen,
dann stlrzen und vollstandig
auskiihlen lassen.

2. Orangen waschen, trocken
tupfen. Von einer Orange die
Schale in Zesten abziehen, die
andere Orange in dinne Scheiben
schneiden. Aus Puderzucker und
Aperol einen Guss rithren. Den
Kuchen damit garnieren, mit
Orangenzesten bestreuen, trocknen
lassen. Kuchen mit Orangenschei-
ben und frischen Krautern verziert
auf einer Platte anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.
BACKZEIT ca. 55 Min.

PRO STUCK ca. 281kcal,
EW3gFldg KH36g
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S000 ZART!

reRSIE Die Pralinen

von ,Goldhelm
S(‘lec't Schokolade”

und FUR SIE

#FoodHits

Hier stellen wir vor, was die Foodie-Welt Neues an
feinen Leckereien zu bieten hat. Denn wir lieben gute,
gesunde und authentische Produkte!

1Edler Tropfen Rund zwalf Jahre gereift, begeistert dieser
hochwertige Balsamico mit einer harmonischen Balance aus Siifie
und feiner Saure. 250 ml kosten 26,50 £, giusti.com
2 Mildes Multitalent Das Bio-Olivendl ,,Sous Chef” aus hand-
geernteten Koroneiki-Oliven ist ideal zum taglichen Kochen,
Braten und Verfeinern, 23,50 € je Liter, oel-berlin.de
3 Feiner Wilrzkick Zartes Meersalz mit rosa Pfeffer sorgt fiir einen
besonderen Crunch und veredelt Steak, Fisch, Gemniise und Dips
mit einer elegant-wiirzigen Note, 55 g flir ca. 8 €, viani.de

"'W_i':
—

OEL

Sous

Chef
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Doppelt geniefRen

Sie, liebe Leserinnen, erzdhlen uns ja
oft, wie Sie es sich mit jeder neuen
Ausgabe der FUR SIE gemiitlich
machen, darin lesen und geniefen.
Jetzt setzten wir dem Genuss
hoch einen drauf: Zusammen mit
.Goldhelm Schokolade® haben
wir himmlisch zart schmelzende
Pralinen kreiert: Schokoladen-
triiffel mit Pistaziennougat,
geftillt mit Cassis. Mmmh! Sie
kosten 8,90 € und sind bestellbar
auf goldhelm-schokolade.de

STIL- UND BRUCHSICHER

Die eleganten Weinglaser von Djuce Studio sehen

aus wie feines Glas, sind aber aus BPA-freiem
Tritan-Kunststoff gefertigt und nahezu unver-
wilstlich. Sie Uberstehen nicht nur jeden Sturz,
sie sind auch federleicht und spilmaschinenge-
eignet. Das skandinavisch-minimalistische
Design mit feiner Rillenstruktur macht sie zum
stilvollen Begleiter fiir jedes Picknick, aber auch
im Alltag zu Hause — {iberall dort, wo man guten
Wein geniefen méchte. Das Set mit vier Glasern
kostet ca. 50 €, erhéltlich auf djucestudio.com

Fotos: Marco Wicher/Goldhelm, PR; Stills: PR



Stills: PR

DEANASENCE

RATSEL

15 wohltuende Pflegesets

Seit tiber 30 Jahren stehen die DERMASENCE-Produkte fiir Wirksamkeit
und Vertraglichkeit. Die smarten Wirkstoffe bieten passende Lésungen
omassmes  fiir jeden Hauttyp. So kommen Sie gut gepflegt durch den Sommer.

DERMASENCE

MEDIZINISCHE HAUTPFLEGE

Wir wissen, Im Gewinn-Set enthalten: rétungskorrigierende Tagespflege (LSF 50),
was die Haut Anti-Aging-Fluid, Pflegecreme fiir trockene Hande, kiihlende Aloe-Vera-
zum Gesund- Maske + Kosmetiktasche. Gesamtwert: 1500 Euro. Infos: dermasence.de

sein braucht. Senden Sie uns die Losung bis zum T1. September 2026. Postanschrift:

FUR SIE Ritsel Ausgabe 18/26, Postfach 15 45, 67325 Speyer.
E-Mail: gewinnspiele@fuersie.de. Weitere Teilnahmebedingungen und
Hinweise zum Datenschutz finden Sie auf Seite 145.
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Die Losung aus Heft 16/26 lautet: ,,Neue Dinge, neue Namen“. Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt.
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SURIFREY

red
(410654)

R&SSMANN

Mein Drogesiemarkt

blau black beige
(410655) (410652) (410653)

1. CITYSHOPPER ,,2 IN 1* — Vier Farben zur Wahl!

Der Shopper ,,SFY FANY* in Web-Optik ist ein richtiger Eyecatcher.
Komfortabler Innenraum mit Fachern, zwei Henkel, ein exira
Schultergurt (verstellbar) PLUS eine herausnehmbare Innentasche
machen ihn zu einem unverzichtbaren Begleiter.

MaBe: 45 x 15 x 28 cm, Material: Baumwolle, Polypropylen,
Innenfutter: Feinsynthetik.

2. Gutschein** oder Verrechnungsscheck
im Wert von 35 € zur Wahl

Sie erhalten einen Gutschein Ihrer Wahl von
Rossmann (408805) oder Rewe (409772),
oder einen Verrechnungsscheck (403538),
den Sie bequem einldsen kdnnen.

g —%

stelton

3. Stelton French Press ,,Emma* + 10 €-Tchibo-Gutschein
Skandinavisches Design gepaart mit perfekier Funktionalitat. Umwelifreund-
liche Kaffeezubereitung ohne Einwegfilter. Material: Edelstahl und Glas.
Volumen: 11. Dazu schenken wir Ihnen einen 10 €-Tchibo-Guischein. (410234)

£23 bestchoice

reisenthel

4. reisenthel Carrybag ,,dots* + 20 €-Shoppinggutschein

Fiir Shopping oder Picknick! Strapazierfahiger Stoff, leichter Alu-Rahmen,
ummantelter Griff zum Umklappen. MaBe: B 48 x H 29 x T 28 cm. Dazu
schenken wir lhnen einen 20 €-Besichoice-Guischein. (409439)



FURSIE

bequem im Abo

Jetzt FUR SIE lesen &
Premium-Geschenk wahlen!

Vorteile im Abo:

> 24 AUSGABEN LESEN,
danach monatlich kiindbar.

> 1 JAHR PORTOFREI
direkt zu Ihnen nach Hause.*

> 1HEFT GRATIS

bei Zahlung per Bankeinzug.

X Ja, ich michte FOR SIE lesen!
Ich bestelle FUR SIE fiir zundchst 1 Jahr (24 Ausgaben) zum Preis von zzt. 103,20€ und sichere

mir meine Wunschpramie GRATIS dazu! (Bitte nebenstehend ankreuzen.) Danach kann ich

jederzeit monatlich kindigen. Dazu geniigt eine kurze Mitteilung an FUR SIE. Dieses Angebot

gilt nur in Deutschiand und solange der Vorrat reicht. *Im 1. Abojahr zahle ich keine Zustellge-

biihr, ab dem 2. Jahr betragt diese zzt. 0,40 €/ Heft.

“*Es handelt sich hierbei um einen Gutscheincode, der an Ihre E-Mail-Adresse geschickt wird. Bitte geben
Sie hierfiir Ihre E-Mail-Adresse an.

Vorname, Name

StraBa, Nummar

Postleitzahl Ort

E-Mail Talefon

Ich bin damit einverstanden, dass die Klambt-Verlag GmbH & Co. KG und die Klamb-Style Verlag GmbH & Co. KG mir weitere
perE Mit der i i iner Diaten zu diesem i ich einves-
standen. Diese Erklarungen kann ich jederzeit baim jeweiligen Verlag widerrufan,

liber Ihr

und die Widerrufsbelehrung finden Sie unter abo klambt.defaghy;

Gleich anrufen und bestellen:

0541-80 009 246 |

maziE Mehr Pramienauswahl imAbosh_op: |

=% abo.klambt.de/fuer-sie

FUR SIE ist auch als digitales
Magazin im Abo erhéltlich.

