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EDITORIAL

cine neue Glickszahl ist die 50. Das liegt

sicherlich auch daran, dass ich jetzt im
September meinen 50. Geburtstag feiere  mit
vielen Freunden, leckerem Essen und guter Musik.
Zum Glick hatte ich nie ein Problem mit dem
Alterwerden. Aber die 50 finde ich besonders schon.
Vielen meiner Kolleginnen und Freundinnen geht
es dhnlich. Erfahrung trifft auf Freiheit. Man weifs,
was man will - und worauf man verzichten kann.
Vielleicht ist genau das der grifste Luxus dieser
Lebensphase. Deshalb mag ich unsere Geschichte
ab Seite 32 so sehr. Darin geht es darum, mit 50+
beruflich durchzustarten. Ob das klappen kann?
Aber jal Denn mil den Jahren wachsen auch unsere
Starken: unser Gespur fir gute Kommunikation zum
Beispiel. Oder die Fihigkeit, in schwierigen Situa-
tionen die Ruhe zu bewahren. Vielleicht inspiriert
Sie die Geschichle dazu, elwas Neues zu wagen -
beruflich oder persénlich. Viel Spafl beim Lesen!
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FORSIE DIESER BUTTON ist unser
S l t neues Giitesiegel. Damit heben
e ec wir ausgewdbhlte Inhalte und
Produkte hervor - als personliche
Empfehlung der Redaktion.

-+ * M nse f-.)(_
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AUS DEM LEBEN DER REDAKTION

,FASHION DAYS“ IN DUSSELDORF Die wichtigs-
ten deutschen Mode-Labels prasentiertenin der
Rheinmetropole ihre Trends flr das Frihjahr 2027.
FUR SIE-Mode-Chef Joerg Bluhm war vor Ort, be-
suchte Designer, Aussteller und Showrooms und
freut sich schon jetzt auf die ndchste Saison!

Fotos: Dirk Messner fiir FUR SIE, Dennis Kayser, privat



Fufte im Sand, Blick aufs Meer:
Redakteurin Anett Bauchspief}
verbrachte entspannte Tage

an der C¢

DIE PERFEKTE PFERDESTARKE Beim Foto-
Shooting fiir unsere Jeansstrecke (ab Seite 14)
waren auch Maja (li.) und Sophie vom Reijt-
und Fahrverein Wedel mit ihren Pferden dabei.
Flir unser Mode-Team eine ganz neue Erfah-
rung: ,.Es hat so viel Spafd gemacht.”

NATURVERBUNDEN An ihrem Hauptsitz in Calw (Nordschwarz-
wald) gewdhrte die Naturkosmetikmarke Annemarie Borlind
Journalisten exklusive Einblicke. Im Mittelpunkt standen der
neue Marken-Claim _Science of Nature®, Beauty-Innovationen
und die Werte, fiir die das Unternehmen seit Jahren steht.
Auch FUR SIE-Beauty-Chefin Christiane Hirtel war eingeladen:
Einunglaublich informatives Event mit vielen tollen Menschen.®

ZU

Redakteurin Sérre Wieck |
? bestaunte die Werke von
g : Yayoi Kusama in KéIn. Ab dem
Fotoredakteurin Aileen ‘ } / 11.9. ist die Ausstellung auch
Schliffke entspannte beim in Amsterdam zu sehen

Club-Urlaub an der Algarve (Infos: stedelijk.nl)

Sommer, Sonne, Tapetenwechsel: Wie herrlich ist
es, dem Alltag fiir einen Moment zu entfliehen!
Auch in der FUR SIE-Redaktion haben wir die ver-
gangenen Wochen genuizt, um Sonne zu tanken,
die Seele baumeln zu lassen, durch quirlige Gassen
im sonnigen Stiden zu schlendern oder reichlich
Kunst und Kultur zu genief3en. Jetzt sind wir gut
erholt zuriick — mit frischen Ideen, viel Inspiration
und jeder Menge Vorfreude auf alles, was wir mit
in die kiinftigen Ausgaben der FUR SIE nehmen.

FUR SIE19/2026 5
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ist die perfekte Zeit ..

.. um sich treiben zu lassen

Tief unter der Wasseroberflache des Indischen
- Ozeans gleiten Gelbriicken-Fusiliere durch die
Stromung. Hunderte Fische finden scheinbar
miihelos gemeinsam ihre Richtung. Ihr Schwarm
wirkt wie ein stilles Zusammenspiel aus
Vertrauen und Orientierung: Jeder bleibt fur
sich und gehort doch zu einem grof3en Ganzen.
Die Unterwasserwelt lehrt uns eine wertvolle
Lektion: Wir missen gar nicht immer schneller

- werden, sondern diirfen uns einfiigen und
ij-“ treiben lassen. Ubrigens: Studien mit Aquarien-
- T besuchern zeigen, dass das Betrachten von
. i Fischen entspannend wirken kann.
e — —
- -
5 o
- »

FUR SIE19/2026 7




JETZT

ist die perfekte Zeit ...

... fir Mode,
die etwas bewegt

Bei Bridge&Tunnel werden aus
gebrauchten Textilien Designstiicke.
Zugleich entstehen Job-Chancen fiir
benachteiligte Frauen, die keine Zeug-
nisse haben oder wegen ihres Alters,
ihrer Sprache, Religion, Gehorlosigkeit
oder Fluchtgeschichte bislang schwer
H f Arbeit fanden Conny und Lotte, die
Griinderinnen des Hamburger Labels,
erzdhlen, wie sie Nachhaltigkeit und

—

CONNY UND ' @ | B soziale Verantwortung verbinden.
LOTTE Y
Social-Business- In lhrer Textilmanufaktur fertigen Sie
Griinderinnen &85 4 . 4 - mit benachteiligten Frauen und
. 5
-y - | [l U i e et o

gelassen: Warum werfen wir so viel
Wertvolles weg — Stoffe wie Talente?
Je langer wir uns damit beschaftigten,
desto klarer wurde: Das muss auch
anders gehen. Wir wollten zeigen, dass
Mode nicht nur gut aussehen, sondern
auch Gutes bewirken kann.
Welche Erfolgsgeschichten beriihren
Sie besonders?
Wenn jemand nach langer Zeit sagt:
Jch fiihle mich wieder gesehen Oder
mit leuchtenden Augen erzahlt, wie gut
es sich anfuihlt, ein eigenes Konto zu
haben. Das erinnert uns immer wieder
daran, dass Arbeit viel mehr ist als ein
Job. Sie schafft Zugehorigkeit, Selbst-
wirksamkeit und Perspektiven.
Was half lhnen als Griinderinnen,
trotz Hiirden dranzubleiben?
Ein Social Business aufzubauen
heifdt, oft erklaren zu miissen, dass
wirtschaftliches Handeln und gesell-
schaftliche Wirkung keine Gegensatze
sind. Nattirlich gibt es Momente des
Eharmih Lok Zv‘veifelns - aber c‘!ann erie?en wir,
BrdeeETunnel Mahr i wie Frauen durch ihre Arbeit Selbstver-
I liber ihre Arbeit und , . trauen zuriickgewinnen oder wie aus
 Kollektionen unter ; ausrangierten Jeans neue Lieblingsstii-
“geaﬂdtunnei.de d i cke werden. Das ist der beste Motiva-
' 4 tionsschub tiberhaupt.

e

- »>

Seit 2016 flihren [
A Cnnstanz_e_}é_[?tzh_{li.]
und Hanna Charlotte
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... um Tierstimmen zu entschliisseln
Wer zwitschert, summt und quakt denn da? Das lasst sich jetzt ganz einfach
herausfinden: Die Technische Universitat Chemnitz hat gemeinsam mit der
Universitat Wiirzburg und der Nationalparkverwaltung Bayerischer Wald 1
die App ,BirdNET Live* entwickelt. Sie erkennt Tierstimmen direkt auf dem ~..___% .
Smartphone - ganz ohne Internetverbindung. Tausende Vogel-, Saugetier-,
Insekten- und Amphibienlaute lassen sich so in Echtzeit bestimmen. Die
kostenlose App ist fiir Android und iOS verfiigbar.

... um Lieblings-
weine zu entdecken

Er ist mehr als nur ein Weinfiih-
rer: Seit 50 Jahren begleitet ,,Der
kleine Johnson* Weinliebhaber
auf ihrer Genussreise. Die
detailreich gestaltete Jubila-

ces UN[ VON FERNEN RTEN umsausgabe verrat, welche

ZU TRAUMEN Tropfen sich lohnen, erklart

Diese liebevﬂllhest{ekten -Kis&ﬂ-ﬂ{ﬂutgéﬁifﬁr die Welt der Rebsorten und
Nostalgie, schone Urlaubserinnerungen Regionen — und macht Lust

und bringen den Vibe der Metropolen aufs heimische darauf, beim néchsten Glas noch
Sofa Sic sind je 45 x 45 cm grof und kosten 85 €, genauer hinzuschmecken.

: aber thepillc o com (ZS Verlag, 24,99 €)

FUR SIE19/2026 9O



JETZT .

ist die perfekte Zeit .. | .

Design-Statement aus Keramik: Das Set
aus Farfalle und Maccheroni kostet

ca. 25 €, liber rosaeck.de

... um sich mehr
Schokolade zu génnen

Aber die dunkle muss es sein! Denn laut einer
Studie des Londoner King's College konnte
dunkle Schokolade sogar dazu beitragen, dass
wir langsamer altern. Untersucht wurde der
Einfluss des in Kakao enthaltenen Stoffes
Theobromin. Die Wissenschaftler untersuchten
500 Probanden und fanden einen Zusammen-
hang zwischen einem hohen Theobromingehalt
im Blut und einem niedrigeren biologischen
Alter. Ein Forschungsergebnis ganz nach
unserem Geschmack!

St ""“’“mfe;d_ "

'T .'.’J. I A

25 1m1llm ca. EESC
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formoline L112 unterstutzt Sie
beim Abnehmen und Gewicht
halten — auch im Urlaub.

Mit Unterstiitzung zur Wohlfiihlfigur
Viele sehnen sich nach einer schlankeren
Wohlfthlfigur. Hier hilft formoline L112,
denn in Kombination mit einer kalorien-
bewussten Lebensweise kdnnen Sie so
bis zu 3-mal mehr Gewicht reduzieren als
durch eine Diat alleine.? Dabei gibt formoli-
ne L112 Ihnen die Freiheit beim Abnehmen
auch lhre Lieblingsgerichte zu geniefBen.

Inh: ww!nrmul 1ede + farmaling L112, Lipidbinder 2ur Gewichtsreduktion und zur Gawichtskentralle, vermindert die Kalarienaufnahme aus den Nahr muderaten izt «

twerden. Bitte beachien Sie auchﬂeﬁebramﬂsmfarrnamn It‘omelh Ue!al I’EUH‘I Long TemTrralrnuntnrMr\mugﬂtaudﬂbesﬂyMthPuygIJ.u:nsamlnhPE L1tk CJerevNulrl 5003919 [201?] 2I an;anelh M.et
al2023F A randomized dauble- -blind placeba-controlied clinical study to Evatu.m!heeﬁemmlheweughloiamedlcddmcewrm polyglucesamine L112 . Mutrients, 16(14], 3516« 3} Coubben [2018): .4

acid.” BMC Obesrty 318, « I0VIA™ (M5 HEALTH GmbH & Ca. 04G), Stand April 2026 + Hersteller: Certrmedica GembH,

sehr selten Verd

Im Urlaub nicht zunehmen!

Nehmen Sie einfach formoline L112 zu
lhren beiden Hauptmahlzeiten ein. Der
Wirk-Ballaststoff L112, auf natlrlicher Ba-
sis, vermindert die Kalorienaufnahme aus
den Nahrungsfetten.

Abnehmen — klinisch belegt'

formoline L112, das bewahrte Schlank-
heitsmittel aus der Apotheke, ist das einzige
Medizinprodukt zum Abnehmen mit einer
klinischen Langzeitstudie' iber 12 Monate.
Die Studie belegt seine enorme Leistungs-
fahigkeit, denn die Teilnehmenden konnten
im Mittel Gber 12 kg abnehmen.

Anzeige

Sommerfigur?

An formoline denken

formoline

L1125

48 Tabletten
mit 50% mehr Wirkstoff

35

Aus lhrer Apotheke,
unbedingt ins Reisegepdck packen.

Medizinprodukt

P> Leichter Abnehmen

3-mal schneller abnehmen als mit
einer Diat alleine, klinisch belegt?

P> Sehr gute Vertraglichkeit

Wirk-Ballaststoff Tablette auf
natirlicher Basis

P> Starker Kalorienmagnet

formoline L112 zieht bis zu 2/3 der
verzehrten Nahrungsfette an sich?

141_DE_mi

iben!
TJetzt starten und dranbleiben!
f:rmnline Lz - aus Threr Apofhekz.

fEE} 0622

1743741 Aschaffand

produki Klzsse Il {CED123LA

imR

f [§-14C]-Olaic

06021/15093-0.+ Pa:hlmeInfofurh!ranendeTheraneJtenuma wrw el b&llstefom\ollne e« Bild Kl generiert



UNTER UNS

Martina (52): ,,Du musst nicht
deine komplette Personlichkeit
aufgeben, nur weil du heiratest.
Ich habe mit 28 geheiratet und
dachte, jetzt miissen wir alles
gemeinsam machen. Meine
Hobbys und Freundinnen wurden
zweitrangig. Erst als ich mir meine
eigenen Raume zuriickerobert
hatte, wurde die Ehe wieder
leichter. Heute weif ich: Eine gute
Ehe braucht zwei vollstindige
Menschen, keine zwei Halften.”

Sandra (47): ,,Dass Streit nicht das
Ende bedeutet. Nach 22 Jahren
Ehe weif} ich: Konflikte gehdren
einfach dazu. Wichtig ist, wie man
damit umgeht. Dass man sich
danach wieder in die Augen
schauen kann und bereit ist,
aufeinander zuzugehen .

Was hditten Sie Threm

jlingeren Ich gern
tiber die Ehe gesagt?

Die Ehe steht fur Liebe und Geborgenheit
—und bringt doch oft Uberraschungen.
Wir wollten diesmal wissen, welchen Rat
Sie sich selbst zu Beginn gegeben hitten

Kerstin (39): ,,Sprich Uiber Geld
und Gleichberechtigung — auch
wenn’s unromantisch wirkt. Mein
Mann und ich haben lange nicht
offen darliber gesprochen. Als ich
nach der Elternzeit zuriick in den
Job wollte, stellte sich heraus,
dass er ganz selbstverstandlich
von Teilzeit ausging. Heute haben
wir klare Absprachen lber Geld,
Hausarbeit und Kinderbetreuung.”

Erika (64): ,,Dass eine Scheidung
kein Scheitern ist. Ich habe 20
Jahre aus Angst vor dem Alleinsein
in einer Ehe ausgeharrt, die ldngst
am Ende war. Als ich mich endlich
trennte, fiel eine riesige Last von
mir ab. Manchmal ist Loslassen
die grofite Form von Selbstliebe.”

Claudia (63): ,,Bleibt immer
neugierig aufeinander. Eine Ehe
lebt davon, dass man sich nie ganz
als selbstverstandlich nimmt.*

+++ Enka: ,Dass man nicht gleich Kinder
kriegen muss und die Zeit zu zweit geniefien
sollte.” +++ Rosel: ,Auch Schwiegermtitter muss
und darf man in die Schranken weisen.” +++
Cornelia: ,Dass getrennte Betten der Schliissel
zu gutem Schlaf und guter Laune sind.” +++

12 FUR SIE19/2026

Annegret (58): ,Dass man die
Liebe aktivam Leben erhalten
muss. Ich dachte, die Schmetter-
linge bleiben fiir immer, wenn es
die richtige Person ist. Nach ein
paar Jahren wurde vieles zur Rou-
tine. Erst als wir uns bewusst Zeit
fireinander genommen haben,
kam die Lebendigkeit zuriick.”

Britta (42): ,,Dein Partner ist nicht
dafiir verantwortlich, dich gliick-
lich zu machen. Ich hatte sehr
hohe Erwartungen an meinen
Mann - er sollte mich verstehen,
unterstiitzen und mir Sicherheit
geben. Als ich merkte, dass ich
selbst flir mein Gliick zustandig
bin, wurde es viel entspannter.

Renate (68): ,,Mach Kompromisse
— aber bitte nicht um jeden Preis.
Deine Bediirfnisse sind genauso
wichtig. Und eine gute Ehe lebt
vom Geben und Nehmen

REDEN SIE MIT!

Die Frage fur Heft 20 lautet: Wofiir
haben Sie das letzte Mal richtig viel
Geld ausgegeben?” Senden Sie uns
Ihre Antwort per E-Mail mit Angabe
Ihres Alters an redaktion@fuersie.de,
Betreff: Die Frage, Heft 20

Foto: iStock
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Aus Liebe zum
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zur Natur

Krauterblut* : %

¢ _ . _'U ; :
f.'ﬁf:d"‘ Arzneimittel

Wirksam und gut vertraglich. _ ,
i - R made in German
Mit wertvollen Krauterausziigen. fi— y

Mit Vitamin C fir eine
optimale Eisenaufnahme.