Wéhlen Sie hier Ihre Wunschpramie aus (bitte nur ein Kreuz machen):

1. Cityshopper .2 in 1% blau black red beige

2. Gutschein™ oder Verrechnungsscheck:
35€-Rossmann-Gutschein 35 €-REWE-Gutschein
3. Stelton French-Press ,Emma" + 10€-Tchibo-Gutschein
4. reisenthel Carrybag + 20€-Bestchoice-Gutschein

35€-Verrechnungsscheck

1 Heft GRATIS bei Bankeinzug sichern!

P> Ich zahle bequem per SEPA-Lastschriftmandat.
D E
O

IBAN

Geidinstitut FSJABEPR
SEPA-Lastschriftmandat

Gliubigar-Idantifikationsnummer DE23ZZZ00000097512. Ich ermichtige die Klambt-Verlag GmbH & Co. KG, Zahlungen
won meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Klambt-Verlag
GmbH & Co. KG auf mein Konto Lastschriften einzuld Bitte ziehen Sie den Bezugspreis von meinem Konto
ein. Das SEPA-Lastschriftmandat kann ich jederzeit wi Die M: wird separat mi il

Alle iches Wi
FUR SIE erscheint bei der Klambt GmbH & Co. KB, Geschiftsfiitrung: Nicale Schumacher. Gansemarkt 21 - 23, 20354 Hamburg.

lch verzichte auf mein GRATIS-Heft und zahle gegen halbjihrliche Rech Bitte Rech lLwiarte FSJARGPR
ise unter
ister HRA 201486 im. Variriab: Klambt F isb GmbH, Speyer
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lch wollte nie wie
meine Mutter sein®
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ISABEL ALLEN

LtLEN

The Stovten of s Luna

Die opulente Familiensaga
,Das Geisterhaus“ war ihr
Durchbruch. Jetzt erscheint
mit ,,Unsere Geschichten®
ein sehr personliches Buch
der gefeierten Bestseller-
autorin Isabel Allende

tarke Frauenfiguren, magischer

Realismus und politische

Hintergriinde sind das Marken
zeichen der Schriftstellerin Isabel Allende
(84). Sie griindete mit ,, Paula*® die damals
erste feministische Zeitschrift Chiles
und floh spdter als Journalistin vor der
Diktatur. Seit Juhrzehnten lebt sie in den
USA. Dieses Jahr ist ihr Bestseller ,Das
Geisterhaus*® sogar als Serie auf Prime
Video erschienen. Zum Interview zu
ihrem neuen Buch , Unsere Geschichten®
treffen wir sie online im Norden von San
Francisco. Hinter ihr sieht man nicht viel
mehr als royalblaue Tiiren, passend zu
ihrem Outfit. Ist das ein Hotelzimmer?
Sie lacht und schiittelt den Kopf. Die
Tiiren habe sie gerade aus Langeweile
gestrichen. Warum die aufkam, verrdt sie
uns ebenso wie ihre Sicht auf die Liebe
im Alter und was die Superpower von
Geschichten ausmacht.

‘Was bedeutet Thnen das Schreiben?

Es ist mein Leben!

Ist es fiir Sie ein Weg, Menschen und
Momente zu bewahren?

Es ist eine Art, sich zu erinnern. Ich war
mein ganzes Leben lang auf der Flucht.
Ich wurde in Peru geboren, zog nach
Chile, als mein Vater die Familie verlief3,
und lebte bei meinem Grofivater. Dann
heiratete meine Mutter erneut, und ich
begann zu reisen. Mit meinem Stiefvater
bereiste ich die Welt, da er Diplomat war;
dann wurde ich politischer Flichtling,
spiter Einwanderer. Ich bin also stindig
unterwegs und fange immer wieder von
vorn an. Fiir mich ist das Schreiben eine
Art, das Leben festzuhalten, damit ich es
nicht vergesse. Und jahrelang, solange
meine Mutter lebte also bis 2019 habe
ich ihr jeden Tag geschrieben, und so habe
ich Tausende von Briefen, die wie eine
Aufzeichnung jedes einzelnen Tages sind.
Es sind etwa 24.000 Briefe ...

Ia, von uns beiden zusammen. Das Schrei
ben ist fiir mich unverzichtbar. Gerade
habe ich einen Roman fertiggestellt. Der
liegt jetzt bei meinem Agenten und wird
mir noch zur Korrektur und Uberarbei-
tung zuriickgeschickt. Ich habe also ein
kleines Zeitfenster, in dem ich nichts zu
tun habe - und verzweifelt bin! Also habe
ich die Tiren hier im Haus gestrichen.

Was haben Sie beim Schreiben iiber
sich selbst gelernt?
Ich bin kein besonders introspektiver
Mensch. Ich betrachte und analysiere
mich nicht. Allerdings war ich immer
wieder mal in Therapie. Das sind die
einzigen Momente, in denen ich wirklich
iber mich selbst nachdenke. Ich interes
siere mich dafiir, was in der Welt und mit
anderen Menschen geschieht. Vielleicht
hat mir das Schreiben geholfen, mich auf
bestimmte Dinge zu konzentrieren, die
mir wichtig sind.
In Threm Buch beschreiben Sie auch
die Macht von Geschichten ...
Die Menschheit braucht Geschichten. Als
Individuen brauchen wir Triume und
Storys, die Dinge erkliren und lehren
Mythen und Legenden. Linder erschaf
fen Geschichten tiber sich selbst. In den
USA ist es die Selfmade-Story, dass wir
das Aushingeschild der Demokratie
sind und so weiter. All diese Geschichten
halten die Menschen zusammen. Sie
maogen nicht wahr sein und sie dndern
sich im Laufe der Zeit. Jetzt gerade geht
der American Dream den Bach runter.

,Schreiben schiitzt
vor dem Vergessen*

‘Wie erleben Sie das?

Ich bin sehr besorgt und traurig, denn
das Land ist villig gespalten, es herrschen
Hass und Rassismus. Es gibt eine Welle
toxischer Minnlichkeit gegen Frauen, Vul-
garitit all das, was man in seinem Leben
nicht haben méchte, Aber wir halten
immer noch an der Identitit fest, die uns
die Geschichte vermittelt. Genauso wie
wirunser Leben erzihlen und in dieser
Erzihlung entscheiden, wer wir sind.
Haben Sie da ein Beispiel?