Unsere Kraft
liegt in
der Natur




Die neuen Jeans-Trends haben
modisch richtig viel PS.

Mit Voligas stlrzen wir uns
jetzt auf Kleider,Hosen & Co.

FOTOS DIRK MESSNER PRODUKTION |OERG BLUHM

NEUER
DRESSCODE

Jeanskleider sind in
dieser Saison wie
lange Hemden
geschnitten mit
Kragen, Knopfleiste
und aufgesetzten
Brusttaschen.
Mantel von Marc Cain,
ca. 795 €, Langarmeliges
Jeanskleid von
bonprix, ca. 35 €. Shirt
von Riani, ca. 150 €.
Strumpfhose von Falke,
ca. 25 €. Stiefeletten
von Tamaris, ca. 80 €




BESTER
BEGLEITER

Die dekorative Jacke
im Husarenstil ist ein
stylishes Schmuck
stiick. Dazueine Jeans
im gleichen Farbton
wdahlen, dann wirkt
der Look ausgewogen
und harmonisch.

Uniformjacke und Jeans®
von C&A,jeca 40 €.
Shirt von Drykorn,
ca. 60 €. Riemchenheels
von Billi Bi,'ca. 220.€

FUR SIE19/2026 15



STIL
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DENIM DELUXE
Ein klassischer Zweiteiler wirkt immer elegant. Ist der Anzug aus dunklem
Jeansstoff, wird der Look modern und stylish. Alternativ zu High-Heels gehen
auch Loafer aus schwarzem Glattleder.

Eleganter Jeansanzug von Myths, Blazer, ca. 360 €, Hose, ca. 210 €. Pulli im Bordeaux-Ton
von bonprix, ca. 30 €. Halstuch im Karomuster aus Seide von Riani, ca. 150 €. Strumpfhose
von Falke, ca. 25 €. Riemchen-Heels von Zara, ca. 45 €



BLUMIG
Das Outfit kommt
ohne auffallige
Accessoires aus.
Als charmanter
Hingucker dienen die
Schmuckrosetten
aus Jeansstoff.
Kurzjacke und Maxirock
mit Bliiten aus Denim
von Drykorn, Jacke,
ca. 250 €, Rock,
ca.170 €. Jerseyshirt
von Brax, ca. 50 €.
Strumpfhose von H&M,

ca. 15 €. Pumps von
Marc Cain, ca. 245 €

FUR SIE19/2026 17




MALERISCH
Wie ein kleines Kunst
werk sieht der Anzug
aus, der mit Blumenran-
ken bedruckt ist. Dazu
passen klassische,
unifarbene Basics.

Weicher Kamelhaar-
Kaschmir-Mantel von Duno,
ca. 850 €. Jeansanzug mit
Blumenprint von One
Teaspoon, Hemd, ca. 245 €,
Hose, ca. 225 €. Ohrringe
von Bijou Brigitte, ca. 15 €

18 FUR SIE19/2026




DAS ROCKT!

Wir gehen beschwingt in die neue Saison. Weite Midiricke lassen sich gut mit
farbigen Strumpfhosen kombinieren perfekt fiir kithlere Tage.

Total-Look aus weichem Baumwoll-Lyocell-Mix von Tchibo, Bluse und Rock je ca. 40 €.
Darunter ein Shirt im Animalprint von Riani, ca. 150 €. Blickdichte Strumpfhose von Falke,
ca. 35 €. Pumps in glanzender Lackoptik von bonprix, ca. 30 €

FUR SIE19/2026
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STIL
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SHOOTING-STAR

Der gemusterte All-over-Style ist etwas fiir Modemutige. Der Look wirkt trotzdem
modern, aber tragbarer, wenn man die Einzelteile mit schlichten Pieces in
Blautinen kombiniert. Silberfarbene Accessoires sorgen fiir Glanz.

Extravaganter Denim-Look, in einem aufwendigen Ausbrenner-Verfahren designt, von
Veronica Beard, Jacke mit Taillenschniirung, ca. 645 €, Wide-Leg-Denim, ca. 465 €.
Ohrringe im Silberglanz von Bijou Brigitte, ca. 20 €. Riemchenheels von Zara, ca. 45 €



~ ... fur die Gastfreund-
schaft und den tollen- ——--_._;\——-.__., =i - =
- —— = =.  Bermuda,ca 120 €. Shirt
- - = =« vonComma,ca 50 €.
= Netzstriimpfe von Falke,

—%——a.15 € Slingback-Heels

SHORT STORY

Bermudas haben
- auch noch im Herbst
= - Hochsaison. Dazu
= eine Kurzjacke,
- dann stimmen
+ __die Proportionen.

~— Zweiteiler von Oui,
Blouson, ca.180 €,

e - £

= : ==

von Riani, ca. 295 €

FUR SIE19/2026 21



STIL

PRSI

Seleg:t.

+:‘ (Nnsex«
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mehr Hosen-Hits

1)eans mit vorderer Naht von bonprix,
ca. 35 € 2Hose mit breitem Saum
von Summum, ca. 130 € 3 Denim mit
grofien Taschen von Brax, ca. 130 €
4 Jeans mit asymmetrischem Verschluss
von Herrlicher, ca. 130 € 5 Denim mit
ausgestelltem Bein von Comma,
ca.100 € 6 Jeanshose mit Biugelfalte von
Oui, ca. 125 €7 Barrel-Jeans von Tchibo,
ca. 45 € 8 Dark-Denim mit weitem
Hosenschlag von C&A,ca. 30 €

Haare/Make-UP: Ja Paschalis; Stills: PR; Text: |oerg Bluhm; Booking: Elena Harms






STIL

Mit feinem
Lochmuster
von Qysho,
ca. 45 €

Rippen-
strick

von Oui,
ca.130€

Aus Alpaka-
wolle von
ba&sh,
¢ ca.290¢€

nsavn

Der beste Fang der Saison! Urspriinglich
als warmender Pulli fiir Fischer gedacht,
erobern die Troyer jetzt unseren Kleiderschrank

S—

lassiker

von Tommy
Jeans,
1\ Kurzvariante mit ca. 10 €
’ Zopfmuster von
Polo Ralph

Lauren, ca. 210 €

In Multicolor
von Staud,
ca.340 €

Aus Bio-Baumwolle von
Armedangels, ca. 140 €
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Mivolls Zelischutz: - e
“1Witamin C und E sowle Zink und Selen tragen zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bel.

Zink hat zudem eine Funktion bei der Zellteilung. -

**2Die Vitamine B2, B6 Und B12 tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel sowie zur Verringerung
von Mildigkelt und Ermildung bel und unterstiitzen die normale Funktlon des Nervensystems.

Mivolis GehirnFit:

'Die Omega-3-Fettsdure DHA tragt bei einer taglichen Aufnahme von 250mg zum Erhalt einer
normalen Gehirnfunktion bel.

***Pantothensaure als Beltrag zur normalen gelstigen Lelstung.

Bitte achte auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene '

Erndhrung sowle elne gesunde Lebensweise.
— WER BIN ICH MENSCH .
._J dm.de/mivolis HIER KAUF ICH E\




RONCATO :

1. Reise-Set von Valigeria RONCATO

Ideal fiir das Handgepéackfach im Flugzeug:
Kabinen-Trolley ,,B-Flying“ (MaBe: 55x40x20/25 cm,
vier Doppelrollen, Teleskopstange, Sicherheitsreifiver-
schluss, TSA-Zahlenschloss), Reiserucksack ,,Ironik 2.0*
(MaBe: 40 x25x 15/20 cm, Tragegriff, gepolsterie
Schultergurte, extra AuBentaschen), Farbe zur Wahl,

{iber roncato.com

orange | magenta
(410781) \ L oA (410774)

2. Guischein lhrer Wahl im Wert von 35 €**

0b bei Kaufland (409775), PENNY (409774) oder REWE (409772).
Sie erhalten bequem einen Gutscheincode, den Sie fiir lhren
ndchsten Einkauf in den Filialen einldsen konnen.

#—“ﬂ h
® ® ®
- _— -
i -
e — ————
cloud lavender mellow yellow minty moss sand granite grey
{408753) (403699) (409081) (410233) (409487) (409486)
3. Stelton Isolierkanne EM77 — Farbe zur Wahl
Schiichtes, zeitloses Design aus Danemark mit einzigartigem StEItan

Kippverschluss und sehr hoher Isolierleistung. 1 Liter.
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bequem im Abo

Jetzt FUR SIE lesen &
Premium-Geschenk wahlen!

Vorteile im Abo:

> 24 AUSGABEN LESEN,
danach monatlich kundbar.

> 1 JAHR PORTOFREI
direkt zu Ihnen nach Hause.*

> 1HEFT GRATIS

bei Zahlung per Bankeinzug.

Gleich anrufen und bestellen:

0541-80 009 246

E Mehr Pramienauswahl im Aboshdp:

abo.klambt.de/fuer-sie

FUR SIE ist auch als digitales
Magazin im Abo erhaltlich.

Coupon bitte senden an: FUR SIE, Aboservice, Postfach 28 40, 49018 Osnabriick oder per E-Mail an: abo@fuer-sie.de

X Ja, ich méchte FUR SIE lesen!

Ich bestelle FUR SIE fiir zundchst 1 Jahr (24 Ausgaben) zum Preis von zzt. 103,20€ und slchere
mir meine Wunschpramie GRATIS dazu! (Bitte nebenstehend ankreuzen.) Danach kann ich
jederzeit monatlich kiindigen. Dazu geniigt eine kurze Mitteilung an FUR SIE. Dieses Angebot
gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. *Im 1. Abojahr zahle ich keine Zustellgebuhr,
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 Inre E-Mail-Adresse an.

omame, Name

StraBa, Nummar

Postigrtzahl ort

E-Mail Talefon

& Co. KG unel die Klambt:

& Co. KG mir wedtere Med

i i P
int mainer Daten zu diesem Zwecke bin ch sinverstenden. Diess

angebata per E-Mail itan. Mit der
Erkl2rungen kann ich jedsrzeit baim jawsiligen Varlag widernufan.

iiber Ihr und die Wi finden Sie unter abo.klambt.de/aghy;

WahlenSiehierlhreWunschpriamieaus(bittenureinKreuzmachen):

1. RONCATO Reise-Set: orange magenta
2. Shopping-Gutschein im Wert von 35€ REWE* PENNY*= Kaufland™
3. STELTON Isolierkanne: cloud lavender yellow mellow

sand minty moss granite grey

1 Heft GRATIS bel Bankelnzug sichern!

P> Ich zahile bequem per SEPA-Lastschriftmandat.

DiE o g

Geldinstiut
SEPA-Lastschriftmandat
Gléubiger-identifikationsnummer DEB3ZZZ00000097512. Ich erméchtige die Klambt-Verlag GmbH & Co. KG, Zahlungen
von meinem Kento mittels Lastschrift eunzuzmhen Znyelch weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Klambt-Verlag
GmbH & Co. KG auf mein Konto 0 Bitte ziehen Sie den Bezugspreis von meinem Konto
@in. Das SEPA-Lastschriftmandat kann |d|1ndm:m . Die wird separat

leh verzichte auf mein GRATIS-Heft und zahle gegen halbjihrliche Rech Bitte Rech Liwrarte

X
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FUR SIE erscheint bei der Klambt GmbH & Co. KB, Geschiftsfiibrung: Nicale Schumacher. Gansemarkt 21 - 23, 20354 Hamburg.

ister HRA 201486
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STIL

Stylishe Designs,
trendige Farben und
raffinierte Details.

Mit den neuen
Stiefeln stehen Sie
auch neben dem
roten Teppich im
Rampenlicht. Spot an!

Lederstiefel mit

Blockabsatz und

Profilsohle von i kit
Deichmann, ca. 90 €
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Fato + Stills; PR; Text: Joerg Bluhm

Plateaustiefel mit
Blockabsatz von
Tamaris, ca. 100 €

Hoher

Boots mit

Kroko-Pragung von Stiefel aus
Bootsim Aldo, ca. 280 € Velours-
Karameliton leder von
von La Strada, Sacha,
ca. 140 € ca.230€

In Netzoptik von Cesare
Gaspari, ca. 170 €

Stiefelim
glanzenden
Leder-Look
von Tamaris,
ca. 100 € Stiefel im
Knitter-Design
Aus Veloursleder ~ von Salinyang,
von Pretty ca.70 €
Ballerinas,
ca.250 €

FUR SIE19/2026 29



STIL

Joanna Lutynska,
Fotoredaktion

FASHION

Stadtplaner
Bluse mit
City-Print von
St. Emile,
ca. 150 € lber
peterhahn.de

SCHLUPPENBLUSE MIT FILIGRANER STADT-GRAFIK

,Ob ins Biro oder zum City-Bummel — die Bluse aus Viskose-Mix ist ein echtes Allround-
Talent. Im Office kombiniere ich dazu eine feine Anzughose in Schwarz und schicke Loafer,
im Alltag blaue Jeans und coole Sneaker.”

o
o
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Fotas: Chris March, PR; Stills: PR

MODEN

Cooler City-Chic

Die neue Kollektion von
Comma verbindet urbane
Ldssigkeit mit cleaner
Eleganz. Klare Silhouetten
und anschmiegsame
Materialien sorgen

flir einen perfekten
Everyday-Look im Herbst.
comma-store.de

GLITZER &
GLAMOUR
Die ,STEEL*-Linie
von Bijou Brigitte
umfasst trendige
Schmuckstiicke in
edlen Gold und
Silberfarben, die
jeden Basic-Look
im Handumdrehen
veredeln. Creolen
aus Edelstahl,
jeabca. 15 €.
bijou-brigitte.com

Hn'se, ca. 1204
Tasche, ca. 151

Hoch soll
er leben!

Mit zwei exklusiven
Styles feiert Skechers
das 20-jahrige Jubilaum
des ,D’Lites” Innova-
tive Technologien,
Komfort und Atmungs-
aktivitat machen die
Sneaker zum Must-have
flir Trendsetter. e

ca. 95 €. skechers.de

SMART
SHOPPING

Gutes Design gibt's
fiir jedes Budget!

clclc]

M50 €
Max Mara

SUSSE SACHE

Der Oversize-Blazer
in Karamell ist was

flir GeniefRer! Der
warme Farbton
passt super zu
Jeans oder zu

dunklen Schoko-

farben. So sweet!
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Die zweite Karriere kann die bessere sein!

NEUSTART

50+

Ob freiwillig oder unerwartet: Ein beruflicher Neuanfang in der
Lebensmitte kostet Mut — und birgt oft ungeahnte Chancen.
Warum Erfahrung so wertvoll ist und wie der Wechsel gelingt

T \

_4 s ist nie zu spit, beruflich

neu durchzustarten. Im

A _d Gegenteil: ,Beschiftigte
mit langjihriger Erfahrung wer-
den dringend auf dem Arbeits-
markt gebraucht®, sagt Karriere-
und Bewerbungs-Coachin
Marketa Burger. Sie begleitet
Angestellte itber 50 auf dem Weg
in ihre zweite Karriere. Ihre
Klienten kommen aus verschiede-
nen Griinden zu ihr. Oft ist es eine
Kiandigung nach vielen Jahren im
gleichen Unternehmen, begleitet
von enormen Existenziingsten.
Aber gerade bei den Frauen stelle
ich auch eine gewisse Aufbruchs-
stimmung fest. Viele haben jahre-
lang funktioniert, einen guten Job

gemacht und sich bisher nicht
getraut, Bestehendes zu hinterfra-
gen®, erzahlt die Expertin. ,Sie
fragen sich, ob das schon alles war
oder ob es nicht doch etwas gibt,
das in ihrer jetzigen Lebensphase
besser zu ihnen passt. Oft haben
sich ihre Werte verschoben und
sie wiinschen sich zum Beispiel
eine sinnstiftendere Titigkeit.*
Nicht selten spiele auch Unzu-
friedenheit mit dem Unterneh-
men eine Rolle. ,Angesichts
standiger Umstrukturierungen
mit immer wieder anderen Chefs
und Neuerungen Jahr far Jahr
merken viele, dass sie das
eigentlich nicht linger mitma-
chen méchten.” Eines eint die

Frauen, die auf Marketa Burgers
Expertise bauen: die Angst, nicht
mehr gebraucht zu werden. ,Wer
nimmt mich denn tiberhaupt
noch?“ werde sie hiufig gefragt.
Dann miisse sie erst einmal
Aufbaunarbeit leisten, damit sich
die Klientinnen iiber ihren

Wert fiir den Arbeitsmarkt klar
werden. ,,Die meisten haben

ein tolles Paket aus Fahigkeiten
und Erfahrungen zu bieten. So
manche Beschiftigte im kauf-
mannischen oder administrativen
Bereich hat ganz selbstverstind-
lich tGiber Jahre viel mehr geleistet,
als ihr bewusst ist. Sie hat nicht
selten den ganzen Laden zusam-

mengehalten und die Unterneh- »
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UNSERE EXPERTIN

Marketa Burger bietet
Bewerbungstrainings und
Karriere-Coaching fir
Angestellte iiber 50 an
(marketa-burger.com)

doch neigen viele Frauen dazu,
ihr Licht unter den Scheffel zu
stellen. .Vor allem die digitalen
Kenntnisse fallen ihnen auf die
Fiilie, weil sie glauben, zu
schlecht darin zu sein. Das ist
allerdings eine Ansicht, die ich
tiberhaupt nicht teile. Arbeitneh-

,Sie haben den
geforderten
Bachelor nicht?
Bewerben Sie

sich trotzdem!

menskultur positiv beeinflusst.
Es gilt also herauszuarbeiten, was
die Frauen tatsiachlich hinterlas
sen haben, in welchen Bereichen
sie die heimlichen Expertinnen
sind und wie sie das in Zukunft
fiar sich nutzen kénnen.*

Wichtig sei es natiirlich, sich
stark zu positionieren und Stellen
zu finden, die wirklich zu den
eigenen Erfahrungen passen. ,Mit
meinen Klientinnen schaue ich
genau: Was konnen sie, was die
Jingeren eben nicht kénnen? Das
geht oft Hand in Hand damit, dass
wir eine hoherwertige Position
anstreben.” Frauen mit langjihri-
ger Berufserfahrung punkten mit

,,Nicht selten halten
Frauen den ganzen
Laden zusammen*

besseren kommunikativen
Fihigkeiten, Fithrungsqualititen,
ausgezeichneter Organisation,
Resilienz und Krisenfestigkeit.
»Die meisten sind ja im Berufs-
leben durch diverse schwierige
Phasen gegangen und kénnen
mit Frust umgehen. Sie haben
Fusionen miterlebt und vielleicht
mit wechselnden oder auch
schwierigen Vorgesetzten gear
beitet und wissen, wie es ist, sich
da durchzukimpfen.”

Allerhand Kompetenzen also,
die in einer Bewerbung zum
Tragen kommen sollten - und

34 FUR SIE19/2026

merinnen, die heute Anfang
fiinfzig sind, sind in der Regel fit
in allen relevanten Systemen und
halten ihr Wissen auch aktuell. Es
gibt meistens keinen Grund, sich
dahingehend klein zu machen.®

Noch ein Umstand, der viele
qualifizierte Frauen nach Marketa
Burgers Erfahrung davon abhélt,
sich auf passende Stellen zu
bewerben, ist ein fehlendes
Studium. ,Viele Frauen um die
fiinfzig haben nicht studiert, weil
das damals lingst nicht so
selbstverstidndlich war wie heute.
Entdecken sie eine Stelle, fiir die
ein Bachelor gefordert wird,
zweifeln sie oft an sich - ocbwohl
sie zwanzig oder mehr Jahre
Berufserfahrung mitbringen, die
aus meiner Sicht hdufig schwerer
wiegt als ein Studienabschluss.”
Die Karriere-Coachin ermutigt
ihre Klientinnen in so einem Fall,
trotzdem selbstbewusst ins
Rennen zu gehen - zumal junge
Personaler und Personalerinnen
nur den Bachelor kennen und gar
nicht wissen, was zum Beispiel
eine Verwaltungsfachwirtin ist
oder was eine Ausbildung im
Blaromanagement beinhaltet.”

Marketa Burger rit auch dazu,
ein Profil auf dem Online-Karrie
renetzwerk LinkedIn zu erstellen
—und zwar idealerweise nicht
erst dann, wenn man seinen Job
verloren hat. ,Personaler googeln
Bewerber, und wenn sie dabei auf
ein gut gepflegtes LinkedIn Profil
stofden, macht das immer einen
guten Eindruck.“ Viele der

lhre Berufser-
fahrung wiegt
meist schwerer*

Frauen, die sie coacht, sind zu
néchst skeptisch und wollen sich
ungern online prisentieren. Die
Expertin beruhigt: Es sei keines
wegs notwendig, dort stindig et-
was zu posten. Und: ,Meistens
sind meine Klientinnen dann
tiberrascht, was man bei LinkedIn
alles machen und lernen kann,
und entwickeln Spaft daran, die
Plattform zu nutzen und sich ein
Netzwerk aufzubauen.”

Egal ob in einer Bewerbung
oder online bei LinkedIn: Das
eigene Profil muss die Stirken der
Interessentin zeigen — das Poten-
zial, das sie als Mitarbeitende ein
bringen kann. ,Sie miissen klar
sagen konnen, was [hr Nutzen, Thr
Wert fiir einen Arbeitgeber ist®,
erklart Marketa Burger. Und ganz
egal, ob Sie schon aktiv auf
Jobsuche sind oder nicht: ,Grund
legend ist, dass Sie sich diesen
Wert bewusst machen.®



Cornelia Bahr (62), Referentin der Geschaftsleitung

Kronchen richten und
nach vorn schauen!

‘ )‘ ; enn man seine Arbeit
verliert oder unzufrieden

mit ihr ist, hat man zwei Maglich-
keiten: sich in die Ecke setzen und
heulen oder aufstehen, Krénchen
richten und nach vorn schauen.
Ich habe immer Letzteres gewdhlt
und genau deshalb mit tiber

50 noch dreimal den Job gewech-
selt. Nach neun Jahren als Assis
tenz einer internationalen Unter-
nehmensberatung zog es mich in

vermeintlich ruhigeres Fahr-
wasser. Verdnderungen machen
mir keine Angst, aber zu viele Mit-
arbeiter hatte ich gehen sehen, und
jeder nahm ein Stiickchen von mir
mit. Also hérte ich auf meine inne-
re Stimme und sah mich nach
etwas Neuem um. Als ich mit

51 kiindigte, war ich tiber einen
Bekannten auf eine Start up- Fir
ma gestofSen, die einen innovati-
ven Einzelzahnersatz herstellte.

Dort wurde ich die Schnittstelle
zwischen Produlktion und Ge-
schdftsfiithrung und lernte in drei
Jahren viele neue Tools und Auf
gabenbereiche dazu. Leider war
der Markt dafiir noch nicht bereit.
Genau in dem Moment, als sich
das abzeichnete, holte mich die
Unternehmensberatung zurtick.
Der Chef hatte gewechselt, wir
kannten uns bereits von friither
und schdtzten unsere tolle Zu
sammenarbeit. Es folgten zwei
Fusionen und ein neuer Nachfol
ger, mit dem es leider gar nicht
passte. Ich versuchte es trotzdem.
Der Bruch kam nach drei Jahren,
als er ein Herzensprojekt von mir
abschmetterte: ein Netzwerk fiir
alle Assistentinnen des Unterneh
mens, schlieflich arbeiteten meine
Kolleginnen in Amsterdam oder
Paris wie ich allein an vorderster
Front mit dhnlichen Problemen.
Kurz darauf trennten sich unsere
Wege. Das war schmerzhaft - ge-
nauso wie der eine Monat Arbeits-
losigkeit. Riickblickend muss ich
aber sagen: Hitte ich nicht schnell
etwas Passendes gefunden, hditte
ich mir fiir die Suche mehr Zeit
gelassen. Ich wiirde niemals das
Erstbeste nehmen. Das Wichtigste
ist fiir mich, mir treu zu bleiben,
mich nicht zu verbiegen und mir
meiner Stdrken bewusst zu sein.
Auch wenn ich dafiir vielleicht
kein Zertifikat vorzeigen kann.
Meine jetzige Stelle beim Daten-
Kompetenzzentrum fiir Stidte und
Regionen (DKSR) habe ich iibri
gens iiber LinkedIn gefunden. Hier
bin ich Referentin der Geschdifts
leitung und auf den Personalbe-
reich spezialisiert. Ich lerne weiter
hin tdglich dazu, nehme freiwillig
und auf eigene Kosten an Weiter-
bildungen teil und bin tiberzeugt:
Sollte ich meinen Job verlieren,
wiirde ich wieder etwas finden,
das wirklich zu mir passt. >)
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BLICK AUF DEN ARBEITSMARKT

,Ein wichtiger Erfolgsfaktor ist die
Bereitschaft, sich weiterzubilden®

UNSER EXPERTE

Andreas Kraft
ist Pressesprecher der
Bundesagentur fiir Arbeit

‘ )‘ 2 as entscheidet tiber
den Erfolg eines spdten

Job Neustarts? Wir haben einen
Experten gefragt.

Wie schiitzen Sie die Chancen von
Frauen iiber 50 ein, die beruflich
noch mal neu anfangen wollen?
Grundsitzlich sind die Perspekti
ven unter anderem durch Fachkrif-
temangel und demografischen
Wandel besser als noch vor einigen
Jahren. Auch Berufserfahrung und
Softskills wie Zuverlissigkeit wer
den von Arbeitgebern zunchmend
geschiitzt. Gleichzeitig hingen die
Chancen stark vom personlichen
beruflichen Profil ab. Fiar einen
Neustart sind Flexibilitit und Ver
inderungskompetenz entschei-
dend. Da die Voraussetzungen in-
dividuell unterschiedlich sind, ist
eine Beratung zu moglichen Wegen
wichtig. Mit der , Berufsberatung
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im Erwerbsleben* (BBiE) bietet die
Bundesagentur fiir Arbeit genau
diese Unterstiitzung an.

Welche Stirken bringen Bewerbe-
rinnen 50 plus mit?
Berufserfahrung ist nur einer von
vielen Vorteilen. Hinzu kommen
Kompetenzen wie Zuverlissigkeit
und ausgeprigte Problemlosungs-
fihigkeiten. Viele Frauen tiber finf
zig konnen auf wertvolle Ressour-
cen zurtickgreifen, die sie etwa bei
der Kindererziehung oder der
Pflege von Angehorigen erworben
haben. Zudem haben sie im Laufe
ihres Berufslebens gelernt, sich
immer wieder auf Verinderungen
einzustellen. Diese Anpassungs
fihigkeit hilft anch kiinftig beim
souverdnen Umgang mit Verdnde-
rungen. Gerade bei einem berufli
chen Neustart sind viele Bewerbe-

rinnen zudem besonders engagiert.

Welche Branchen bieten auch
Quereinsteigerinnen Chancen?
Deutschlandweit ist der Fachkrifte
bedarf in den Engpassberufen be-
sonders hoch - etwa im Gesund-
heits- und Pflegebereich, im Er

ziehungs und Bildungswesen oder
im Handwerk. Allgemein kann
man feststellen, dass die Bereit-
schaft, sich weiterzubilden und
offen fiir berufliche Herausforde-
rungen zu sein, die individuellen
Beschiftigungsaussichten erhoht.
Und welche Weiterbildungen sind
besonders sinnvoll?
Weiterbildungen, die an bestehen
de Kompetenzen ankniipfen, Wis-
sen aktualisieren und etwa digitale
Fahigkeiten erweitern, helfen dabei,
sich zukunftssicher aufzustellen.
Zielfuithrend sind auch Qualifizie
rungen in Berufen mit Fachkrifte
mangel, etwa im Bereich Gesund-
heit, Soziales oder Logistik. Eine
gute Méglichkeit, sich mit dem
Thema berufliche Qualifizierung
zu beschiftigen, bietet das Internet
portal ;mein NOW* (mein-now.de).
Es informiert (iber Weiterbildungen
und Umschulungen, bietet Tests
zur Selbsteinschitzung und hilft
dabei, passende Angebote sowie
Beratungsstellen wie die ,,Berufs
beratung im Erwerbsleben® in der
Region zu finden.

Fotos: Getty Images (3}, Daniel Karmann/BA, Lukas Pokorny, PR; Text: Susanne Helmer
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Q
Das Problem

» Meine Tochter verzieht ihr Kind «

LOUISE (58), RECHTSANWALTSFACHANGESTELLTE

N

Meine Tochter und ich hatten immer ein gutes Verhilt-
nis, aber seit sie vor drei Jahren selbst Mutter geworden
ist, ist bei uns der Wurm drin  ich verstehe mein
eigenes Kind nicht mehr! Wenn ich sehe, wie ihre
kleine Tochter ihr auf der Nase herumtanzt, bringt mich
das auf die Palme: Die Kleine darf alles, es gibt keine
Grenzen, das ganze Leben meiner Tochter richtet sich
nur nach dem Kind , bediirfnisorientierte Erziehung*
nennt sie das. Und in der Tat dreht sich alles nur um die
Bedirfnisse meiner Enkeltochter, das geht schon bei
der Erndhrung los: Letztens hat meine Tochter mit der
Kleinen bei mir iibernachtet, und zum Frithstiick gab
es Gummibérchen! Meine Tochter meint, ihr Kind darf
essen, was es mochte, und wenn man ihm etwas
anderes aufzwingen wiirde, wiirde man den Willen
des Kindes brechen, und das Ganze wiirde in einer
Essstorung enden. Die Kleine darf auch allein entschei-
den, was sie anziehen will: Sommerkleider und
Sandalen bei winterlichen Temperaturen? Fiir meine
Tochter kein Problem. Sie meint, ihr Kind wiirde sich
schon melden, wenn es ihm zu kalt wird. Feste
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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

Schlafenszeiten gibt es auch nicht - selbst wenn meine
Enkeltochter morgens in die Kita muss, darf'sie am
Abend noch so lange rumtoben, wie sie will. Ich stehe
immer sprachlos daneben, und manchmal sticht es
auch ein bisschen, dass meine Tochter die Art und
Weise, wie ich sie und ihren Bruder frither erzogen
habe, komplett ablehnt - dabei war ich weifs Gott keine
besonders autoritire Mutter, ich méchte behaupten,
dass ich den Kindern immer liebevoll Grenzen gesetzt
habe - etwas, das laut meiner Tochter véllig veraltet ist.
Es geht mittlerweile sogar so weit, dass sie meine
Enkeltochter nicht in meiner Obhut lassen michte —
weil ich ihrer Meinung nach ,.den Willen der Kleinen
brechen® wiirde. Aber ganz ehrlich: Bei mir gibt es nun
mal gewisse Regeln, da ich fest davon tiberzeugt bin,
dass die fiir die Entwicklung des Kindes wichtig sind.
Zumal meine Enkeltochter jetzt schon eine kleine
Fgomanin ist, weil sie immer ihren Willen bekommt.
Reden kann ich mit meiner Tochter leider gar nicht, sie
ist iberzeugt davon, dass ihr Weg der einzig richtige ist.
Was kann ich nur tun, um unser Verhiltnis zu retten?

Iustrationen: Adobe Stock; Foto; privat



Das sagt die Expertin:

» /Zeigen Sie Ihrer Tochter, dass Sie ihre

Art der Erziehung ernst nehmen«

iebe Louise, es tut mir leid zu

horen, dass Sie sich in einer

schwierigen Situation mit
Ihrer Tochter befinden. Es ist
verstindlich, dass Sie tiber die
Unterschiede in der Erziehung zwischen IThnen und
Ihrer Tochter, insbesondere wenn es um Ihre geliebte
Enkeltochter geht, besorgt sind. Es scheint einige
Missverstindnisse tiber den bediirfnisorientierten
Erziehungsstil zu geben. Dieser Ansatz bedeutet nicht,
dass man alles durchgehen lésst, sondern zielt darauf
ab, die Beduirfnisse des Kindes einfithlsam zu verste-
hen und es unterstiitzend zu erziehen. Es geht darum,
eine vertrauensvolle Beziehung aufzubauen, in der das
Kind sich sicher fiihlt und seine eigenen Bediirfnisse
und Grenzen entdecken kann, wiithrend es liebevoll
begleitet wird. Ein Beispiel fir den bediirfnisorien
tierten Umgang mit Kleidungsfragen wiire zu sagen:
LLiebes, teste mal, ob dir mit dem Kleidchen und den
Sandalen wirklich warm genug ist.“ Packen Sie
parallel Winterstiefel und Jacke ein und vertrauen Sie
darauf, dass Ihre Enkeltochter rasch eigenstindig
darauf zurtickgreifen wird. Dieser Umgang erlaubt
dem Kind, herauszufinden, dass es draufen kalt ist,
stellt gleichzeitig sicher, dass es sich nicht erkiltet, und
signalisiert Threr Tochter, dass Sie ihre Art zu erziehen
ernst nehmen und sich mit dem Thema , bediirfnis-
orientierte Erziehung® befasst haben. Vielleicht
konnten Sie Ihrer Enkelin vorschlagen, zum Frithstiick
gemeinsam einen Obstsalat und Waffeln zuzubereiten.
Kinder lieben es, mitzuhelfen und sind auf das
Ergebnis stolz. Bieten Sie spielerisch Alternativen zu
den Gummibérchen an. Ich ermutige Sie dazu, ein
Buch iiber bedtrfnisorientierte Erziehung zu lesen.
Das ermoglicht IThnen, bewusst bei Missverstindnis-
sen nachzufragen, was Threr Tochter wichtig ist, aber

Katharina Pommer
Die Psychologin und
Mutter von fiinf
Kindern ist auch als

olicate L, auch konkret Ihr eigenes Verstiind-
Speakerin und

Buchautorin nis der Theorie mitzuteilen. Wenn
erfolgreich. Mehr Infos:  Thre Tochter sieht, dass Thnen ein
mindshift.family Miteinander wichtig ist und Sie

sich wirklich darum bemiihen,
ihren Erziehungsstil zu berticksichtigen, konnte das
die Basis fiir weitere Kommunikation sein. Vielleicht
konnten Sie auch einen Brief an Thre Tochter schreiben,
in dem Sie Ihre Gedanken, Gefiihle und Bedenken
ruhig und einfithlsam ausdriicken.