Ich habe gerade heute einen Brief von
einem jungen Mann erhalten, der
schreibt: ,Ich fithle mich unsicher. Ich
habe kein Selbstvertrauen. Ich bin nicht
mutig. Was soll ich tun?* Das Erste, was
du tun musst, ist, die Erzahlung zu
dindern. Sieh dich selbst nicht so. Erklire
der Welt nicht, dass du so bist. Wenn du
die Erzihlung dnderst, kannst du die Art
und Weise iindern, wie du dich selbst
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siehst und wie du in der Welt handelst.
Geschichten sind also wirklich wichtig
nicht nur im literarischen Sinne.
Was kénnen Storys noch?
Geschichten verbinden Menschen. Ich
lese ein Buch iiber etwas, das jemandem
widerfihrt, und fithle mich nicht mehr
allein. Viele Leser schreiben mir: ,Ich
habe ein Buch gelesen und war so
berithrt, weil mir Ahnliches widerfahren
ist.” Zudem hat ein Roman eine schlei
chende Art, unter die Haut /m gehen: Man
fingt mit dem Lesen an und merkt dann
zum Beispiel, dass man das Leben eines
schwulen Menschen auf eine Weise
versteht, an die man vorher nie gedacht
hatte. Oder man liest ,Onkel Toms Hiitte®
und bekommt eine ganz neue Sicht auf
den Sklavenhandel.
Hatten Sie ein Vorbild?
Nein. Meine Mutter war meine engste
Freundin. Ich habe sie vergdttert, sie war
mein Ein und Alles, aber ich wollte nicht
s0 sein wie sie. Meine Mutter wurde
immer von jemandem unterstiitzt. Sie hat
nie gearbeitet. Sie wurde von ihrem Vater
unterstiitzt, dann von ihrem Mann und
schlieflich von mir. Ich wollte immer
unabhidngig sein und fir mich selbst
sorgen. Ich wollte nicht wie meine Mutter
sein, meine Mutter war sehr verletzlich.
Sie war klug. Brillant. Sie war eine gute
Kiinstlerin. Sie hiitte so viel mehr sein
konnen, wenn sie nicht so unterwtirfig
gewesen wire. Ich mag das Wort nicht,
aber es ist wahr. Sie hatte die Moglichkeit,
sich weiterzuentwickeln, und hat es nicht
getan, weil sie einfach dem Weg der
traditionellen Ehefrau folgte. Sie war mit
einem Diplomaten verheiratet, viel
unterwegs und wechselte oft das Land,
vielleicht hiitte sie keinen Beruf ausiben
kiénnen. Aber sie hiitte studieren konnen,
sie lebte zum Beispiel sechs Jahre in Genf.
Dort hatte sie viel Freizeit, aber sie tat es
nicht und organisierte stattdessen die
Cocktailpartys meines Stiefvaters.
Haben Sie oft mit ihr dariiber diskutiert?
Natiirlich. Als ich mit dem Feminismus
anfing, war ich sehr kimpferisch, und
meine Mufter bekam Angst. Denn das
widersprach allem, was sie ausmachte,
und der Art von Leben, in dem sie sich
sicher fithlte. Sie fithlte sich sicher, wenn
ein Mann da war, der sie beschiitzte und
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unterstiitzte. Ich fithle mich sicher, wenn
ich mich selbst versorgen und mich selbst
beschiitzen kann. Meine Mutter sagte
stets: , Warnm machst du aus allem so ein
Drama? Du kannst tun, was du willst,
aber sei diskret, mach nicht so viel Lirm.*
~Mama, man kann keine feministische
Revolution ohne Lirm machen. Schliefs
lich wurde meiner Mutter klar, als ich
erfolgreicher wurde und sie andere
Menschen sah, dass der Feminismus viel
fiur viele Frauen tat. Das liefd sie die Sache
lockerer sehen. Am Ende ihres Lebens
sagte sie oft: ,Es tut mir leid, dass ich
meine Zeit verschwendet habe.”

Als Ihr Grofivater im Sterben lag, haben
Sie ihm aus dem Exil Briefe geschrieben.
Daraus ist 1982 Ihr erster Roman ,Das
Geisterhaus” entstanden. Wie war damals
die Situation fiir Autorinnen? Hatten Sie
das Gefiihl, respektiert zu werden?

Ganz und gar nicht. Als ich .Das Geister
haus* schrieb, sagte meine Agentin, dass
ich als Frau doppelt so viel Anstrengung
aufbringen miisse wie jeder Mann, um
auch nur halb so viel Anerkennung und
Respekt zu erhalten. Literatur von Franen
wurde in kleinen Auflagen verdffentlicht,
nicht rezensiert und nicht an Universiti-
ten gelehrt. Wenn man sich die Liste der



Fatos: Lori Barra

Autoren ansieht, die bis heute in Litera-
turkursen in Lateinamerika behandelt
werden, findet man nur sehr wenige
Frauen. In den letzten 40 Jahren haben die
Verlage jedoch erkannt, dass mehr Frauen
als Mianner Belletristik lesen und sie
Biicher lesen wollen, die von Frauen
geschrieben wurden. Es gibt also einen
riesigen Markt. Und die Verlage begannen,
nach Schriftstellerinnen zu suchen. Heute
hat sich da vieles verdndert.

Mit der Gleichberechtigung hapert es
aber immer noch ...

Heute sind Frauen auf vielen Gebieten
erfolgreicher als Minner. Es gibt eine
Generation junger Manner, die sich aus
geschlossen fiithlen und mit toxischer
Minnlichkeit reagieren: Sie haben das
Gefiihl, mit Frauen konkurrieren zu
miissen und dabei zu verlieren. Eine an-
dere Entwicklung ist: Frither reichte das

,Ich wollte immer
unabhdingig sein®

Gehalt eines Mannes aus, um eine Familie
zu erndhren - heute braucht man zwei
Gehiilter, beide Partner miissen arbeiten.
Manche Minner haben noch nicht ver
standen, dass Kindererziehung und Haus
arbeit gleichberechtigt geteilt werden
miissen. Wie trotzt man dem Patriarchat?
Man braucht eine kritische Masse an Men-
schen, die versteht, was vor sich geht, und
eine neue Generation grofizieht.

Und es geht nur, wenn Minner und
Frauen an einem Strang ziehen. Sie haben
sich mit 77 Jahren noch einmal verliebt
und geheiratet. Wie kam es dazu?

Ich war bereits zweimal verheiratet. Mit
meinem ersten Ehemann war ich 29 Jahre
rusammen, mit meinem zweiten 28.
Danach habe ich allein gelebt, was eine
sehr wichtige Zeit fiar mich war: Ich
dachte, ich wire so daran gewdhnt, mit
einem méinnlichen Partner zusammen zu
sein, dass es ein Schock sein wiirde. Tat-
sichlich war es das nicht. Mir ging es gut.
Und dann?

Eines Tages horte mich dieser Mann aus
New York im Radio und fing an, mir jeden
Tag morgens und abends E-Mails zu
schreiben - jeden einzelnen Tag, sechs

Monate lang. Ich antwortete ab und zu,
aber wir haben uns nie getroffen und uns
nie gesehen. Wir haben nie miteinander
telefoniert. Und als ich dann nach New
York fuhr, wartete er auf mich und lud
mich zum Mittagessen und anschliefiend
zum Abendessen ein. Beim Dinner sagte
ich: ,Hor mal, ich bin tiber 70 und habe
keine Zeit zu verschwenden. Was sind
deine Intentionen?* Der arme Mann war
schockiert. Er hatte diese brutale Kon
frontation nicht erwartet, und als er sich
von dem Schock erholt hatte, sagte er:
.Meine Absichten sind wirklich ernst.”
Und am niichsten Tag sagte er: ,Lass

uns heiraten.”

Wie fiihlt sich Verlieben im Alter an?

Als ich jung war, spielte sexuelle Leiden-
schaft eine grofie Rolle  das war ein
wichtiger Bestandteil der Anziehungs-
kraft. Aber mit 77 weild man, wer man ist.
Ich wusste, was ich wollte: einen Mann,
der die gleichen Ansichten, Werte und
Sichtweisen auf das Leben und die
Menschen mit mir teilt. Jemand, der
freundlich ist und gute Manieren hat: Man
kann nicht mit jemandem zusammenle-
ben, der die Toilettensptilung nicht nutzt,
wie ein, pardon, Schwein isst und alles
herumliegen ldsst. Was mich wirklich
bewegt, ist sein Commitment zu mir, das
in all den Jahren nie nachgelassen hat. Er
ist dann zu mir nach Kalifornien gezogen
und studiert jetzt nebenbei an der Uni die
Dinge, die ihn interessieren.