Ich empfehle, Thre Enkeltochter nicht als ,kleine
Egomanin® zu betrachten, sondern sie weiterhin
liebevoll im Alltag zu unterstiitzen und zu ermutigen.
Trauen Sie ihr ruhig zu, gesund und munter grofi zu
werden, trotz unterschiedlicher Herangehensweise an
Erziehung. Sofern die Fronten sehr verhirtet sind,
kann es auch hilfreich sein, die Unterstiitzung eines
neutralen Dritten, wie eines Familienberaters oder
einer Mediatorin, in Anspruch zu nehmen und lhrer
Tochter dadurch zu signalisieren, wie wichtig lhnen
ein gutes Verhiiltnis mit ihr ist. Sollte Ihre Tochter
Thnen vorwerfen, in der eigenen Erziehung zu wenig
einfiihlsam gewesen zu sein, lassen Sie sie wissen,
dass es Ihnen leid tut, dass Sie Ihr Bestes getan haben
und bemiiht darum sind, Neues zu lernen. Erinnern
Sie sich an gemeinsam erlebte Zeiten, in denen Sie
Freude hatten — die Erinnerung an schone Erfahrungen
starkt das Miteinander. Bleiben Sie offen fiir neue
Ansitze und Verfinderungen und seien Sie bereit,
Kompromisse einzugehen, um die Beziehung zu [hrer
Tochter zu starken. Es ist nicht leicht, aber es ist
mdglich, trotz Uneinigkeit einander nah zu sein.

Stehen Sie auch vor einem Familienproblem und wissen nicht mehr
weiter? Katharina Pommer gibt wertvolle Tipps fiir den Alltag mit groffen
und kleinen Kindern in hrem Podcast , Vom Umtausch ausgeschlossen®
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Nicole Wurst, Fotoredaktion

... meinen Nagel-
lacktrockner

Endlich muss ich nach dem
Nagellackieren nicht mehr
ewig stillhalten. Ein paar
Tropfen auf den frischen
Lack — und ganz schnell
sind die Nagel trocken. Die
Drops pflegen nebenbei
Nigel und Nagelhaut mit
Vitamin E und Mandeldl*

Essence Express Dry Drops,
ca.2€
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Inken Bartels, Ressort Lifestyle

... meine Ear Buds

.Diese Kopfhorer ersparen mir das
standige Umverbinden: Musik auf
dem Smartphone, Videocall am
Laptop, danach wieder ein Anruf
— die Ear Buds wechseln automa-
tisch zum richtigen Gerat. On top
reduziert das adaptive Noise
Cancelling stérende Gerdusche,
ob unterwegs im Zug, im Café
oder im Grofiraumbiro.”

Technics EAH-AZ100 Moonlight
Lilac Edition, ca. 300 €

Susanne Helmer, Ressort Lifestyle

... meinen Handstaubsauger

+Ich bin seit zwei Jahren Mutter und liege geflihlt
standig auf allen Vieren, um Krimel und Essensreste
zu entfernen. Der Handstaubsauger lasst alles in
Sekunden verschwinden. Auch die Akkuleistung mit
50 Minuten Laufzeit ist super™

Anja Noltenius, Ressort Mode
... meinen Tabak-Heater

Mit lluma i, der neuesten Generation der
Tabak-Heater von Iqos, kann man das Rau-
chen unterbrechen. Ein Wisch {iber den Sen-
sor versetzt das Gerat in den Pausenmodus.

Perfekt, wenn etwa der Bus frither kommt. So

verschwende ich keine Tabak-Sticks.”

Tabak-Heater ,Iqos lluma i Electric Purple®
ca.59€

SILVERCREST Akku-Handstaubsauger mit Turbodiise,
ca. 50 €, erhiltlich bei Lidl

Michaela Puschmann,
Ressort Lifestyle

... meine

Parmesanreibe
.In letzter Zeit kommt auf sehr
viele meiner Gerichte frischer
Parmesan. Mit dieser Reibe ist er
im Handumdrehen ganz fein
gerieben - ohne Kraftaufwand,
ohne Krimelchaos. Und danach
ist sie genauso schnell
wieder sauber.”

Microplane Premium Classic Zester
Reibe,ca. 25 €
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Mut
beginnt
mit
Hinsehen

FUR ANDERE EINSTEHEN
= 850 GEHT'S
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Am19. September ist der Tag
der Zivilcourage. Dank der Tipps
von Trainerin Silke Gorges
werden wir ab jetzt nicht mehr
schweigen, wenn jemand
ungerecht behandelt wird

Verantwortung
iibernehmen

Man mag es kaum glauben, aber je mehr Men-
schen einen Ubergriff beobachten, desto héher ist
die Chance, dass niemand eingreift. Verriickt, oder?
Liegt an der sogenannten Verantwortungsdiffusion —
dem Abwalzen der Verantwortung auf andere. Darum ist
es so wichtig, dass wir unser Mindset umprogrammieren
und uns alle angesprochen filhlen, wenn etwas Unfaires
um uns herum geschieht. Das gilt tibrigens auch, wenn
ein Kollege im Meeting sexistische Spriiche klopft:
Auch wenn wir der festen Uberzeugung sind, dass
die Fiihrungskraft den Chauvi zurechtweisen
misste, sollte uns das nicht daran hindern,
selbst ein Machtwort zu sprechen.
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Augen auf!

bewerten.

Vorsicht bei
Social Media

Jeden Inhalt, den man in den
sozialen Medien liked oder teilt, sollte
man genau priifen: Woher kommt der

Beitrag, wer ist der Urheber? Denn auch
wenn es sich erst mal gut anfiihlt und
man glaubt, durch ein , Like" Stellung
zu beziehen, kann man ganz
schnell fragwirdige Accounts
unterstitzen.

Es klingt banal, aber ein grofler Faktor,
der uns daran hindert, im Ernstfall einzu-
schreiten, ist die Tatsache, dass wir den Ubergriff
gar nicht mitbekommen. Man hort Musik, tipptam
Laptop oder am Handy, ist mit den Gedanken ganz
woanders oder in ein Gesprach vertieft. Darum: Wir

milssen ja nicht gleich zu Else Kling aus der , Lindenstra-
f3e” mutieren, konnen aber trotzdem ein Gespdr dafir
entwickeln, was um uns herum vor sich geht. Reckt
jemand beim Schiitzenfest den rechten Arm und wir
sind uns nicht sicher, ob es sich um eine Nazi-Ges-
te oder einfach nur um einen schragen Tanzstil
handelt, sollten wir die Person noch ein
wenig im Auge behalten — um die
Situation dann richtig zu

Die
Perspektive
wechseln

Wichtig: das Geschehen immer aus der
Betroffenen-Perspektive betrachten. Denn
auch eine Geste, die gar nicht bdse gemeint

ist, kann fir das ,,Opfer® eine Grenziberschrei-
tung bedeuten. Zum Beispiel, wenn jemandem
aus Neugier in die Afro-Krause gefasst oder
einer Schwangeren der Bauch getatschelt
wird. Da kann der ,,Tater” flinfmal sagen,
dass keine bose Intention dahinter war
— wenn die Person es als ibergriffig
oder rassistisch empfindet,
reicht das aus!

Raus aus der
Schockstarre

Wichtig ist, die Gefahr der Situation richtig
einzuordnen — es macht einen Unterschied, ob
ein Kollege im Meeting einen dummen Spruch

loslasst oder ob in der U-Bahn jemand gewalttatig

angegriffen wird. Im Zweifelsfall: die Polizei lieber zu
frih anrufen als zu spat! Aufberdem ist es sinnvoll, sich
Helfer zu suchen und sie gezielt anzusprechen: ,,Sie in

der roten Jacke — ich brauche Ihre Hilfe!” Und auch,
was den Chauvi-Kollegen betrifft, kann man sich
mit anderen Kolleginnen verbiinden und sich
vornehmen, im nachsten Meeting etwas
zu sagen. Gemeinsam sind wir
immer starker!

Erschopft? Antriebslos? Uberlastet?”

B
GEIasa"a Filmtabletten ll.?:bwe v hochwer[iger
s i
o p———— Safran-Extrakt
mit Satran-Extraki, Pantothenssure und geistige Leistung -
w0 Viamin B bei Erschipungserscheinangen” | o/ f{ir Psyche und
Nerven
wegan
60 kleine Filmtablelten
NF. T'in apotneken cefak.com

*Vitamin B12 trigt zu einer normalen Funktion des Nervensystems, zu einer normalen psychischen Funktion und zusammen mit Pantothensaure zur Verringe-
rung von Mildigkeit u. Ermiidung bei. Pantothensaure unterstiitzt eine normale geistige Leistung. Bei gleichz. Einnahme mit synthet. Antidepressiva (Psycho-
pharmaka) empfighit sich die Rickspr. mit dem Therapeuten. Mangels Erfahru rten nicht fiir Schwangere, Stillende v, bei Blutungserkr. empfohlen. KPS/
Stix: Nicht fiir Kinder u. Jugendl. Ftbl.: Nicht fir Kinder unter 12.J. **IH-Gal . DE Panel OTC, MAT 07/26 Safran-Priparate.  Cefak KG, 87437 Kempten



Unser Gehirn liebt Abwechs
lung. Schon kleine Unterbre-
chungen unserer Routine wie
Lesen, Stricken, Ritsel losen
oder ein kurzes Gespriich tiber
ein neues Thema trainieren
Konzentration und Reaktions
fihigkeit. Unser Gehirn bleibt
jung, wenn es regelmafdig
gefordert wird — mit kluger
Abwechslung. Unsere Tipps:

44 FUR SIE19/2026

GEHIRNJOGGING FUR ZWISCHENDURCH
5 Mini-Ubungen
fur einen wachen Kopf

Sind Sie auch so vergesslich? So verpassen wir
unseren grauen Zellen im Alltag ein Fresh-up

RUCKWARTS ZAHLEN

- ABER MIT TWIST

Statt von 100 riickwirts zu
ziihlen, abwechselnd in 3er
und 7er-Schritten zihlen.
Fordert das Arbeitsgeddchtnis

und funktioniert beim Warten.

ALLTAGLICHES
UNGEWOHNT MACHEN

Zihne mit der anderen Hand

AUF DEN PUNKT

putzen, die Uhrzeit rickwirts
lesen, den Einkaufszettel
auswendig statt nach Liste
abarbeiten. Klingt simpel,
aktiviert aber neue neuronale
Verbindungen und hilt das
Gehirn wach und flexibel.

WORTSPRINT

Suchen Sie sich einen Begriff,
zum Beispiel ,,Herbst®, und
nennen Sie innerhalb von 30
Sekunden so viele passende
Waorter wie moglich. Kein
Stocken erlaubt. Das trainiert
die Geschwindigkeit beim
Abrufen gespeicherter Informa-
tionen und macht Spaf3.

KREATIN: ENERGIE

AUCH FURS GEHIRN

Ein korpereigener Stoff riickt
in den Fokus der Gehirnfor-
schung: Kreatin. Es unterstiitzt
nicht nur die Muskulatur,
sondern auch den Energiestof-
wechsel im Gehirn. Studien
zeigen, dass eine gute Versor-
gung - besonders bei Schlaf-
mangel oder hoher mentaler
Belastung - die geistige
Leistungstahigkeit verbessern
kann. Wer wenig Fleisch und
Fisch isst, sollte seinen Kreatin-
spiegel checken lassen.

MINI-PAUSEN

Schon wenige Minuten
Gehirnjogging iiber den Tag
verteilt helfen, geistig flexibel
zu bleiben. Genauso wie ein
kurzer Spaziergang den Korper
aufTrab bringt  hilt eine
Denkiibung das Gehirn
langfristig in Form.

Fotos: Getty Images (2), Adobe Stock; Stills: PR
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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 erdffnen

Menschen,
die bewegen

Wie wiirde lhre beste Freundin Sie in drei Worten beschreiben?
Zuverldssig, modebewusst und liebevoll.

Wie beginnt Ihr Morgen — haben Sie ein Ritual, auf das Sie

nicht verzichten mochten?

Coffee, please! Aufierdem schliipfe ich mehrmals pro Woche in die Joggingschuhe und

starte mit einer Runde Laufen in den Tag. Danach fiihle ich mich rundum wohl in meiner Haut.

Was ist lhr Guilty Pleasure?
Mein Partner und ich gonnen uns fast taglich Snickers-Eis.

Gibt es ein Erlebnis, das harmlos wirkt - Sie aber tief gepragt hat?

Die Ferien mit meiner Oma Alwine. Sie war immer ein Vorbild fiir mich. lhre drei Kinder hat sie so gut wie
allein grofigezogen, weil mein Opa frih verstorben ist. Besonders wichtig war ihr, auch bei uns Enkelkindern,
dass wir als moderne Frauen mitten im Leben stehen.

Welcher Satz oder Gedanke hat lhr Leben nachhaltig verandert?

,Lebe im Hier und Jetzt!” Friiher wollte ich immer heiraten und zwei Kinder bekommen. Dieser Plan ist
nicht aufgegangen. Heute habe ich einen tollen Partner mit seinen drei Jungs und einem Beagle sowie
einen eigenen Cocker Spaniel und eine alte Perserkatze. Meine ganz eigene Grof3familie!

Was ist der beste Rat, den Sie je bekommen haben?
Wenn etwas nicht wie geplant lauft, neu orientieren und das Beste aus der Situation machen. Besonders
meine Freunde helfen mir dabei, ehrlich hinzuschauen, auch wenn die Wahrheit nicht immer angenehm ist.

Welchen Menschen in lhrem Leben haben Sie vielleicht unterschatzt —

und was hat Sie eines Besseren belehrt?
Eine Freundin aus Studienzeiten hat mich beeindruckt: Sie ist ihren eigenen Weg gegangen, hat auf ihr

Bauchgefiihl gehort und so neue Maéglichkeiten entdeckt. Sie zeigte mir: ,,Sag niemals nie und glaub an dich!®

Was hdétten Sie in lhrem Leben gern frilher gewusst?
Wie man richtig mit Geld umgeht. Als junger Mensch denkt man oft, man hat nicht viel und muss sich
deshalb noch nicht mit Anlagen beschaftigen. Genau das wiirde ich heute anders machen.

Was wiirden Sie tun, wenn Sie wiissten, dass Sie dabei nicht scheitern kénnen?
Ein eigenes Fashion-Label griinden und modische Designs entwickeln, die auf die Bediirfnisse der Menschen

abgestimmt sind.

Wenn Sie eine Botschaft auf ein riesiges Plakat schreiben konnten,

das alle sehen — welche ware das?
Finde heraus, was dich gliicklich macht! Nur du selbst kannst das wissen.

KATHARINA
MARTIN

Teamlead Fashion- und
Product-PR bei Deichmann

Nach dem Studium der Sprach-
und Kommunikationswissenschaf-
ten an der Uni Siegen fiihrte
Katharina Martins Weg in den
Pressebereich der Zentrale von
New Yorker in Braunschweig. Seit
tiber 19 Jahren ist die 44-Jahrige
nun bei Deichmann in Essen tatig
- und hat sich dort als ausgewie-
sene Expertin fiir Unternehmens-
kommunikation und Pressearbeit
einen Namen gemacht.

FUR SIE19/2026 45



HALLO SCHONHEIT

HAIR MIT
DER POWER!

Ihre Mahne ist ihr
Markenzeichen,
deshalb ist
Hair-Longevity
fur Kérastase-
Testimonial Sylvie
Meis besonders
wichtig. Die
Moderatorin
verrat, wie ihre
Haare langfristig
stark, gesund
und voller

Glanz bleiben

‘Weekend Max Mara, ca. 230 €

FOTOS NADINE FISCHER PRODUKTION FELICITAS SEN
HAARE FLORIAN FERINO MIT PRODUKTEN VON KERASTASE
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HALLO SCHONHEIT

»Mit Ende 40 vercindern sich die Bedurfnisse der Haare. Wichtiger
als ein aufwendiges Styling ist mir heute, dass meine Haare auf
Dauer gesund, krdftig und gldnzend bleiben. Genau das ist es, was
fuir mich Hair-Longevity bedeutet.”

FUR SIE19/2026 49



HALLO SCHONHEIT

Cardigan von Allude, ca. 520 €

~Meine Haarpflegeroutine beginnt beim Waschen: mit einem hoch-
wertigen Shampoo, einer Maske oder einem Conditioner. AnschliefSend
arbeite ich ein Haarol ein und benutze gerne ein Overnight-
Serum, das ich sowohl auf die Kopfhaut als auch in die Spitzen gebe.*
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Make-up: Florian Ferino; Stills: PR; Styling: Nadja Réhner; Text: Felicitas Sen

Was ist das
Geheimnis ihres
Looks und
welche Frisur
wiirde Sylvie
Meis gern
ausprobieren?
Hier erzahlt

sie es uns

Nnterview

‘Wie wiirden Sie Ihren Look heute
beschreiben?
Ich mag es, wenn Haare Weiblichkeit
ausstrahlen, aber gleichzeitig nattirlich
wirken. Mein Signature-Look ist eine
klassische, weiche Welle mit Mittelscheitel
locker, mit viel Bewegung. Abends darf
es gerne etwas glamourdser sein, mit
mehr Volumen und stiirkeren Wellen. Das
ist einfach mein Stil.
Worauflegen Sie heute bei Thren Haaren
am meisten Wert?
Fiir mich steht ganz klar die Gesundheit
der Haare im Mittelpunkt. Deshalb war
ich auch sehr happy, als Kérastase mich
gefragt hat, nationale Markenbotschaf
terin fiir die Chronologiste Linie zu
werden. Mit Ende 40 wird Hair-Longevity
niamlich immer wichtiger. Die Haarstruk
tur veriindert sich, und durch meinen
Beruf mit stindigem Styling brauchen
meine Haare intensive Pflege. Es geht
lingst nicht mehr nur darum, dass sie gut
aussehen, sondern dass sie stark sind,
glinzen und gesund bleiben. Offen gesagt,
ist mir meine Pflegeroutine inzwischen
fast wichtiger als das Styling.
Was bedeutet Hair-Longevity fiir Sie?
Die Haare langfristig gesund zu halten.
So wie wir unsere Haut mit den Jahren
anders pflegen, branchen auch die Haare
irgendwann mehr Aufmerksamkeit. Es
geht darum, ihre Qualitit moglichst lange
7zu bewahren — mit der richtigen Pflege,
aber auch mit einem bewussten Umgang.
Was gehdrt fiir Sie aufter der Haarpflege
noch zu einem Longevity-Lifestyle?
Das ist fiir mich ein Gesamtpaket.
Muskelaufbau ist unglaublich wichtig,
genauso wie ausreichend Protein,

HALLO SCHONHEIT

regelmifiige Bewegung und Sport. Ich
achte auch auf Supplements wie Magne
sium und auf meine mentale Gesundheit.
Longevity bedeutet nicht nur, lange zu
leben, sondern moglichst lange gesund
und kraftvoll zu bleiben — und das
schliefdt die Haare mit ein.
Gab es einen Moment, in dem Thnen das
besonders bewusst wurde?
Ja, definitiv. Wahrend meiner Brustkrebs
behandhung sind meine Haare durch die
Chemotherapie ausgefallen. Als sie
zuriickkamen, waren sie zunichst ganz
kurz. Das war einerseits sehr empowernd,
weil ich gemerkt habe, dass ich mich auch
mit kurzen Haaren feminin fiithlen kann.
Gleichzeitig war es eben keine Entschei-
dung, die ich selbst getroffen hatte.
Deshalb wollte ich meine Haare wieder
langwachsen lassen. Seitdem weifs ich,
wie es ist, keine Haare zu haben  und ich
bin heute dankbar fiir jedes einzelne Haar.
War Thr neuer Look auch ein Neuanfang?
Absolut. Die kurzen Haare haben mir
viel Power gegeben. Ich habe mein Gesicht
neu entdeckt und war stolz, mich auch
mit kurzen Haaren weiblich zu fithlen.
Das hitte ich vorher nie gedacht.
Konnten Sie sich jetzt noch mal
vorstellen, kiirzere Haare zu tragen?
Den Bixie Schnitt von Zendaya finde ich
gerade richtig gut. Das wiirde ich gerne
mal ausprobieren.
Friiher hief} es oft, Frauen sollten ab
einem bestimmten Alter keine langen
Haare mehr tragen. Was halten Sie davon?
Ich finde diese Regel vollig iiberholt.
Heute tragen Frauen in jedem Alter die
Frisur, mit der sie sich wohlfiihlen.
Schénheit hat nichts mit einer bestimm-
ten Haarldnge zu tun, sondern mit
Ausstrahlung und Selbstbewusstsein.
INTERVIEW FELICITAS SEN

1Entwirrt nach dem Waschen: ,,Smooth Tangle Brush“ von Newsha, ca. 17 € 2 Verlangsamt
die Zellalterung der Kopfhaut: ,Longevity Potion Serum* von Kérastase, 30 ml,ca. 70 €

3 Intensiviert die Haardichte tiber Nacht mit Ochrophytaalgen: ,Overnight Youth Serum* von
Kérastase, 90 ml, ca. 74 € 4 Sorgt mit Antioxidantien fiir Geschmeidigkeit: ,,All Soft Conditio-
ner“von Redken, 300 ml, ca. 28 € 5 Spendet Feuchtigkeit mit luxurisem Rahua- und
Palo-Santo-0l: ,Elixir“ von Rahua, 30 ml, ca. 164 € 6 Pflegt intensiv mit Hyaluronsaure,
Abyssine und Vitamin E: ,Chronologiste Masque Intense Régénérant” von Kérastase, 200 ml,
ca.71€ 7Stimuliert die Haarwurzel Wachstumsbooster Follicusan: Hair Growth Serum* von
Onni, 100 ml, ca. 50 € 8 Reinigt sanft und nahrt geschadigte Langen: Ultimate Reset
Extreme Repair Shampoo® von Shu Uemura, 300 ml, ca. 46 €
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es eine ¢
Frage der
lextur

Ob pudrig oder cremig: ‘
Die Konsistenz von Rouge, )
Bronzer und Highlighter
bestimmt, wie gut sich

das Produkt auftragen
lasst und wie das Finish |
auf der Haut wirkt
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in allen Varianten

gehort zu unseren All-Time-
Beauty-Favoriten. Die fein gepresste
Textur lieben wir, weil sie sich als Bronzer,
Rouge oder Highlighter miihelos verblenden und
easy in mehreren Schichten aufbauen lasst — von
einem zarten Farbhauch bis hin zu definierten Konturen
oder einem frischen Glow. Im Vergleich zu cremigen Textu-
ren wirken Puder haufig mattierender und sorgen fir ein
weichgezeichnetes Finish. Fein gemahlene Pigmente,
Mineralien und Silica-Partikel verfeinern z. B. das Hautbild und
reduzieren Glanz. Deshalb sind Pudertexturen besonders fiir
Mischhaut und 6lige Haut eine gute Wahl. Ein Hauch Bronzer

flir sanfte Konturen, frische Farbe auf den Wangen oder

|

Bronzer

Mit Puder-Bronzer bekommt das Gesichtim
Handumdrehen mehr Dimension - von einem
Sunkissed-Teint bis zu definierten Konturen.

1Konturiert dezent: ,Cheek Thrills Bronze & Tone
Duos*“von Morphe, Nr. 2%, ca. 22 € 2 Pflegt mit
Hyaluron und sorgt fiir Leuchtkraftin Bronze:
,Beauty Bronzing Powder"” von Gucci, in ,Tan®,
ca. 64 € 3 Zaubert Sommerbrdune: ,Forever Nude
Matte Filter“-Bronzer von Dior, in , Tan*, ca. 60 €

gezielte Lichtakzente: Mit dem richtigen Pinsel |13sst sich
alles prazise dosieren. Auf bereits mattierter Haut
verschmelzen die Pigmente besonders schén
und wirken gleichmafiig. Ein echter Klassi-
ker — und das aus gutem Grund!

Rouge

Blush in fester Textur
schenkt dem Teint
sofort Frische und ldsst
sich von zart bis kraftig
intensivieren.

1Mikrofeine Perlen geben
leuchtende Farbe ab:
.Cheek To Chic* von
Charlotte Tilbury, in , Love
Is The Drug®, ca. 46 €
2 Verfeinert die Poren und
halt bis zu 24 h: ,Make Me
Blush Bold Blurring“ von
Yves Saint Laurent, in
.Peachy Nude®, ca. 52 €
3 Mit Weichzeichner-Effekt,
halt bis zu 16 h: , Light
Reflecting Luminizing® in
,Self Control” von Nars,
ca. 47€

Highlighter

Die feine Textur fangt sanft das
Licht ein und schenkt der Haut
einen nattrlichen Glanz.

1Sechs verschiedene Farben gleichen
den Hautton aus: ,Météorites - Licht
offenbarende Puderperlen* von
Guerlain, in ,,02 Cool/Rosé",
ca. 68 € 2Setzt strahlende Akzente
mit Rosé-Finish: , Buttermelt
Highlighter von Nyx Professional
Makeup, in .U Butta Werk®, ca.13 €
3 Samtig-strahlende Highlights:
,Glow-La-La" von Benefit,
in,Raya“,ca.42€

FUR SIE19/2026 55



HALLO SCHONHEIT

TR :iLﬂPﬁ.
| =
Bronzer

Cremige Bronzing-Drops verschmelzen mit der Haut,
schenken dem Teint natiirliche Warme und zaubern
einen sonnengekissten Look.

1Feine Braune fiir den No-Make-up-Look: ,,Hy-Sculpt Liquid
Bronze® in ,Bamboo® von Natasha Denona, 14 ml, ca. 40 €,
uber sephora.de 2 Verschmilzt mit dem Teint: ,Camo Camo
Liquid Bronzer & Contour“ von E.Lf. Cosmetics, ca. 10 €
3 Mit kithlendem Effekt: ,Cooling Bronzing Drops*in
Jsland Glow“ von M. Asam, 30 ml,ca. 17 €

Highlighter

Ein cremiger Highlighter bringt die schdnsten Partien des
Gesichts zum Leuchten, ohne die Haut zu beschweren.

1Feine Mikroperlen fangen das Licht ein: ,Angel Aura Bright
Highlighter* von Nabla, 30 ml, ca. 32 € 2 Spendet Feuchtigkeit
und legt sich wie ein schéner Schleier auf die Haut: ,All Glow
Highlighter” von Gitti, 14 ml, ca. 35 € 3 Konturiert und reflektiert
das Licht: , Lightstruck Liquid* von Mac, in ,,Bronze Glaze*,

1Sml,ca.39 €

=
N

FSTEL LALIDER

Rouge

Fliissiges Rouge verleiht den Wangen
einen zarten Farbschimmer und wirkt
besonders natiirlich.

1 Mit perlmuttartigem Finish: ,,Soft Pinch — Liquid
Blush“in ,Encourage® von Rare Beauty, 7,5 ml,
ca.29 € 2 Serum-Formel mit Peptiden pflegt und
farbt: ,Superdewy Liquid Blush” von Revolution, in
~Watermelon Pop Coral®, ca. 8 € 3 Luftige Was-
ser-Creme-Textur gibt Frische:, Futurist Dewy
Cheek Tint* in ,Stolen Glance* von Estée Lauder,
10ml,ca. 40 €
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Cremige und flissige C
Texturen fiihlen sich besonders

leicht auf der Haut an und verschmelzen

nahezu unsichtbar mit dem Teint. Dafiir sorgen O

zarte Serum- oder Cremeformulierungen mit
pflegenden Olen sowie Feuchtigkeitsspendern wie
Glycerin oder Hyaluronsaure. Im Vergleich zu Pudertextu-
ren wirken sie dank ihres Second-Skin-Effekts besonders
natirlich und lassen den Teint lebendig erscheinen. Gleichzei-
tig legen sie sich geschmeidig auf die Haut und betonen
Trockenheitsfaltchen meist weniger — ideal flir trockene oder
reifere Haut. Das Auftragen gelingt unkompliziert mit den
Fingern, einem angefeuchteten Make-up-Schwammchen
oder einem dichten Pinsel. Sanft eingeklopft oder verblen-
det, schenkt Rouge einen frischen Farbhauch, Bronzer
zaubert einen sonnengekiissten Look und Highligh-
ter setzt gezielte Lichtakzente. Das Ergebnis:
ein ebenmafiiger, strahlender Teint mit
einem besonders natlirlichen
Hautgefiihl.

Quelle: Kl-generiert; Stills: PR; Text: Felicitas Sen
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DERMASENCE

&

BarrioPro
BARRIEREAUFBAUENDE
KORPEREMULSION

er e b g

NEUER MITBEWOHNER

~Mein Badezimmer ist ein Kommen und Gehen neuer Beauty-Produkte — diese
Bodylotion hat sich ihren Platz trotzdem gesichert. Warum? Sanddornfrucht-
fleischél versorgt die Haut mit wertvollen Lipiden und pflegt sie intensiv, wiahrend
der Renovial-Effekt die Regeneration der Hautbarriere unterstiitzt. Besonders
mag ich, dass die Emulsion trotz ihrer reichhaltigen Pflege schnell einzieht, keinen
Fettfilm hinterldsst und die Haut wunderbar geschmeidig macht.*

Besonders fiir trockene und anspruchsvolle Haut geeignet: ,BarrioPro —
Barriereaufbauende Karperemulsion” von Dermasence, 200 ml, ca. 29 €
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Christiane Hartel,
Ressort Beauty

Fotos: Adabe Stock, privat; Still: PR
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YNEWS

Ein frischer Glow
An manchen Morgen hilft weder
Kaffee noch gutes Licht - die
Haut wirkt trotzdem, als hdtte
sie die Nacht durchgemacht.
Genau dort setzt die neue flinf-
teilige Pflegelinie ,Glow Fresh*®
von Lierac an. Denn
f die Wirkstoffkombi
aus antioxidativem
Tulpenextrakt,
Lumiphenols und
Hyaluronscure
schenkt Feuchtig-
keit und gleicht

Glow Fresh i _ den Teint aus, um
~ The Radiance @ 7 .
Booster Serum* 8 = i 8 j die Strahlkraft
von Lierac, W e : der Haut zu
30ml,ca.35€ § A ' =
untersttitzen.

Ein Hauch 150 JAHRE - DER LOOK SITZT
von Luxus £ Seit der Grundung im Jahr 1876 schreibt Henkel
Yves Rocher erweitert die Linie : Erfolgsgeschichte: Auf ,Henkel’s Bleich-Soda“ folgte
sPleines Natures® um drei 1907 mit Persil ein weiterer Meilenstein. Heute feiert
Kérper und Haar das Unternehmen 150 Jahre Pioniergeist — und mit
sprays, die solo, im ihm alltagpragende Marken. Dazu passt
Layering oder als : aft: Seit 1955 Teil der eur

Begleitung zum passen
den Parfum funktionieren.