Sie interessieren sich unter anderem

fiir Politik, zugleich geht es in Thren
Biichern immer auch magisch zu.
Woher kommt die Faszination dafiir?
Ich bin bei meinen Grofieltern aufge
wachsen. Meine Grofdmutter verbrachte
ihr Leben damit, mit dem Paranormalen
zu experimenticren, mit der Beschworung
der Geister und Telepathie. So wuchs ich

mit der Vorstellung auf, dass es viele
Dimensionen der Realitit gibt, bei denen
es nicht nur um Intellekt und materielle
Dinge geht. Die meisten Menschen und
Kulturen auf der Welt haben diese
spirituelle Komponente, sei es durch
Religion, Mythos, Rituale oder Zeremoni-
en Dinge, die den Menschen mit etwas
in Verbindung bringen, das geheimnisvoll
und gréfier ist. Ich glaube, all das ent-
springt der Angst vor dem Tod: Wir haben
solche Angst davor, dass wir diese
Mythologie erschaffen und das Gefiihl
haben, dass es nach dem Tod etwas gibt.
In Threm Buch heifit es: ,Ich stelle mir
den Tod als eine giitige Frau vor, die
nach Gardenien duftet und in meinem
Garten sitzend auf mich wartet” ...
Meine Tochter starb in meinen Armen,
ebenso wie meine Eltern. Natiirlich gibt es
gewaltsame und ungerechte Todesfille.
Aber normalerweise, nach einem langen
Leben etwa, denke ich, der Tod ist sanft.
Ihre Tochter starb mit 28 Jahren nach
falscher Medikation im Koma. Sie haben
darauf das Buch ,Paula” geschrieben. Wie
hat lhnen das Schreiben da geholfen?
Das Schreiben war fiir mich der einzige
Weg, um zu verstehen, was Paula wider-
fahren ist, und es zu akzeptieren. Ich habe
das Buch vor 33 Jahren geschrieben. Noch
heute bekomme ich zwei bis drei Briefe
pro Woche von Lesern, die jemanden
verloren haben. Das Buch hat mich mit
Tausenden Menschen verbunden. Mein
Rat ist, sich nicht zu verschliefien, son-
dern seine Geschichte zu erzihlen. Das
Teilen des Schmerzes wirkt kathartisch.
Sie starten mit dem Schreiben Threr
Biicher stets am 8. Januar. Verraten Sie
uns, worum es im nichsten Werk geht?
Oh nein. Ich bin da sehr aberglidubisch
und spreche nie iiber etwas Unfertiges.
INTERVIEW SORRE WIECK

Einfach magisch

Wie schreibt man ein Buch? Bei ihren Tipps taucht
Isabel Allende tief in ihre eigene personliche
Geschichte ein. So ist das Buch weniger ein Rat-
geber, als eine faszinierende Biografie der chile-
nisch-amerikanischen Autorin. Suhrkamp, 22 €
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INSPIRATION

NEUE BUCHER

BIRGIT Y
ACHMANN

Vier Frauen, die ihre
(Familien )Beziehun
gen neu vermessen:
Birgit Bachmann wirft
in ihrem tollen Debtit
einen tiefen Blick in
zwischenmenschliche
Erwartungen und Enttduschungen. Da
ist Elvira, die auf der Heimreise aus dem
Urlaub beginnt, ihre Ehe auf den Prif-
stand zu stellen. Thre Schwester, die von
ihrer Mutter ein gut gehlitetes Geheimnis
erfahrt. Elviras Schwdgerin, die erst
den Job und dann die Geduld verliert.
Ein lebensechtes, spannendes Drama,
das einfuihlsam dem Spannungsfeld
zwischen Geborgenheit und familidren
Abgriinden nachgeht. btb, 24 €

EIN
SAMSTAG
IM AUGUST
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BEI ANKUNFT MORD

KARUSSELL

PATRICK MCGINLEY:
~TODESKARUSSELL"
Nach diesem Buch werden Sie
nie wieder entspannt auf lhre
Koffer warten! Als am Flug-
hafen Berlin ein Toter auf dem
Gepickband liegt, ahnt nie-
mand, dass eine Mordserie fol-
gen wird. Nichts fir schwache
Nerven. Blanvalet, 13 €

ANDREW WELSH-HUGGINS:
~THE MAILMAN*

Ein Paketbote gerit bei einer
Lieferung in ein Geiseldrama -
der Mann ist nicht so harmlos,
wie man meint. Schnérkellos,
atemberaubend, voller Uber-
raschungen — ein Thriller chne
eine einzige langweilige Zeile.

Hoffmann und Campe, 18 €
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Wahre Wildnis

1, Der Einsiedlersommer*
Biologin Eva will in der
norwegischen Provinz den
Eremitenkdifer finden, der
als ausgestorben gilt. Dort
begegnet sie der exzentri-
schen Einsiedlerin Olga. Ein
hoffnungsvoller Roman tiber
Freundschaft und die Kraft
der Natur, die es mehr denn
je zu schutzen gilt.

2 ,Im Licht des neuen
Tages*

Klasse Roman tiber weibli-
chen Freiheitsdrang gestern
und heute. Als Elli auf den
Spuren einer historischen
Aufenseiterin nach Tsche-
chien reist, muss sie sich
ihren eigenen Ddmonen
stellen. Sehr atmosphdirisch!

]

EINSIEDLER

RUP-THYGESON

JARKA
KUBSOVA

1 Anne Sverdrup-

S O M M E R_ Thygeson: ,Der Einsied-

dtv

lersommer* (dtv, 23 €)
2 Jarka Kurbsova: ,Im

Licht des neuen Tages®

(S.Fischer, 24 €)

AUF MEINEM NACHTTISCH
Sorre Wieck. Ressort Lifestyle

ROSANNA PIKE: ,EINE KLEINE SCHWINDELEI*
Tibb wurde als Vagabundin geboren und hat nie ein
eigenes Dach lUber dem Kopf besessen. Aber ihre
Mutter hat ihr beigebracht, wie Frauen sich in der
spdtmittelalterlichen Mdnnerwelt durchsetzen
kdénnen. Als sich die Gelegenheit bietet, ersinnen
Tibb und ihre Freunde einen trickreichen Schwindel,
um ihr Ziel zu erreichen. Doch der Plan lduft anders
als gedacht. Bald folgen ihnen nicht nur Fans und
Neugierige, sondern auch gefdhrliche Feinde.

Witzig, iberraschend, warmherzig: Rosanna Pikes
Roman ist alles andere als ein typischer Historien-
schinken aus der Tudor-Ara. Die packende Story
lebt von originellen Charakteren und behandelt auf
zeitlos aktuelle Art Themen wie Wohnungslosig-
keit, Homophobie oder religisen Wahn. Ein Debiit,
das es im letzten Jahr auf die Longlist des Women’s
Prize for Fiction schaffte. Und das wunderbar
frech und fréhlich von Glaube, Aberglaube und Mut
erzdhlt. HarperCollins, 19,99 €
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Sie hatte ihr Gedéchtnls verloren

Ein neues Leben/
ohne Gestern . ]
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Als Sandra den Mann ihres
Lebens traf, konnte sie ihm
nichts von sich erzdhlen.
Keine Kindheitserinnerung,
keine erste Liebe, keine
pragenden Momente. Nach
einem Herzstillstand mit
19 hatte die junge Frau sich
zuriick ins Leben gekampft
- ohne Erinnerungen

enn Sandra heute von ihrer

Hochzeit erzihlt, klingt

vor allem eins durch: Dank-
barkeit. Vor drei Monaten hat die
32-Jihrige den Mann geheiratet, der
sich ausgerechnet zu einem Zeitpunkt
in sie verliebte, als ihr Leben komplett
aus den Fugen geraten war. lhr Herz
hatte aufgehort zu schlagen, simtliche
Erinnerungen waren weg. Sie musste
alles neu lernen, war gesundheitlich in
einem kritischen Zustand.

Es war der 13. November 2012. Sandra,
damals 19 Jahre alt, safd in der Schule,
in der Abschlussklasse, kurz vor der
Matura, dem osterreichischen Abitur. Es
war die dritte Stunde, Politikunterricht.
Nichts deutete darauf hin, dass sich in
Sekunden alles verindern wiirde. ,Gar
nicht®, betont sie auf die Frage, ob es
vorher irgendein Warnsignal gegeben

habe. Kein Schwindel, kein Unwohlsein,

keine Schmerzen.

Einer Klassenkameradin zufolge fiel
Sandra ein Stift aus der Hand. Sie wollte
danach greifen. Dann sackte sie zu
sammen. Herzstillstand. Sandra selbst
erinnert sich daran nicht. Auch was
daraufhin geschah, kennt sie nur aus
Erzdhlungen: Einige Schiiler begannen

VOLLER PLANE

Die 19-jahrige Sandra wollte
a

Abschluss-Ja

Schicksal jedoch brutal zu

Seit dem 13. November 2012
ist nichts mehr, wie es war

sofort mit Erste-Hilfe-Mafinahmen,
zwei Schiilerinnen aus der Nebenklas-
se, die Sanitiiterinnen waren, wurden
geholt und iibernahmen. Es wurde
eine Herzdruckmassage gemacht und
der Notruf abgesetzt. Sandra musste
27-mal defibrilliert werden, war tage-
lang bewusstlos.

Zu den eindrucksvollsten Momenten
ihrer Geschichte gehort ein Traum aus
der Zeit ihres Komas. ,Ich bin einkaufen
in einem grofien Laden®, sagt sie, ,und
hiér dann einfach eine Stimme hinter
mir, eine ganz vertraute.” Als sie sich im
Traum umdreht, steht dort ihre Oma,
die schon Jahre zuvor gestorben war.
.Dann haben wir gesagt, wir gehen jetzt
einen Kaffee trinken®, erzdhlt Sandra.
Die beiden setzten sich zusammen,
redeten, und irgendwann sagt ihre Oma
zu ihr: ,Sandra, es ist Zeit, du musst

gehen.” Heftig. Sandra verabschiedet
sich ... ,Und dann war da ein Licht. Aber
dieses Licht kam nicht ndher.* Sie lief
und lief. ,Und dann bin ich aufgewacht.*

Sandra fand sich in einer Klinik
wieder und nichts war mehr da,
worauf sie sich sonst verlassen konnte.
Kein vertrautes Gefiihl, keine sichere
Erinnerung, kein altes Selbst.  Ich
konnte mich nicht mehr an mein
fritheres Leben erinnern®, sagt Sandra.
«Meine Familie war mir eigentlich
fremd.” Die Schiilerin musste alles neu
lernen. ,Wie ein kleines Kind, wie ein
Neugeborenes®, sagt sie. Nur sei es
schneller gegangen, ,weil doch in mir
noch Verkniipfungen da waren.”

In dieser Zeit seien die Arzte und die
Schwestern ihre Bezugspersonen
gewesen, erinnert sich Sandra. Die
Familie musste sich erst wieder ))
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aber ihre Erinnerungen wa

annihern. Langsam. Vorsichtig. Ohne
Druck. ,Meine Eltern und mein Bruder
haben mir die Zeit gegeben, die ich auch
gebraucht habe.”

Nachdem sie sich wieder zuriick ins
Leben gekdmpft hatte, kam der seelische
Zusammenbruch, ,wo ich dann wirklich
realisiert habe: Deshalb warich im
Krankenhaus, und das ist jetzt passiert.”
Von da an begann eine seltsame Form
des Wieder-Kennenlernens. Sandra
stellte Fragen, viele Fragen. .Mag ich
das? Kann ich das? Oder konnte ich das?
Mag ich den? Ist das meine Freundin
oder nicht?* Thre Familie und Freunde
mussten ihr erkliren, wie sie tickte. Die
Erinnerung kam nur teilweise zuriick.
Fotos halfen. Stimmen halfen. Geduld
half. Ganz die Alte wurde Sandra
trotzdem nicht. ,Vor allem beim Essen®,
erzihlt sie. Dinge, die sie frither
nicht mochte, fand sie plotzlich lecker.
~Tomaten und Spinat.” Sie betont:
LSNatiirlich verindert es einen, wenn
man so was durchmacht, Nicht nur, was
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HAPPY END v

Im Friihling heiratete %*®
Sandra ihren Schatz,
den sie in der Reha
kennengelernt hatte

»~oowas verandert einen. Plotzlich
mag ich Tomaten und Spinat®

Vorlieben oder Abneigungen angeht.
Man lebt bewusster.®

Trotzdem wollte Sandra so schnell
wie moglich zurtick in ihr altes Leben.
Llch wollte die Matura nachmachen®,
sagt sie. Doch Sandra merkte schnell,
dass sie noch nicht so weit war. ,Sich das
einzugestehen, das war schwierig.”
Hinzu kam, dass sie dort nicht eine
Schiilerin unter vielen war, sondern vor
allem eines: die junge Frau, die reani-
miert werden musste und im Koma
gelegen hatte. ,Ich musste immer wieder
dieselben Fragen beantworten, aber

tiber diese Zeit wollte ich damals nicht
reden. Ich wollte einfach normal sein.
Ich wollte ein normales Leben fithren.®
Zu ihrer neuen Normalitit gehort
auch ein Defibrillator. Ein Gerit, das
eingreift, wenn das Herz aussetzt. Doch
selbst diese vermeintliche Sicherheit
wurde fiir Sandra wieder zur Angst. Sie
erlitt einen Sondenbruch. Das Kabel, das
vom Defibrillator ins Herz fiihrt, hatte
einen Riss. Der Defibrillator bekam
dadurch eine Fehlinformation und loste
aus, obwohl ihr Herz gar nicht aussetzte.
»Das wiinscht man nicht mal seinem
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argsten Feind®, sagt Sandra.
LBrutale Schmerzen einfach.”
Die Arzte konnten sich
nicht erkldren, warum ihr
das passierte. Fiir Sandra
blieb vor allem das Gefiihl
der Unsicherheit. In der
anschlieffenden Reha sollte
sie wieder Vertrauen in ihren
Korper, in die Technik
entwickeln. Dass dieser
Aufenthalt ihr Herz - auf die allerbeste
Art - erneut zum Hiipfen brachte,
erscheint heute magisch. Dort lernte
Sandra namlich ihren spiteren Mann
kennen: ,Ich war Raucherin und bin ihm
versehentlich auf den Fuf getreten, als
ich die Kippe ausdriicken wollte*, erziihlt
sie von der ersten Begegnung. Sie kamen
daraufhin ins Gesprich aber die Kommu-
nikation lief holprig. Denn er kommt aus
Vorarlberg, sie aus Karnten. ., Ich habe ihn
null verstanden®, schmunzelt Sandra.
Dennoch wurden die beiden wihrend der
vier Wochen ihrer Behandlung unzer
trennlich. ,Jede freie Minute haben wir
miteinander verbracht.” Trotzdem glaubte
sie zunichst nicht an eine Zukunft. ,Uns
trennten sechshundert Kilometer. Ich
dachte: Das funktioniert eh nicht.”
Denkste! Er meldete sich jeden Tag und
half ihr sogar dabei, sich auf die Lehrab-

schlusspriifung vorzubereiten. An seinem
Geburtstag wurden sie ein Paar. Sandra
hatte sich im Vorfeld das Hirn zermar-
tert, womit sie ihm eine Freude machen
koénnte. Dann kam ihr eine ziindende
Idee: ,Warum ihm nicht ein Geschenk
schicken? Ich habe Zeit. Ich fahre jetzt
nach Vorarlberg.® Also packte sie ihre
Sachen, setzte sich ins Auto und fuhr
sechs Stunden quer durch Osterreich.
wDann stand ich vor seiner Tir.” Im
Nachhinein, sagt sie heute lachend, ,es
hiitte auch schiefgehen konnen. Aber ich
habe mir gedacht: Wenn es nicht funktio
niert, dann gehe ich halt wieder zuriick
nach Kérnten." Heute sagt sie schlicht:
.Es funktioniert jetzt seit acht Jahren.”
Im Frithjahr hat das Paar geheiratet.
Den Antrag bekam Sandra nicht etwa
wiithrend eines Candle-Light-Dinners,
nicht auf einer spektakulidren Reise und
auch nicht an einem gliicklichen
Sommertag, sondern im Krankenhaus,
wo sich Sandra nach einem erneuten
Sondenbruch einer komplizierten
Herz-Operation unterzichen musste.
Sie hatte zu ihrem damaligen Freund
gesagt, dass sie diesen Eingriff nicht
machen wolle, ohne verlobt zu sein. Also
stellte er ihr die Frage aller Fragen am
Krankenbett. Es ist eine Szene, die viel
iiber eine Liebe erziihlt, die schon friith

,,und dann war
da dieses Licht.
Ich bin darauf
zugelaufen ...“

beweisen musste, dass sie Ausnahmezu
stinde aushiilt. ,Es war eine schlimme
Situation®, betont Sandra. ,Ich wollte
das Versprechen haben, dass er immer
bei mir bleibt, dass er immer da ist.”
Wer sich ihre Geschichte anhort, der
versteht, weshalb das Bediirfnis nach
Halt in ihrem Leben so grofd geworden
ist. Nach Menschen, auf die Verlass ist.
Nach einer Liebe, die bleibt.