,Plein Soleil” bringt sonnige
Bliitennoten mit Ylang Ylang und
Sandelholz ins Spiel. ,Cuir de Nuit*®
setzt auf Vanille, Kakao und Kaffee.
Unser Favorit ist aber ., Bouquet
Ambré* - die warm-florale Version
mit Bitterorange, Iris und Weih
rauch. ,Pleines Natures -
Parfiimierte Korper- & Haarsprays®,
150 ml, ca. 50 €
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Unser Wohlfiihl- -
Angebot fir Sie: R

Alle zwei Monate ein
entspannender LesespaB.
Fir mehr Energie, Balance
& Gesundheit.
C_{bestchoice 5 €
R&®SSMANN
Me:'uj)mguima.rk(:
Gutes fur alle,
IHR GESCHENK: Gutschein im Wert von 5 €
Wahlen Sie lhren Lieblingsgutschein:
BestChoice (407288), ALDI NORD (410364),
Rossmann (408476) oder REWE (409780)
EI nfach 0 n I i ne bestel Ien: {e-Code-Gutscheine, E-Mail-Adresse erforderlich)

Oder gleich anrufen:

0541-80 009 247
Per E-Mail unter: abo@vital.de @ Mehr Primien:
Ihre yltal gibt es auch als digitales Mlagazyn unter wtal.delldlgital. abo Klambt deliital
Bitte bei Bestellung angeben: VI_CS_FS — VIO2BEPR (bei Bankeinzug) / VIO2RGPR (bei Rechnung)

Alle iber Ir Wi g finden Sie unter abo klambt,de/agh; linweise unter klamb.
mlemdmhelderklanﬂhklag&nbﬂ&ﬂ&mGMMNM%MHMINBIEMGE rkt 21 — 23, 20354 Hamburg. Handelsregister HRA 110861 Hamburg. Vertrieh: Kiambt Presseveririeb GmbH, 67346 Speyer




CHECK-UP

So stéirken wir
unser Herz

Frauenherzen sind anatomisch kleiner und anfalliger
fur bestimmte Erkrankungen. Eine Kardiologin erklart,
wie wir Warnzeichen fiir Herzinfarkt & Co. erkennen
und was bei der Vorsorge wichtig ist

»
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olge deinem Herzen* -

diesen Rat bekommt man

oft, wenn eine wichtige
Entscheidung ansteht oder man
zwischen zwei Wegen abwdgen
muss. Doch unser Herz hat uns
noch weit mehr zu sagen, als wir
vielleicht denken. Es ist nicht nur
Sitz unserer Gefiihle, sondern auch
ein prdaziser Anzeiger fiir den
Zustand unseres gesamten Korpers
- und es lohnt sich, genauer hinzu-
horen. Gerade fiir Frauen. Denn
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind
nach wie vor die htufigste Todes-
ursache bei Frauen - und das
Risiko wird noch immer erschre-
ckend oft unterschdtzt: So werden
Frauen nach einem Herzinfarkt
32 Prozent seltener zur kardiologi-
schen Rehabilitation tiberwiesen
als Mdnner. Dabei wdiren bis zu
80 Prozent der vorzeitigen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vermeid-
bar. Der Weltherztag am 29.
September macht jedes Jahr global
auf genau diese Zusammenhdinge
aufmerksam und erinnert daran,
wie wichtig Vorsorge und Aufkld-
rung sind. Wir haben diesen Tag
zum Anlass genommen, mit
Professor Dr. med. Christiane
Tiefenbacher zu sprechen, die seit
2008 als Chefarztin an der Klinik
fiir Kardiologie, Angiologie und
Pneumologie am Marien Hospital
Wesel arbeitet und Vorstandsmil-
glied der Deutschen Herzstiftung
ist. Die Herzspezialistin erkldrt,
welche Risiken Frauenherzen in
verschiedenen Lebensphasen
drohen, welche Warnzeichen wir
kennen sollten - und was wir
selbst tun kénnen, um unser
Herz zu schiitzen.
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WENN DER HORMONSPIEGEL SINKT

,Besonders nach der
Menopause sollten

Frauen ihr Herz im
Blick behalten*

Frau Professor Dr. Tiefenbacher,
Viele Frauen bringen einen Herz-
infarkt noch immer eher mit
Minnern in Verbindung. Warum
halt sich dieses Bild so hartnickig?
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind
die hiufigste Todesursache bei
Ménnern und bei Frauen - also
geschlechterunabhingig. Aber die
Verteilung ist ein bisschen unter-
schiedlich. Herzinfarkte kommen
immer noch hiufiger bei Ménnern
vor. Das Problem fiir uns Frauen
ist, dass wir vor allem in der frithen
Phase hiufiger daran sterben.

Und woran liegt das genau?

Zum einen werden Frauen mit
ihren Beschwerden noch immer
hiufiger unterschitzt, weil der
Herzinfarkt lange als typische
Minner- oder ,Managerkrankheit*
galt. Zum anderen dufiert er sich
bei Frauen oft anders. Statt des
klassischen Drucks oder Engege-
fithls in der Brust treten haufiger
Beschwerden wie Riickenschmer-
zen, Bauchschmerzen oder Ubel-
keit auf Symptome, bei denen
man zuniichst eher an Magenpro-
bleme denkt. Kommen Frauen
damit in die Notaufnahme, wird
ein Herzinfarkt deshalb oft gar
nicht erst in Betracht gezogen.
Warum zeigen Frauen so haufig
untypische Symptome?

Das hingt vermutlich damit zu
sammen, wo und wie die Erkran-
kung entsteht. Wir wissen heute,

UNSERE EXPERTIN

Tiefenbacher ist Chefarztin
der Klinik fiir Kardiologie,
Angiologie und Pneumologie
am Marien-Hospital Wesel

dass Herzkranzgefifie bei Minnern
und Frauen unterschiedlich
erkranken kénnen. Bei Mannern
sind hiiufiger die grofien Gefifse
betroffen - und genau das erzeugt
diesen klassischen, starken
Schmerz in der Brust, den die
meisten mit einem Herzinfarkt
verbinden. Bei Frauen hingegen
sind es oft die kleinen Herzkranz-
gefifie, die erkranken. Das dufiert
sich im Schmerz anders und ist
obendrein schwieriger zu diagnos-
tizieren, weil diese Verdnderungen
in bildgebenden Verfahren nicht
immer so deutlich sichtbar sind.

»Der Herzinfarkt gilt

immer noch als

Managerkrankheit“

‘Wenn man solche Beschwerden bei
sich selbst bemerkt — ab wann
sollte man nicht mehr abwarten,
sondern handeln?

Wenn solche Beschwerden in
leichterer Form auftreten, ist es

Professor Dr. med. Christiane




schon mal gut, sich vom Hausarzt
abchecken zu lassen  ob man
iiberhaupt ein Risiko fiir Gefifier-
krankungen hat. Wenn es einem
aber wirklich schlecht geht, wenn
man merkt, dass irgendetwas nicht
stimmt, Kreislaufprobleme dazu
kommen oder die Schmerzen nach
fiunf Minuten nicht nachlassen,
dann sollte man auf jeden Fall in
eine Notaufnahme gehen.

Was sind denn die griofiten
Risikofaktoren bei Frauen?
Bluthochdruck, erhthtes Choleste-
rin, Rauchen, Diabetes, Uberge-

wicht - dieselben wie bei den
Miannern. Der entscheidende
Unterschied ist: Frauen sind durch
ihre Geschlechtshormone linger
vor Gefiflerkrankungen geschiitzt.
Das Ostrogen verhindert, dass sich
Ablagerungen in den Gefifien bil-
den. Herzinfarkte treten bei Frauen
deshalb in der Regel etwa zehn
Jahre spiter auf als bei Mannern.
Das ist ein echter Vorteil - aber im
hheren Alter holen die Herzin-
farkte bei Frauen dann wieder auf.
Apropos Bluthochdruck, wann
sollte man hellhérig werden?

Bluthochdruck besteht nach
aktuellen Empfehlungen bei einem
Wert tiber 130 zu 90 mmHg, wenn
dieser wiederholt gemessen wird.
Das Tiickische ist: Er verursacht oft
lange keine Beschwerden, kann
aber Herz und Gefifie schidigen.
Deshalb sollte man seine Werte
regelmifdig kontrollieren lassen -
auch wenn man sich gesund fiihlt.
Lange Zeit dachte man, man kénne
den Gefiafischutz durch kiinstliche
Hormongabe aufrechterhalten.
Das liisst sich so pauschal leider
nicht sagen. Heute wissen wir, dass
eine Hormonersatztherapie nicht
dazu geeignet ist, Herz-Kreislauf-

»Mit dem Riickgang
des Ostrogenspiegels
steigt das Herzrisiko“

Erkrankungen vorzubeugen. Bei
Frauen, die friih in die Wechseljah
Te kommen, starke Beschwerden
haben und ansonsten herzgesund
sind, kann sie in den ersten Jahren
nach der Menopause durchaus
sinnvoll sein. Wird sie jedoch erst
viele Jahre spiter begonnen, {iber
wiegen in der Regel die Risiken -
unter anderem fiir Thrombosen,
Schlaganfille und Brustkrebs.
Welche anderen Lebensphasen
spielen fiir Frauenherzen noch
eine besondere Rolle?
Schwangerschaften beanspruchen
das Herz besonders stark. Manche
Erkrankungen wie Bluthochdruck
oder Peripartum-Kardiomyopathie,
eine Herzmuskelschwiche, ent
wickeln sich erst in dieser Zeit und
konnen schlimmstenfalls lebensbe
drohlich werden. Herzprobleme in
der Schwangerschaft, ob Rhyth-
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Bis zu 80%

DER VORZEITIGEN HERZ-KREIS-
LAUF-ERKRANKUNGEN KONNEN
DURCH KONTROLLE KLASSI-
SCHER RISIKOFAKTOREN
(BLUTDRUCK, CHOLESTERIN,
RAUCHEN, ERNAHRUNG, BEWE-
GUNG) VERHINDERT WERDEN.

Quelle: WHO

musstdrungen, Thrombosen oder
Bluthochdruck, kénnen ein frither
Hinweis auf ein erhihtes Herzrisiko
im spiteren Leben sein.

Wodurch unterscheidet sich das
Frauenherz vom Minnerherz -
rein anatomisch gesehen?

Es ist meist etwas kleiner, die
Gefiifte etwas diinner, auch der
Durchmesser der Herzhohlen ist
etwas anders. Weil es kleiner ist,
schligt es schneller - im Schnitt
etwa acht bis zehn Mal mehr pro
Minute als ein Minnerherz. Diese
Unterschiede werden mittlerweile
auch in den medizinischen Leitli-
nien berticksichtigt. Im Prinzip
funktioniert es wie ein Manner
herz. Es gibt aber Herzerkrankun-

, Weil das weibliche

Herz kleiner ist,

schldgt es hdaufiger”

gen, die hdufiger oder fast aus
schliefilich bei Frauen vorkommen.
Welche Erkrankungen sind das?
Zum einen der Einriss eines Ge
fifies, eine sogenannte Dissektion.
Das sieht aus wie ein Herzinfarkt,
ist aber nicht durch eine Verstop
fung des Gefifdes verursacht, son-
dern durch einen Riss in der Gefif3-
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innenschicht. Dann gibt es das
Broken Heart Syndrom, das sich
auch wie ein akuter Herzinfarkt
fuflert, aber auch hier ist kein
Gefiafd verstopft. Es wird vor allem
bei Frauen durch emotionalen
Stress ausgelost: Dabei werden
bestimmte Hormone freigesetzt, die
die kleinen Gefifie zusammenzie-
hen lassen, sodass der Herzmuskel
nicht mehr richtig durchblutet
wird. Als drittes Krankheitsbild
wiren Gefifispasmen zu nennen
also Krimpfe der Herzkranzgefifie
und der kleinen Gefifse.

Warum reagieren Frauenherzen
denn empfindlicher auf Stress?
Das wissen wir noch nicht. Da wird
momentan sehr viel dazn geforscht.
Welche Herzerkrankungen sollten
Frauen sonst noch kennen?

Die Herzmuskelschwiiche — auch
dort gibt es einen wichtigen Unter
schied. Bei Mannern pumpt das
Herz hiufig schlicht nicht mehr gut
genug. Bei Frauen hingegen bleibt
die Pumpleistung oft erhalten, aber
das Herz ist versteift - man spricht
von einer diastolischen Dysfunkti-
on. Sie dufdert sich durch Atemnot,



Schwiiche und Abgeschlagenheit
und wird deshalb oft nicht sofort
mit dem Herzen assoziiert. Warum
Frauen haufiger diese Form
entwickeln, wird noch erforscht.
‘Was miisste sich zugunsten einer
besseren Versorgung éindern?

Vor allem muss das Bewusstsein
dafiir wachsen, dass Herzprobleme
bei Frauen anders ausschen
konnen. Wer mit Bauchschmerzen
kommt, darf nicht einfach mit
einer Magentablette nach Hause
geschickt werden. Arztinnen und
Arzte miissen das Herzrisiko ihrer
Patientinnen im Blick haben und
sie gegebenenfalls engmaschiger
fiberwachen.

Und was kénnen Frauen selbst in
Sachen Vorsorge tun?

Ab dem 35. Lebensjahr tiberneh-
men die Krankenkassen Vorsorge
untersuchungen, bei denen Blut-
druck und Cholesterin gecheckt
werden - ein wichtiger erster
Schritt, um Gefifiproblemen vorzu-
beugen, die sich sonst erst zehn
oder zwanzig Jahre spiiter zeigen
wiirden. Diese Basiswerte sollte
man alle zwei bis drei Jahre iiber-
priifen lassen, mit zunehmendem
Alter jahrlich. Wer familiér vorbe
lastet ist, etwa weil Geschwister
bereits mif vierzig bypassoperiert

wurden, sollte frither und gezielter
vorgehen. Kommen Beschwerden
dazu, liefern nicht invasive Unter
suchungen wie Belastungstests
oder Herzultraschall erste wichtige
Hinweise. Und dann gilt fur
Frauen wie firr Minner: Priivention
ist das A und O. Wer seinen Lebens
stil im Blick behiilt, tut schon sehr
viel fiir sein Herz.

Bis zu 80 Prozent der vorzeitigen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
kiinnten durch die Kontrolle
klassischer Risikofaktoren
verhindert werden. Geht es also
vor allem um Selbstfiirsorge?
Absolut. Und das ist in unserer
Gesellschaft ein grofses Problem.
Die meisten Menschen schlucken
lieber eine Tablette oder lassen sich
operieren, als wirklich ihr Gewicht
zu reduzieren und regelmafiig
Sport zu machen. Das ist natiirlich
mithsam - aber es lohnt sich.

Was sind die wichtigsten Faktoren?
Gesunde Ernéihrung, kein Rauchen,
auf das Gewicht achten und regel-
mifdig Sport treiben. Empfohlen
werden fiinfmal pro Woche dreifsig
Minuten, und zwar richtiger Sport,
nicht nur ein Spaziergang ums Eck.

HERZSTARKER
AUF DEM TELLER

MAGNESIUM und KALIUM
unterstiitzen den Elektrolyt-
haushalt, die Muskelfunktion
und helfen dabei, den Blut-
druck in einem normalen
Bereich zu halten. Gute
Quellen: Niisse, Bananen,
Kartoffeln, Hiilsenfriichte

VITAMIN B1 versorgt den
Herzmuskel mit Energie.

Da der Kérper es nicht
speichern kann, ist eine
regelmafiige Zufuhr wichtig.
Gute Quellen: Vollkornpro-
dukte und Hiilsenfriichte

OMEGA-3-FETTSAUREN
schiitzen die Gefafze und
konnen Blutfettwerte sen-
ken. Hauptquelle: fetter See-
fisch (Lachs oder Makrele)
Lasst sich der Bedarf nicht
tiber die Erndhrung abde-
cken, konnen Nahrungser-
ganzungsmittel (wie z.B.
»,Magnesium-Diasporal Pro
Herz und Blutdruck®) helfen.

»
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EntzUndeter Pickel?

Pflanzliche Hilfe aus der Apotheke

Ob im Gesicht, am Dekolleté oder am RUcken:
EntzUndete Pickel sind oft hart, druckemp-
findlich und heilen nur langsam ab. Sammeln
sich Talg und abgestorbene Hautzellen in
verstopften Poren, kann unter der Haut eine
schmerzhafte Entzindung entstehen.

Stress, hormonelle Schwankungen oder unge-
eignete Hautpflege kénnen Hautunreinheiten
zusdtzlich beginstigen. Dann ist eine gezielte
und einfach anzuwendende Behandlung ge-
fragt.

Gezielte pflanzliche Hilfe aus der Apotheke
ilon® Salbe classic fordert die Durchblutung und
kann dadurch den Reifungsprozess eitriger

Bei HoutentzOndungen im Gesichtsbereich und Akne bitte arztlich obkléren lassen, ob ilon Solbe classic for Ihre Beschwerden geeignet ist. Sollten sich die Symptome
wverschlimmern bew. nach 3 Tagen nicht verbessert haben, sollte ein Arzt kontaktiert werden, ilon Salbe classic. Wirkstoffe: Larchenterpentin, Terpentingl vom Strandkiefern-Typ,
Evkalyptusol. Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Behandlung leichter, lokal begrenzter, eitriger Entzndungen der Haut, wie 2B, Eiterkndtchen, entzindete Haoarbalge
und SchweiBdrosenentzondungen aysschlieflich auf Grund longjahriger Anwendung, Enthalt Butylhydroxytoluol, (Stand 12/2024) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke. Cesra Arzneimittel GmbH & Co. KG, FlugstraBe 11, 76532 Boden-Baden

Hautentzindungen sowie den Abfluss von Eiter
unterstUtzen. Sie kann dazu beitragen, Rétun-
gen und Schwellungen zu reduzieren, und un-
terstitzt die natUrliche Regeneration der Haut.

Einfach lokal aufgetragen, eignet sich ilon®
Salbe classic zur Behandlung einzelner Eiterknot-
chen und entzUndeter Pickel. Die Salbe duftet
dezent und hinterldsst einen kaum sichtbaren
Film auf der Haut.

ilon® — Wenn die Haut rot sieht,

hilft die Kraft der Natur.

MSALBE CLASSIC! .

~

- I :hﬂu\l:!:_lukwl begrenstes
. T . cLassic

ilon
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Low Carb, Low Fat - worauf
kommt es bei herzgesunder
Erndhrung vor allem an?

Neuere Studien zeigen, dass weni
ger das Konzept entscheidend ist,
sondern die Qualitit der Lebens
mittel. Als Vorbild gilt die Mittel-
meerdiit: viel Obst und Gemiise,
hochwertige pflanzliche Fette, we
nig fettes Fleisch —und insgesamt

nicht mehr Kalorien zu sich neh-
men, als man tatsichlich braucht.
Haben Sie einen Tipp fiir Frauen,
die Beschwerden haben, unsicher
sind, aber vom Hausarzt immer
wieder abgewimmelt werden?
Das ist tatsichlich ein schwieriges
Thema. Am besten wiire es, wenn
man seinen Hausarzt dazu bringt,
einen an einen Spezialisten zu

Der Schlaganfall kommt oft vom Herzen

Schlaganfille und Herzinfarkte haben haufig die gleiche Ursache: ein Blutgerinnsel, das ein Gefaf ver-
stopft. Sitzt das Gerinnsel im Herzen, folgt ein Herzinfarkt; wird es ins Gehirn getragen, droht ein
Schlaganfall. Ein krankes Herz erhdht das Schlaganfall-Risiko zusétzlich - besonders Vorhofflimmern
und bestimmte Herzklappenerkrankungen beglinstigen die Bildung gefdhrlicher Blutgerinnsel.

32%

SELTENER WERDEN FRAUEN
NACH EINEM HERZINFARKT
ZUR KARDIOLOGISCHEN
REHABILITATION UBERWIESEN
ALS MANNER.

Quelle: American Heart Association

tiberweisen gerade wenn man
immer wieder Beschwerden hat,
die nicht ernst genommen werden.
Und vielleicht ist es auch sinnvoll,
gezielt jemanden aufzusuchen, der
sich mit geschlechtsspezifischer
Medizin und Herz Kreislauf Er-
krankungen bei Frauen beschiftigt.
Da hat man dann eine deutlich
hohere Chance, wirklich ernst
genomimen zu werden.

Die Deutsche Herzstiftung stellt
einen Online-Test zur Verfiigung,
mit dem man sein Herzalter und
Herzinfarkt-Risiko bestimmen
kann. Fiir wen lohnt sich das?
Wenn man auf die Vierzig zugeht,
kann man das ruhig mal machen.
‘Wer sich frith mit seinem personli
chen Risiko beschiftigt, hat die
besten Chancen, Herz Kreislauf
Erkrankungen vorzubeugen. Denn
Privention ist immer einfacher und
erfolgreicher, als bereits entstande
ne Schiden yu behandeln.

Beiden Erkrankungen |&sst sich mit einem gesunden Lebensstil wirksam vorbeugen: nicht rauchen, sich

ausgewogen erndhren (viel Gemiise, Vollkorn, wenig tierische Fette), regelmafiig bewegen (kurze,
tagliche Spaziergiange sind ein guter Anfang) sowie Stress aktiv managen. Auch die regelmaRige
Kontrolle von Blutdruck, Cholesterin und Kérpergewicht spielt eine zentrale Rolle.

Weitere Infos zum Thema Frauen und Herzgesundheit gibt es unter herzstiftung.de/frauenherzen sowie
im Ratgeber-Comic ,,Frauenherzen im Fokus®, kostenlos bestellbar Giber herzstiftung.de/bestellung.
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Nur wenn
Bewegungen
«ohne Schmerzen
maglich sind,
macht Sport
richtig SpaB

Gut
vorbereitet
zum Arzt

] ®
Beweglich bleiben

=2

bis ins Alter

Lange unbeschwert leben — dazu brauchen wir
gesunde Gelenke. Die ACP-Therapie kann
Beschwerden mit kirpereigenen Wirkstoffen lindern

ongevity ist ein Trend, dem man

derzeit iiberall begegnet. Viele

investieren in hochwertige Haut-

pilege, Supplements oder Biohacking, um

den Alterungsprozess positiv zu beein-

flussen. Doch Longevity bedeutet nicht

nur, lange zu leben, sondern auch, sich

mit Freude und ohne Einschrinkungen

bewegen zu kénnen, aktiv und selbst-

stindig zu bleiben. Ein entscheidender
Baustein dafiir sind gesunde Gelenke.

Healthy Aging beginnt nicht erst mit

60. Bereits in jingeren Jahren lassen sich

Ausdauersportarten wie Joggen haben viele
positive Effekie auf die Gesundheit und helfen,
gestinder alt zu werden

wichtige Weichen stellen, um die Ge-
lenke langfristig zu schiitzen und ihre
Funktion zu erhalten. Regelmiflige Be-
wegung, eine ausgewogene Erndhrung
und das Vermeiden von Uberlastungen
spielen dabei eine zentrale Rolle. Bei
Frauen kommt ein weiterer Faktor
dazu: Hormonelle Veranderungen, ins-
besondere in den Wechseljahren, kon-
nen das Risiko fiir Gelenkbeschwerden
erhéhen.

Zu Einschrinkungen der Beweglich-
keit kommt es oft nach Sportverletzungen
oder aufgrund von Arthrose, dem alters-
bedingten Gelenkverschleif3. Hier bietet
die regenerative Medizin natiirliche Be-
handlungsmoglichkeiten. So arbeitet die
innovative ACP-Therapie mit koérper-
eigenen Wirkstoffen.

Einsatzbereiche und
anwendende Arzte
der Behandlung:

www.acp-therapie.de

Einfach ausschneiden und mitnehmen

ANZEIGE

THEMA: ACP-THERAPIE

Fragen [iir

lhr ARZ1-
GESPRACH

1 Was bedeutet die

« Abkiirzung ACP?

Bei der Therapie wird aus korpereigenem
Blut Autologes Conditioniertes Plasma
hergestellt, kurz ACP. Es hat eine hohe
Konzentration an Blutpléattchen und wird in
die betroffene Stelle injiziert.

) Wie [unktionierl die
« Therapice?
Sie nutzt die Selbstheilungskrifte des
Korpers: Die Blut- -
platichen setzen
Wachstumsfaktoren
filr den Wiederaufbau
von verletztem Gewebe
frei und hemmen Ent-
zlindungen.

3 Wann

« kann die
ACP-Therapie
helfen?

Sie wird bei Arthrose
eingesetzt, etwa am
Knie, in der Schulter
oder der Hiifte, bei
Sportverletzungen oder
Riickenschmerzen. Blut-
entnahme, Aufbereitung
und Injektion dauern

15 bis 30 Minuten.

4 Wann ist die Wirkung
e 7 spiiren?

0Oft setzt die Schmerzlinderung inner-
halb einer Woche ein. Die volle Wirkung
entfaltet sich einige Tage nach der letzten
Behandlung. Sie kann bis zu zwei Jahre
anhalten.

5 Triigt die Kranken-

» kasse die Kosten?
Gesetzliche Krankenkassen Gbernehmen die
ACP-Therapie bislang nicht, einige private
Kassen eventuell auf Anfrage. Ein Behand-
lungszyklus kostet rund 600 Euro.

Bei der ACP-Therapie
erfolgen drei bis fiinf
Injektionen im Abstand
von einer Woche ins
schmerzende Gelenk

ACP-Therapie

Official Medica! Partner



CHECK-UP




Zwischen Chaos und Klarheit

LEBEN MIT
ADHS

Jahrelang funktionierte Selma (46). Sie passte sich an und Uberspielte
ihre innere Unruhe — im Job, in der Familie, im Alltag. Erst
als ihr Sohn die Diagnose ADHS erhielt, begann sie zu verstehen,
warum ihr Leben bisher immer so anstrengend gewesen war

»,Meine Diagnose war eine Befreiung“

npassung war mein Uberlebens-

modus. Ich funktionierte im

GrofSraumbiiro einer grofen
Firma, wo ich in der Unternehmenskom-
munikation arbeitete immer freundlich,
immer professionell. Als ich mich einmal
in ein Kleineres Biiro zuriickzog, um
konzentrierter zu schreiben, wurde ich
geriigt. Auf mich wirkte es, als wiire
meinem Vorgesetzten meine Prisenz am
Schreibtisch wichtiger als das Ergebnis.
Diese Haltung lag mir gar nicht, ich
wechselte den Arbeitsplatz. Als Vertre
tungslehrerin arbeitete ich an einer
Schule mit teils sehr auffilligen Schiilern.
Einige hatten eine ADHS Diagnose, aber
oft auch schwierige Familiengeschichten.
Heute ist mir peinlich, was ich damals
dachte: Ich hielt ADHS fiir ibertrieben
fiir ein Etikett, das man traurigen Kindern
gab. Dass ich selbst betroffen sein kénnte,
kam mir nicht in den Sinn. Zwar fiel mir
Konzentration schwer, doch ich brachte

Spitzenleistungen. Mein Politikwissen-
schaftsstudium schloss ich mit der Note 1
ab. Die 90-Minuten-Vorlesungen zogen
sich endlos. Nach 40 Minuten war meine
Aufmerksamkeit weg der Rest war reine
Willenskraft. In Gespriichen ldchelte ich
hoflich, auch wenn ich langst nicht mehr
zuhoren konnte. Meine Grundschullehrer
haben mich in Zeugnissen als .,schiich-
tern® und ,zuriickgezogen* beschrieben.
Ich war brav und unauffillig.

Nach der Diagnose fiihite ich mich
euphorisch. Und traurig

Ein normales Zeitgefiihl habe ich kaum.
Ich kann mich vollig in einer Beschifti
gung verlieren oder stindig Neues
anfangen, obwohl ich lingst zu einem
Termin miisste frei nach dem Motto:
.Das mache ich noch eben schnell.”
Trotzdem komme ich piinktlich - dank
langer To-do-Listen sowie mehrerer
Wecker und Timer, die ich vorher stelle.

So fiel ich im Alltag nie auf. Der Schritt
zur Selbsterkenntnis kam iber meinen
Sohn. In der dritten Klasse fiel er als
unruhig und unkonzentriert auf. Der
Kinderarzt empfahl Tests in der Kinder
und Jugendpsychiatrie - die Diagnose
lautete ADHS. Ich wollte verstehen,

was das bedeutet, und suchte nach
Wegen, ihn bestmoglich zu unterstiitzen.
Dabei erkannte ich: Die typischen
Symptome trafen auch auf mich zu.
Also lief§ ich mich ebenfalls testen - im
Alter von tiber 40 Jahren. Die psychologi
schen Aufgaben waren so konzipiert, dass
ich nicht erraten konnte, was gepruft
wurde. Das Ergebnis war eindeutig:
ADHS. Ich fithlte mich gelést und
euphorisch, endlich ergab vieles Sinn.
Gleichzeitig kam Trauer auf: Wie viele
Jahre hatte ich mich verbogen, um
dazuzugehdren? Wie oft hatte ich

mir verboten, impulsiv, kreativ, unkon-
ventionell zu sein?
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Was andere leicht ausblenden,
bleibt mir weiter prasent

Frither hatte ich oft Kopfschmerzen, die
ich meiner Hochsensibilitdt zuschrieb.
Wenn ich einen Raum betrete, nehme ich
alles wahr: Stimmungen, Geriiche,
Gerdusche. Diese Reizfiille fithrt schnell
zur Uberforderung - typisch bei ADHS.
Die Wahrmehmungsfilter sind durchlissi
ger. Was andere ausblenden, bleibt bei mir
prisent: das Brummen des Ventilators,
das Parfiim der Kollegin, das Tuscheln
zwei Tische weiter. Ich muss meinen
Fokus aktiv halten, wihrend alles andere
weiterlduft. Das kostet Kraft ebenso wie
das Unterdriicken von Impulsen. Deshalb
brauche ich Pausen und lange Erholungs
phasen nach viel Trubel. Auch meine
Tochter hat inzwischen eine ADHS-Diag-
nose. Frither hatte sie chronische Kopf
schmerzen - typisch fiir Madchen, die
alles kompensieren. Spiter kamen
Schlafwandeln, depressive Phasen und
Pritfungsangst hinzu. Die Psychiaterin
stellte — wie bei ihrem Bruder - ADHS fest.
Wir alle kennen den ,sozialen Kater:
Nach einer schinen Feier folgen zwei Tage
tiefe Erschopfung, fast wie eine Depres-
sion - ganz ohne Alkohol. Auch die leichte
Ablenkbarkeit gehort zu uns. Wir
verkorpern wohl das, was man landliufig
unter ,verpeilt* versteht.

Heute lebe ich nach

meinem eigenen Takt

Was ich in meiner Karriere erreicht habe,
verdanke ich eiserner Disziplin und
Selbstausbeutung. Hitte ich meine
Diagnose frither gekannt, hitte ich wohl
einen anderen Weg gewihlt vielleicht
ein Handwerk, das lag mir schon immer.
Meine Kinder ermutige ich heute, ihre
Grenzen zu achten. Ein Stadtbesuch kann
fiir sie eine Tagesaufgabe sein — danach ist
eine Verabredung zu viel. Es ist wie bei
der Verdauung von Nahrung: Manche
Menschen brauchen linger, um Erlebnisse
zu verarbeiten. Frither war ich strikt gegen
Medikamente. Heute weif} ich: Sie kénnen
helfen, Reiziiberflutung zu dimpfen und
den Fokus zu halten - auch bei ungelieb-
ten Aufgaben. In der Schule helfen sie
meinen Kindern, konzentrierter zu
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Willens

arbeiten. Der Effekt war verbliffend: vom
krakeligen Halbsatz zum sauber gefiillten
Heft. Nebenwirkungen wie Appetitlosig
keit sind méglich, darauf sollte geachtet
werden. Ich selbst habe Medikamente
zeitweise genommen und sie gut vertra-
gen. Heute brauche ich sie aber nicht
mehr. Denn mein Leben passt nun zu mir
- ich kimpfe nicht linger gegen meine
Natur. Heute lebe ich nach meinem Takt.
Ich beziehe eine Erwerbsminderungsren
te, die mir nach vielen Berufsjahren ein
einfaches, gutes Leben ermaoglicht. Alle
paar Jahre wird tiberpriift, ob die Voraus-
setzungen noch bestehen - zusitzlich zu
ADHS leide ich an einer posttraumati
schen Belastungsstorung. Untiitig bin ich
trotzdem nicht: Ich baue Gemiise an,

n

stricke Pullover, arbeite mit den Hianden.
Wenn ich etwas ernte oder trage, das ich
selbst geschaffen habe, spure ich tiefe
Zufriedenheit - ein nachhaltiges Dopa-
min, anders als das aus Siifdigkeiten.

ADHS hat auch Vorteile,

wie den Hyperfokus

Es gibt vieles an meiner Neurodivergenz,
das ich schitze. Neues zu lernen, fillt mir
leicht. Wenn mich etwas interessiert, eigne
ich es mir selbst mit Leidenschaft und
Ausdauer an  ich lese, hore, sehe alles
dazu. Mein Verstand arbeitet schnell,
manchmal zu schnell fiir mein Umfeld. Ich
bin kreativ, neugierig, lernfihig. Wenn das
innere Feuer brennt, wiichst mein Kénnen
rasant. ADHS bedeutet fiir mich erhdhte

Fatos: Getty Images; Redaktion: Debarah Weinbuch



Ablenkbarkeit - und Achtsamkeit im
Alltag. Ich fahre nie ibermudet, reduziere
Reize, nehme meine Tollpatschigkeit mit
Humor: verbrannte Finger, kleine Stiirze
— das gehort dazu. Schlafprobleme hatte
ich seit der Kindheit. Doch heute, mit
mehr Selbstannahme, klaren Strukturen
und weniger Reizkontakt, schlafe ich gut.

ae Inannitless Tijecc
1 Hitvyuibtz".. muss

hr beweisen

ni S mel
Ich bin ruhiger, weil ich mich selbst
annehme. Frither erlebte ich Ablehnung
in der Familie, im Umfeld, verstirkt
durch Armutserfahrungen, Migrations-
hintergrund, Frausein, Muttersein und
mein ,Anderssein®. Diese Mischung liefs
mich Zurtickweisung erwarten, selbst
dort, wo keine war. Eine Verhaltens
therapie half mir, Grenzen zu setzen und
Bezichungen zu l6sen, die alte Wunden
aufrissen. Heute sind sie verheilt. Ich
méchte etwas Sinnvolles tun - mit
Menschen, freundlich, ohne Selbstaus

AUF EINEN BLICK

1 Wie zeigt sich ADHS? Viele
Menschen mit Aufmerksamkeits-
defizit-/Hyperaktivitdtsstorung
nehmen Reize besonders intensiv
wahr - Gerdusche, Geriiche, Licht
und Stimmungen sind schwer
auszublenden. Hinzu kommen innere
Unruhe oder gesteigerter Bewe-
gungsdrang. Aufmerksamkeit und
Impulse sind schwierig zu regulieren.
2 Was sind Einflussfaktoren? Zu
rund 80 Prozent wird ADHS durch die
Gene bestimmt. Chronischer Stress,

beutung. Lebensziele wie Ruhe und
Verbundenheit haben Karriereziele
ersetzt. Heute lebe ich meinen Bewe-
gungsdrang und viele meiner Impulse
aus, singe zum Beispiel gerne beim
Radfahren laut vor mich hin. Friiher hielt

Trauma oder reizintensive Umgebun-
gen kdnnen Symptome verstarken

- ebenso hormonelle Umbruchpha-
sen wie Pubertit oder Wechseljahre.
3 Was hilft? Routinen und Pausen
entlasten. Ruhe férdert Fokus und
Balance. Guter Schlaf (z.B. mit einer
Tasse ,,Salus Johanniskraut Tee®
morgens und abends), Bewegung,
gesunde Erndhrung und Licht wirken
stabilisierend - ebenso Coaching,
Verhaltenstherapie und bei Bedarf
medikamentdse Begleitung.

ich mich zurtick ,.Das gehort sich doch
nicht.* Ich wollte immer von neurotypi-
schen Menschen akzeptiert werden. Jetzt
frage ich mich: Wem will ich etwas
beweisen? Die Antwort lautet: nieman-
dem. Ich bin genug.