Heute hat Sandra aus ihrer Geschich
te ein Buch gemacht. Nicht, um daraus
Kapital zu schlagen. ,Ich wollte daran
nichts verdienen®, sagt sie. Es gehe ihr
nicht um Verkiufe, sondern darum,
anderen etwas mitzugeben: ,dass Erste
Hilfe total wichtig ist“ und ,dass man
auch aus dunklen Télern einfach wieder
rauskommen kann®.

Vielleicht beriihrt Sandras Geschich-
te auch deshalb so sehr, weil sie von all
dem erzihlt, was ein Leben zugleich zer-
brechlich und kostbar macht. Von der
Angst, dem Schmerz, den Ruckschligen.
Aber auch von der Liebe, die einem
genau dann passiert, wenn man am
wenigsten damit rechnet.

MAREN PLETZIGER

BUCH-TIPP

Das Madchen
ohne Gestern: Wie
ich alles vergaft und
mich selbst neu
fand*, von Sandra
Tiefnig istim
Eigenverlag
erschienen und

2.B. bei Thalia
erhaltlich, N €
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_ FARBFERNSEHEN
Der Re_g"en!;ogm-‘ ~= ¢
Gang auf dem Dach
des Kunstmuseums

_ .ARoS“in h

I

140 FUR SIE18/2026



ARCHITEKTUR-

PERLE
sIsbjerget” (Eisberg)
heifit dieser stylishe
Gebidudekomplex im
Hafen von Aarhus

AARHUS - statt
Kopenhagen

Kunst, Design, Shopping und leckeres Essen:
Im Osten Jitlands, direkt an der Aarhusbucht,
bekommt Kopenhagen machtig Konkurrenz.
Dem Charme der danischen Hauptstadt steht
Aarhus namlich in nichts nach: Zwischen den
quirligen Restaurants und stylishen Design-
shops trifft man Gberall auf Kreative aus aller
Welt. In den Bars im lebendigen Latin Quarter
pulsiert das Leben, im urbanen Hafengebiet
flihlt man sich wie in New York. Pflichtpro-
gramm: ein Spaziergang durch das Regen-
bogen-Panorama auf dem Dach des ,,ARo0S"-
Kunstmuseums. Unvergesslich!
GEHEIMTIPP:

Cocktails trinken in der ,St. Pauls Apothek® -

einer umgebauten Apotheke aus dem Jahr 1899

WEIN MIT VINTAGE-VIBE
In der Weinbar,Vin Danmark” macht man
es sich draufien in Liegestuhlen und drinnen
auf urigen Vintage-5ofas gemitlich. Tolll

IKONISCHE STREET-ART

.Girl with a pierced Eardrum™ von
Banksy ziert eine Hausfassade
am Hanover Place im Stadtteil Spike
Island, nahe dem Hafengebiet

\ T
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CLIFTON WOOD
Muss man gesehen haben: die
bunten Hiuserfassaden im Viertel
Cliftonwood und die Clifton
Suspension Bridge (unten)

BRISTOL - das
kleine London

Die rebellische kleine Schwester von
London: Die Trip-Hop-Legenden
Massive Attack und Portishead kom-
men aus der coolen Stadt im Westen
Englands — genauso wie die Street-Art-
lkone Banksy, dessen Werke hier
Gberall zu finden sind, besonders im
alternativen Szeneviertel Stokes Croft.
Aber Bristol hat noch mehr zu bieten:
Von der Clifton Suspension Bridge hat
man einen traumhaften Ausblick

Uber die Stadt, und im gemilitlichen
Clifton Village fuhlt man sich fast

wie bei Jane Austen.
GEHEIMTIPP:

Im ,East Village Café” den hausgemach-
ten ,,Rose Cardamom Latte” genief3en.

KULTVIERTEL
Bunte Fassaden,
trendige Shops,
alternative
Kneipen und eine
quietschleben-
dige Kunstszene
pragen das
Szeneviertel
Stokes Croft
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KUNST

GUCKEN

Auf dem Geldande
der alten Baumwoll -
spinnereiin Plagwitz
kann man in der
Galerie ,EIGEN + ART"
wechselnde Aus-
stellungen (hier:
-Milky Way*“ von
Igor Hosnedl) sehen

LEIPZIG - cool wie Berlin

Roh, kreativ und lebendig: Der Hotspot in Sachsen steht Berlin in nichts nach —
ist aber viel unaufgeregter und kommt ochne den ganzen Touristen-Trubel aus.
Wahrend es in der Stidvorstadt, entlang der KarLi®, vor Studenten, Vintage-
Shops und Streetfood wimmelt, trifft man im kreativen Plagwitz zwischen
Kanalen, Ateliers und alten Industriehallen auf Galerien, Street-Art und Off-

BUNTES TREIBEN Spaces, etwa rund um Westwerk und Tapetenwerk. Perfekt zum Treibenlassen
Die Karl-Liebknecht-Strafie und Leute beobachten. Aber auch die Innenstadt mit dem legendaren
in der quirligen Stidvorstadt Auerbachs Keller* aus Goethes Faust ist einen Besuch wert.

wird von den Locals

liebevoll , KarLi* genannt GEHEIMTIPP:

Die Bar ,Mannerschwarm™ in der Stidvorstadt: locker, tolerant, mit guten Drinks
und ungezwungener Kiez-Atmosphare.

URBANER LIFESTYLE
Immer am Kanal entlang -
der einstige Industriebezirk
Plagwitz hat sich heute
zum lassigsten Kreativviertel
der Stadt gemausert
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ALLROUNDER
Ausstellungen, Kinos, Cafés, die
stadtische Bibliothek und vieles mehr
bietet das ,,Forum Groningen®

URLAUBS-
FEELING
Das Fischerdorf Zoutkamp
liegt aufierhalb der
Stadt, ist aber unbedingt
einen Besuch wert -
Mawen und Fischbuden
inklusive!

GRONINGEN - das stifere Amsterdam

Amsterdam, aufgepasst - hier kommt Groningen: jung, fahrradverliebt und nachts
fast noch lebendiger als am Tag. Rund um die , Binnenstad®, die historische Altstadt,
und das Studentenviertel beim Park Noorderplantsoen reiht sich eine Bar an die
nachste, dazwischen Concept-Stores und Secondhand-Buchladen. Im Ebbingekwar-
tier kann man sich dann durch Streetfood schlemmen und in kreativen Spaces und
Open-Air-Spots am Wasser entspannen. Bei den schicken Einrichtungsshops in der
Innenstadt, in denen man teilweise die tollsten Vintage-Mébel zum Schnappchen-
preis bekommt, wiinscht man sich jedes Mal, man ware mit einem Transporter
angereist. Lustig: Auf dem kultigen ,,Pannekoekschip™ kann man sich wie ein echter
Pirat flihlen — und sich durch eine riesige Pfannkuchenkarte schlemmen. Lecker!

GEHEIMTIPP: LOCAL-HERO
Im,Het Concerthuis® werden keine Symphonien gespielt, sondern Brunch serviert Im ,Het Pomphuis® zaubert Kiichenchef
— und abends Drinks im gemiitlichen Wohnzimmer-Flair. Tim Ringers die leckersten Gerichte.

Die lassen sich wunderbar auf der
Terrasse an der A geniefien

KUNSTVOLL

Das Groninger Museum wurde von dem
Designer Alessandro Mendini entworfen

Ausstellungsansichten von lgor Hosnedl!Milky Way 2026/Zdenek

Fotos: Getty Images (4], dpafpa (2), mauritius images (2], iStock,
Porcal/Studio Flusser PR, Text: Michaela Puschmann

instagrama@visit.groningen, Courtesy of Galerie Eigen + Art/
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Beruf g4 r
& Austﬁd@ -
Ihre berufsbegleitende Ausbildung
bzw. Fortbildung an der
HEILERSCHULE ECOLE-SAN-ESPRIT.
Laufende Kurse und auch
Spezialkurse fiir Fachleute aus dem
Bereich Therapie und Medizin.
www.ecole-san-esprit.de

Heilberater

e T LT I
Ein neuer Beruf
in einer NEUEN Zeit!

www.heilberater.de

asie =
& Wandern

1000 FASTEN-WANDER-WOCHEN
Europaweit. Tel. 0631-47472
www.fasten-wander-zentrale.de

Wanderreisen

Wandern, Wellness & Genuss
Viel Erleben im Herzen Deutsch-

lands. www.hotel-heinz.de,
02624/9430-355

FURSIE

b
-

KEI5E] —

www.kuschelhotels.de:
Romantik+Wellness+Erleben

www.topferurlaub.de
schaner Kultur-Erlebnisurlaub

Auf mystischen Wegen

Entspannt reisen « Kraftorte erieben
Besonderen Menschen begegnen

" log
=2 ‘

T —"

www. kopp-spangler.de

"~ Wellness alacarte
o = A =

e .3 Ubernachtungen

[ “inkl. Frohstiicksbuffet

[ - buchbar: Oktober bis Mai - auer Feiertage -

= 3 verschiedene Behandiungen z.B.
Aroma-0l-Rickenmassage 25 Min.,
Kosmetik Glow Behandlung,

Heilung und Gesundheit beginnen
im Kopf: Wie du deine Gedanken
als Medizin nutzt Finde durch eine
neue Sichtweise zu innerer Ruhe
und entfalte eine heilsame
Wirkung auf dich und dein Umfeld.
www.wellfeeling.net/lesenswert

Vorsorge

Patientenverfiigung 2026 erhalten
Jetzt gratis auf Afilio.de

Als PDF oder per Post

Mit Arzten & Anwaélten entwickelt
Einfach, rechtssicher, kostenlos
www.afilio.de/link/89449

Weitere Infos auf

lhre Inspiration zu ,,Achtsamkeit*

Der Tag beginnt,

doch er ist anders als alle Tage zuvor.

Véllige Stille, totale Entschleunigung,
die Welt scheint aus den Fugen geraten.

Gedanken lassen los,

fliehen aus dem bedriickenden

Nachrichtenkarussell.

Durchatmen.

W

www.wellfeeling.net

Zu kunﬂsd‘é"

Kartenlegen giinstig am Telefon
09003 444 789 (1,49€/Min)
www.kartenlegen99.com

Treffsicheres Kartenlegen,
Partnerriickfiihrung, - héchste
Erfolgsquote Tel. 040 - 20 00 42 14

Kartenlegen, sofort am Telefon:
0211 /5509898

Zukunftsfragen? Sofortige tele-
fonische Hilfe. Lebensberatung,
Kartenlegen und Astrologie, treff-
sicher, serids und kompetent

Tel. 0241 / 55968236

World of Inspiration

Erinnerungen schweifen ab,

unbeschwert das Leben genief3en.

Achtsamkeit, Miteinander
oft verloren und vergessen.

Was alles selbstverstindlich schien,
ist rar in diesen Tagen.

Gesundheit, Familie, Liebe, Zuversicht
das ist das, was wirklich zdhlt.

Philine E.

Mochten auch Sie eine Anzeige veroffentlichen?

Dann finden Sie auf www.harmsandmore.com alle Informationen und Mediadaten. Oder senden Sie uns eine
Email an anzeigen@harmsandmore.de und wir schicken lhnen die gewiinschten Anzeigeninformationen.
Ausgabe 21/26 erscheint am 7.10., Anzeigenschluss ist der 2.9.2026.

-
Ausgabe 22/26 erscheint am 21.10., Anzeigenschluss ist der 16.9.2026. HARMSEMORE
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HOROSKOP

lhre Sterne vom
26. August bis 8. September 2026

WIDDER 21.3.-20.4.

Stecken Sie ab Monatsmitte lhre
Energie ins Handwerk. Etwas mit den
eigenen Hinden zu erschaffen, schenkt
Ihnen eine tiefe Zufriedenheit. 0b
Holzarbeiten oder Projekte im Haus -
nutzen Sie diese Phase, um praktische
Dinge umzusetzen. Das Ergebnis wird
nicht nur Sie begeistern.

STIER 21.4.-20.5.

Qualitdt steht Fiir Sie an erster Stelle.
0b beim Einkaufen oder in Ihren
Beziehungen. Sie legen Wert auf

Bestandigkeit und Verldsslichkeit. Diese
Haltung bewahrt Sie vor Enttauschun-
gen und festigt Ihre Position im Leben.
Im Job punkten Sie besonders mit lhrer
Zuverlassigkeit.

ZWILLINGE 21.5.-21.6.

Ein gesundes MaB an Information

ist wichtig fiir thr Wohlbefinden.

Versuchen Sie, die Zeit vor dem
Bildschirm aber bewusst zu begrenzen

und stattdessen mehr Zeit in der
analogen Welt zu verbringen. Ein echtes
Gesprich gibt Ihnen viel mehr positive

Energie als jede Nachricht.

KREBS 22.6.-227.

Die Fiirsorge fiir lhre Mitmenschen ist
zurzeit Ihr groBes Thema. Sie spiiren
genau, wer Unterstiitzung braucht, und
sind mit einem offenen Ohr zur Stelle.
Diese Empathie macht Sie zu einem
wertvollen Anker in lhrem Umfeld.
Achten Sie dabei aber auch auf lhre
eigenen Grenzen.

LOWE 237.-23 8.

Sie schliipfen gerne in die Rolle
eines Mentors. Ihr Wissen und lhre
Erfahrung sind gefragt, und Sie
geben diese gerne an andere weiter,
Achten Sie darauf, dabei boden-
standig zu bleiben. Ihre GroRziigigkeit
wird Ihnen viel Sympathie und
Respekt einbringen.

JUNGFRAU 24.8.-239.

Merkur verleiht Ihnen zurzeit eine
scharfe Logik. Sie kinnen komplexe
Probleme spielend leicht [dsen und lhre
Gedanken prizise ausdriicken. Nutzen
Sie diesen Vorteil im Berufsleben fiir
wichtige Gesprache oder schriftliche
Arbeiten. Bleiben Sie dabei aber stets
auf das Wesentliche fokussiert.

WAAGE 24.9.-2310.

Thr Sinn fiir Asthetik und Stil ist gerade
besonders gescharft. Vielleicht haben
Sie Lust, lhren Kleiderschrank
auszumisten oder lhren Rdumen einen
neuen Anstrich zu geben. Das fordert
Ihre innere Ausgeglichenheit. Achten
Sie aber auf eine Balance zwischen
Ihren und den Wiinschen anderer.

SKORPION 24.10.-22.11.

Mars verleiht Ihnen eine enorme
Intensitét in all lhren Vorhaben. Wenn
Sie sich ein Ziel gesetzt haben,
verfolgen Sie es nun mit grofier
Leidenschaft. Diese Kraft ist beeindru-
ckend, sollte aber weise gelenkt
werden, um Konflikte zu vermeiden. In
der Liebe erleben Sie tiefe Momente.

SCHUTZE 23.11.-21.12,

Jupiter regt Ihren Geist an. Ob durch
eine Fortbildung oder eine inspirierende
Reise - Ihr Horizont erweitert sich
zusehends. Diese geistige Flexibilitdt
hilft Ihnen dabei, festgefahrene
Situationen in einem neuen Licht
zu sehen. Teilen Sie lhre Erkenntnisse
mit anderen.

STEINBOCK 22.12.-20.1.

Ihr berufliches Fortkommen steht jetzt
im Mittelpunkt. Durch Ihre harte Arbeit
und Ihre Zuverldssigkeit gewinnen Sie
an Ansehen und Einfluss. Nutzen Sie
diese Phase, um lhre langfristigen
Karriereziele weiter zu verfolgen. Privat
sollten Sie darauf achten, lhre Liebsten
nicht zu vernachldssigen.

WASSERMANN 21.1.-19.2.

Sie filhlen sich zurzeit stark mit der
Gesellschaft und ihren Entwicklungen
verbunden. Vielleicht engagieren Sie
sichin einer Birgerinitiative. lhr
Weithlick ist gefragt und inspiriert
andere. Bleiben Sie Ihrer unabhangigen
Linie treu, aber suchen Sie auch immer
den Schulterschluss mit anderen.

FISCHE 20.2.-20.3.

Neptun verstarkt lhre Intuition. Sie
spiiren Dinge, die anderen komplett
verborgen bleiben, und kénnen so kluge
Entscheidungen treffen. Nutzen Sie
diese Gabe fiir lhre Arbeit oder zur
Heilung alter seelischer Wunden. Ein
Riickzug in die Stille hilft Ihnen dabei,
diese Schwingungen wahrzunehmen.

IMPRESSUM

erscheint alle 14 Tage mittwochs in der Klambt-Verlag GmbH & Co. KG,
Gansemarkt 21-23, 20354 Hamburg
Unser Leser-Telefon bei Fragen zum Heft: 040/411 88 25-301 (Mo-Do, 9.30-17 Uhr)
E-Mail: redaktion@fuersie.de, wwwi fuersie.de, www.facebook.com/fuersie
Fragen zum Abonnement: 05 41/8 00 09-246

Chefredakteur: Tim Affeld (verantwortlich fiir den redaktionellen Inhalt)
Stellv. Chefredakteurin: Julia Waltjen
Art Direction: Stephanie Andresen
Textchef: Dennis Kayser
Fotochefin: Nicole Wurst
Redaktionsmanagement: Beate Lamberti
Fashion & Living: Joerg Bluhm (Ltg.), Nadja Rohner
Beauty: Christiane Hartel (Beauty Director), Felicitas Sen
Report & Lifestyle: Inken Bartels (Ltg.),
Kathrin Mechkat (stellv. Ltg.), Susanne Helmer,
Maren Pletziger (Senior Editor), Michaela Puschmann, Sérre Wieck
Gesundheit: Anett Bauchspief
Fotoredaktion: Rebecca Maiberg (stellv. Ltg.}, Kristina Even,
Joanna Lutynska {Photo Director Fashion & Beauty), Aileen Schliffke
Grafische Gestaltung: Gudrun Merkel, Martina Sievers
Assistentin der Chefredaktion: Anna C. Siemers
Art-Buying/Kaufm. Assistenz: Elena Harms
Mitarbeiter dieser Ausgabe: Christa Thelen
Online-Redaktion (Ltg.): Maximiliane Leoni Freund| (Editorial Director)

Der Inhalt dieser Zeitschrift ist urheberrechtlich geschiitzt. Nachdruck, Aufnahme in
Online-Dienste, Internet und Vervielfaltigung auf Datentrager wie CD-ROM, DVD-ROM usw.
diirfen, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schriftlicher Zustimmung durch Klambt-Verlag
GmbH & Co. KG erfolgen Eine kommerzielle Weiter-vermarktung des Inhalts ist untersagt.
Dariiber hinaus behdlt sich die Klambt-Verlag GmbH & Co. KG eine Mutzung ihrer Inhalte fiir
kommerzielles Text- und Data-Mining im Sinne von & 44b UrhG ausdriicklich vor.

Fiir unvertangt eingesandte Manuskripte und Fotos wird keine Haftung iibernommen.

Verleger: Lars Joachim Rose
Geschaftsfiihrung: Nicole Schumacher, Rudiger Dienst
Brand Director: Celine Geldmacher
Marketing- und Eventmanagerin: Lisa-Marie Strafler

Anzeigen: BCN Brand Community Network GmbH,
Arabellastrafie 23, 81925 Minchen
Es gilt die aktuelle Preisliste, siehe ben.group
Head of Brand Media Solutions: Meike Nevermann
Verantwortlich fiir den Anzeigenteil: Heike Schmiedeke

Buchung der Wortanzeigen: Harms and More, Telefon: 0 40/54 80 37 92,
E-Mail: anzeigen@harmsandmore.de, www.harmsandmore.de

Vertrieb: MZV GmbH & Co. KG, 85716 Unterschleiltheim, www.mzv.de
Vertriebsleitung: Markus Klei, Klambt Pressevertrieb GmbH,
Im Meudeck 1, 67346 Speyer

FUR SIE im Abonnement bestellen bei: FUR SIE Kundenservice,
Postfach 2840, 49018 Osnabriick, Telefon: 05 41/8 00 09-246,

Fax: 05 41/8 00 09-250, E-Mail: abo@fuersie.de, aboklambt.de/fuer-sie/|ahresabo.
Der Jahresabonnement-Preis fiir 24 Ausgaben betrdgt innerhalb Deutschlands
inkl. Zustellgebiihr 103,20 Euro (Auslandspreise auf Anfrage).
Einzelheftbestellung: www.meine-zeitschrift.de,

E-Mail: Kundenservice@meine-zeitschrift.de
Im Lesezirkel und als Bordexemplar darf FUR SIE nur mit Verlagsgenehmigung
gefiihrt werden. Der Export von FUR SIE und der Vertrieb im Ausland sind ebenfalis
nur mit Genehmigung des Verlags statthaft. ISSN 0016-2450.

i Litho: HanseMedia24 GmbH, Gansemarkt 24, 20354 Hamburg
* Druck: Mohn Media Mohndruck GmbH,
Carl-Bertelsmann-Strafie 161 M, 33311 Gitersloh

Teilnahmebedingungen fir das Preisritsel & Gewinnspiele und Datenschutzhinweis:
Samtliche Gewinne werden unter allen Teilnehmern (mit richtiger Losung) verlost.
Teilnahmeberechtigt sind Personen liber 18 Jahre, ausgenommen Mitarbeiter der
Mediengruppe Klambt und ihre Angehérigen Eine Barauszahlung des Gewinns ist
nicht moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die im Rahmen von Gewinnspielen
erhobenen personenbezogenen Daten nutzen wir zur Durchfiihrung und
Abwicklung der Gewinnspiele. Die Verarbeitung der Daten erfolgt entsprechend der
Datenschutzerklarung: wwwklambt.de/datenschutz

F KLAMBT

FUR SIE18/2026 145



IHRE NACHSTE FUR SIE GIBT ES
AB MITTWOCH, 9. SEPTEMBER 2026

0rscha ki

SO TRAGT MAN
............................................................................................... JEANS JETZT
Die ange esten
Waschungen und die
schinsten Schnitte —
fiir jedes Budget
+ und fir jede Figur

TRAUMHAFTE
HERBST-DEKO

Die schénsten Kranze und
Strdufie der Saison

DAS BESTE
FUR IHR HERZ
Was es starkt und
worauf Frauen
besonders achten
sollten

DIE NEUE
GEMUSE-KUCH
Kostliche
vegetarische
Gerichte -

regional und:’

GESUNDES UND
STARKES HAAR
Moderatorin Sylvie Meis
verrdtat, wie ihr Hair-
Longevity-Programm
aussieht

Haben Sie eine
Ausgabe verpasst?

Jetzt ein Abo bestellen liber

Tel.: 05 41/8 00 09-246 oder
E-Mail: abo@fuersie.de oder online:
abo.klambt.de/fuer-sie/Jahresabo

Fotos: Nadine Fischer fiir FUR SIE, Ditk Messner fir Sie,
Stefanie Hiekmann/DK Verlag, Flora Press, Arte Intermational
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Bayern

DOPPELTE CHANCE

DOPPELTES

= 7DS

DOPPELTE SIEBEN

In jeder LOTTO-Annahmestelle
Chance rd. 1:10 Mio. und auf lotto-bayern.de

Spielteilnahme erst ab 18 Jahren. Gliicksspiel kann
slichtig machen. Infos und Hilfe unter www.bioeg.de



*Witamin C und E sowle Zink und Selen tragen zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stre

Zink hat zudem eine Funktion bel der Zelltellung.

**2Die Vitamine B2, B6 und B12 tragen zu gi normalen Energiestoffwechsel sowie zur Verringerung
von Miidigkeit und Ermiidung bei und unterstiitzen die normale Funktion des Nervensystems.

Mivolls GehirnFit:

'Die Omega-3-Fettsdure DHA ragt bel einer taglichen Aufmahme von 250mg zum Erhalt einer
normalen Gehirnfunktion bei. ' :

***Pantothensaure als Beitrag zur normalen gelstigen Lelstung.

Bitte achte auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise.

._‘!n_rg dm.de/mivolis
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