Tschuss

Gedankenkarussell!

Zu viele kreisende Gedanken
und Sorgen, zu wenig Schlaf?
Ein Tipp fur mehr Ruhe und
Gelassenheit.

Phaneliches Argnesmitiel
Wirketoft: Lavendelol

Raus aus der Anspannung

Viele nehmen ihren Stress und ihr Kopfki-
no mit ins Bett und finden deshalb keinen
Schlaf. Herkémmliche Schlafmittel sind in
dieser Situation kaum eine Hilfe. Besser
ist es, direkt bei der Ursache anzusetzen.

Stort das Griibeln Ihren Schlaf?
Machen Sie den kostenlosen Test:

OR-Code scannen oder
www.lasea.de/selbsttests

ANZEIGE

Gedankenkarussell bremsen

Lasea® enthalt ein spezielles Arznei-
lavendeldl, das das Nervensystem na-
tirlich beruhigt. Kreisende Gedanken
und innere Unruhe werden gestoppt, die
Grundlage fir erholsamen Schlaf ist ge-
schaffen - ganz ohne Abhangigkeit oder
Tagesmiidigkeit. Die Wirksamkeit und
Vertraglichkeit sind klinisch belegt.! Zeit,
das Gedankenkarussell zu bremsen -
natirlich mit Lasea®.

' Dold M et al. Eur Arch Psychiatry Clin Neurosci. 2023;273(7):1615-1628.

Lasea® Wirkstoff: Lavendelol. Zur Behandlung von Unruhezustdnden bei @ngstlicher Verstimmung. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in der Apotheke.

Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe

www.lasea.de SCHWABE

L/01/12/25/05/RA/Karussell



KRAFT AUS DEM WALD

Die 5
el samslﬁen
Power-Pilze

Was die Natur uns schenkt,
ist verbliffend — und
diese flinf Pilze beweisen
es eindrucksvoll.
Immunsystem, Gehirn,
Herz, Blutzucker: Fir jeden
Bereich unserer
Gesundheit gibt es den
richtigen Helfer

‘ie wachsen im Verborgenen, gedeihen in
) Waldern und auf Baumstimmen - und
entfalten eine Wirkung, die die moderne
enschaft zunehmend fasziniert. Heilpilze
rden in der asiatischen Medizin seit Jahrtau-
senden eingesetzt, doch erst jetzt riicken sie
auch hierzulande ins Zentrum der Gesundheits-
forschung. Ob zur Stirkung des Inmunsystems,
zur Unterstiitzung des Schlafs oder als natiirli-
cher Energiebooster: Die Pilze auf den folgenden
Seiten zahlen zu den wirkungsvollsten, die die
Natur zu bieten hat. Was sie so besonders
macht? Sie liefern sanfte, nachhaltige Unterstiit-
zung fiir Korper und Geist.
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CHAMPIGNON
(Agaricus bisporus) — Der
unterschatzte Alleskonner

Erist der meistverzehrte Pilz der Welt
— und sein gesundheitliches Potenzial
wird dennoch haufig unterschatzt. In
Deutschland liegt der Pro-Kopf-Ver-
brauch bei tiber 2,5 Kilogramm pro
Jahr. Hinter dem unscheinbaren
Champignon, auch Egerling genannt,
verbirgt sich jedoch weit mehr als ein
beliebter Speisepilz. Eine Meta-Ana-
lyse des ,,Penn State College of
Medicine®, die 17 Studien auswertete,
weist auf eine bemerkenswerte
krebspraventive Wirkung hin.

Hier wéchst er: Auf Wiesen und
Parkanlagen, gern in der Nahe von
Rinder- und Pferdeweiden - aber
auch schon mal auf dem eigenen
Komposthaufen im Garten.

Was kaum einer weifl: Der Cham-
pignon wurde erstum 1700 als
Speisepilz entdeckt und seinerzeitin
den Garten des franzosischen Konigs
Ludwig XIV. geziichtet. Das heutige
Massenprodukt war damals aus-
schliefilich dem Adel vorbehalten.
Das macht ihn so gesund: Er enthalt
Riboflavin, Niacin, Calcium, Kalium,
Magnesium, das Enzym Tyrosinase
und eine pflanzliche Form von
Vitamin D. Er senkt nachweislich
Blutdruck sowie Cholesterin- und
Triglyceridwerte und schiitzt so Herz
und Gefafe. Zusatzlich reguliert er
das Immunsystem und hat entziin-
dungshemmende Effekte.

Hierbei hilft er am besten: Bei
Bluthochdruck, erhdhten Choleste-
rinwerten, Ubergewicht, Gicht,
Verstopfung und Darmproblemen

- top auch als Krebs-Pravention.
Rezept-Tipp: Als Blutdrucksenker
mindestens zwei- bis dreimal pro
Woche jeweils 100 g Champignons
roh im Salat oder gebraten geniefien
- so einfach kann Vorsorge sein.

AUSTERNPILZ
(Pleurotus ostreatus) —
Der Herzschiitzer aus dem Supermarkt

Gute Nachrichten: Diesen Heilpilz miissen Sie nicht suchen - er liegt
bereits bei lhnen im Supermarkt. Der Austernpilz ist der beliebteste
Vitalpilz Deutschlands und tGberzeugt gleichermafien durch feinen
Geschmack und erstaunliche Heilkrafte. Seine muschelférmigen Hiite
in zarten Grau- und Brauntdnen sind das ganze Jahr tber erhaltlich.
Hier wichst er: Er bevorzugt feuchte Standorte in Laub- und Misch-
wildern an Baumstimpfen von Pappel, Erle, Weide und Buche. Sein
absoluter Favorit ist die Rotbuche.

Was kaum einer weifd: Ein weifier, puderartiger Belag auf den festen,
glatten Hiiten des Austernpilzes ist gesundheitlich vollig unbedenk-
lich. Es handelt sich nicht um Schimmel, sondern um harmlose
Pilzsporen.

Das macht ihn so gesund: Er enthdlt Folsdure, B-Vitamine, Kalium,
Phosphor, Ballaststoffe und herzgesunde Flavonoide. Er senkt
nachweislich nicht nur den Blutdruck, sondern auch zu hohe Choles-
terin- und Triglyceridwerte und reguliert zusatzlich das Immunsystem
mit stark entziindungshemmenden Effekten.

Hierbei hilft er am besten: Bei Bluthochdruck, erhdhten
Blutfettwerten, Ubergewicht, Verdauungsproblemen und zur
langfristigen Herzvorsorge.

Rezept-Tipp: Flr eine Herzschutz-Pfanne 150 g frische Austernpilze
halbieren, 3-4 Minuten pro Seite goldbraun braten. Sofie aus 2 EL
Olivendl, 1EL Sojasofe, 'z EL Balsamico, *: TL Ingwer, 2 Knoblauchze-
hen, Thymian und Pfeffer hinzufligen und 2 Minuten kécheln lassen. >)

FUR SIE19/2026 73



CHECK-UP

IGEL-STACHELBART

(Hericium erinaceus) — Das Wundermittel
flrs Gehirn

Sein Aussehen ist faszinierend: Mit seinen weif3en,
herabhiangenden Stacheln erinnert er an eine lppige
Léwenmadahne. Er wiachst an Badumen und ist im Super-
markt selten zu finden. Dabei ist er der neue Star der
Gehirnforschung - und das aus gutem Grund.

Hier wichst er: An alten Eichen, Buchen und Ahornb3u-
men. Im Gegensatz zu den meisten Pilzen hat er weder
Hut noch Stiel und wird bis zu einem Kilo schwer.

Was kaum einer weif}: Beim Kauf eines Pilz-Pulvers auf
einen hellen, braunen Farbton und einen schwachen
Geruch achten. Das zeigt, dass der Pilz schonend im
Niedertemperatur-Verfahren getrocknet wurde.

Das macht ihn so gesund: Pro Gramm enthalt er 15
Mikrogramm Lovastatin - einen natiirlichen Cholesterin-
senker. Aktuelle Studien zeigen, dass seine Inhaltsstoffe
ein Enzym blockieren, das den Neurotransmitter Acetyl-
cholin abbaut. Steigt dessen Spiegel, sinkt nachweislich
das Risiko fir Demenzerkrankungen.

Hierbei hilft er am besten: Bei Gedichtnisproblemen,
Konzentrationsschwéche, erhéhten Cholesterin-
werten, geistiger Leistungsschwache und Fettstoff-
wechselstorungen.

Rezept-Tipp: Fiir einen Diabetes-Brotaufstrich 200 g
Igel-Stachelbart raspeln, mit 50 g Petersilie, dem Saft
einer Zitrone, 2 Knoblauchzehen und 200 g Magerquark
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fotos: Getty Images; Text: Anett Bauchspiefd

KLAPPERSCHWAMM

(Grifola frondosa) — Der tanzende Anti-Aging-Pilz

Sein Name verrat, wie er klingt: Der getrocknete Fruchtkdrper des Klapperschwamms
klappert beim Schiitteln. Dieser Pilz steckt voller Heilkraft und Anti-Aging-Power.

Hier wichst er: An den Wurzeln alter Kastanien, Eichen und Ulmen - er liebt alte Baum-
stiimpfe in Laub- und Mischwaldern. Im Herbst ist er auch in Parkanlagen zu finden.

Was kaum einer weifs: Im mittelalterlichen Japan und China wurde das Gewicht des Pilzes
beim Fund mit Silber aufgewogen. Sein liebevoller Beiname: ,,Tanzender Pilz".

Das macht ihn so gesund: Er enthilt wertvolle Inhaltsstoffe wie Kupfer, Eisen, Adenosin,
Heteroglykane und Grifolan. Aktuelle Studien der ,,Universita degli Studi di Milano-Bicocca®
belegen seinen Anti-Aging-Effekt auf die Nervenzellen des Gehirns. Forschungen der
chinesischen ,Jilin University"” zeigen zudem: Seine Polysaccharide fordern den program-
mierten Zelltod von Brustkrebszellen.

Hierbei hilft er am besten: Bei Allergien, Neurodermitis, Schlafstérungen, hohem Blut-
druck, erhohten Blutfettwerten und Osteoporose — auch zur Krebsvorsorge.
Rezept-Tipp: Fiir einen Zell-Verjiingerungs-Drink 1EL geraspelte Klapperschwamm-Pilze
mit 1 Tasse heiRem Wasser libergieffen, zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen und absei-
hen. Dreimal taglich trinken.
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LACKPORLING

(Ganoderma lucidum) - Der Konig der Vitalpilze

Seit tiber 300 Jahren wird der Lackporling in China und
Japan als ,,Konig der Vitalpilze” verehrt. Auf seiner
Hutoberfliche liegt eine charakteristische, glinzende
Lackkruste — daher sein vollstandiger Name
sGlanzender Lackporling®. Naturheilkundler weltweit
schatzen ihn heute vor allem als hochwirksames
natiirliches Antiallergikum.

Hier wichst er: Auf alterschwachem Holz — am liebsten
von Kastanien, aber auch auf morschen Birken, Kirsch-
baumen und Kiefern. In freier Natur ist er selten, im
Handel vor allem als Pulver oder Kapsel erhaltlich.

Was kaum einer weif3: In Asien gilt er als gottlicher Pilz,
dem angeblich 10.000 Jahre Leben oder sogar Unsterb-
lichkeit verliehen werden. In Japan tanzten Pilzsucher
vor Freude, wenn sie ihn fanden!

Das macht ihn so gesund: Er enthalt mehr als 200
bioaktive Substanzen - darunter wertvolle Triterpene,
Ganodersaduren sowie die Spurenelemente Germanium,
Zink, Mangan, Eisen und Kupfer. Er verhindert, dass
Entziindungsstoffe wie Histamine ausgeschiittet
werden, und mindert so die Heftigkeit allergischer
Reaktionen spiirbar.

Hierbei hilft er am besten: Bei Abwehrschwiche,
chronischer Bronchitis, Asthma, Allergien,
Konzentrationsproblemen, Gedachtnisstorungen

und chronischer Erschopfung.

Rezept-Tipp: Flr einen Immun-Modulator 10 g Lackpor-
ling-Pulver in 0,5 Liter kaltem Wasser einrlihren,
langsam erwarmen und 15 Minuten kdcheln lassen.
Kaum stifen. Reicht fir eine Tagesration.

Ja v

Fransiska van Almsick

Mein Plus fur Energie und
Nerven* — komplett mit allen
acht B-Vitaminen und wichtigen
Vitaminoiden.

y_ltamln B Loges L1

nplett

DR.LOGES

Hier mehr erfahren!

Apothekenexklusiv

Wilam ||n° E B:, B, Byz, Biolin und Niacln
naken Funktion dos
T nomalen

DR.LOGES L]

ganz meine Natur



CHECK-UP

MEDIZINNEWS

Bitterstoffe, bitte!
Sanfte Impulse fiir
die Verdauung

Bitterstoffe unterstiitzen die
Verdauung, indem sie bereits im
Mund den Speichelfluss sowie die
Produktion von Magensdure und
Verdauungsenzymen anregen.
Der Verdauungsprozess wird
aktiviert und ein unangenehmes
Vollegefiihl kann gemildert wer-
den. Zu den Klassikern zdhlen
Wermut, Benediktenkraut und
Angelikawurzel. Pflanzliche
Kombis (z.B. ,,Gasteo®) nutzen
den Effekt gezielt zur Unterstiit-
zung der Verdauung bei leichten,
funktionellen Beschwerden.

WARUM VITAMIN D JETZT KﬁRI_fER : KLEINE WUNDEN IM

UND IMMUNSYSTEM UNTERSTUTZT ALLTAG: SCHNELLE ©

Im September nimmt die UVB-Strahlung in HILFE FUR DIE HAUT N

unseren Breiten deutlich ab — damit sinkt auch Mit zunehmendem Alter

die korpereigene Vitamin-D-Bildung liber die regeneriert sich die Haut oft Q

Haut. Kurze Aufenthalte im Freien um die Mittags- etwas langsamer - kleine I
zeit kénnen die Produktion noch unterstiitzen, Schnitte oder Schuirfwunden X

wenn Gesicht, Hinde und Unterarme unbedeckt sollten deshalb sorgfiltig

sind. Uber die Erndhrung |asst sich Vitamin D nur versorgt werden. Octenidin-

begrenzt durch fetten Fisch sowie Eier und dihydrochlorid (z.B. in

. Betaisoctine Spray*®) ist ein
antiseptischer Wirkstoff, der

Bakterien, Hefen und Pilze
Mangel kdnnen breit wirksam reduziert und
Nahrungsergan- p kaum tiber die Haut
zungsmittel (z.B. y aufgenommen wird.
,,Cefavit D3%) Dadurch wirkt er direkt

helfen, den lokal in der Wunde und
Vitamin-D-5Status ‘ : unterstiitzt die hygienische

auszugleichen. Erstversorgung im Alltag.

angereicherte Produkte
zufiihren. Bei einem
nachgewiesenen
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ie organisieren Kindertheater,
Strainieren den Nachwuchs im

Sportverein, kaufen fir Nach-
barn ein, begleiten Familien oder
pflanzen Bdume fiirs Klima. Vie-
les von dem, was unseren Alltag
lebenswert macht, beginnt mit Men-
schen, die nicht wegschauen, son-
dern mitmachen.

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

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

Was ein solches Engagement bewir-
ken kann, beschreibt auch Marie Ha-
gen von den Babylotsen Rostock, die
Eltern und ihre Neugeborenen direkt
auf der Wochenbettstation begleiten:
»Viele Familien haben heute nicht mehr
das Netzwerk, das sie im Alltag tragt.
Ehrenamtliche schaffen Verbindungen,
Unterstitzung und Begegnungen von
Mensch zu Mensch.*

Tatsachlich hat sich der Alltag vieler
Menschen verandert. Familien leben
oft weit auseinander, vertraute Struk-
turen sind nicht mehr selbstverstand-

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

fir Dein Lieblingsprojekt ab.

Mit ,Lust an Zukunft — Das
Miteinander mitgestalten®

méchte dm biirgerschaft-
lichem Engagement eine
Biithne geben und férdert
mit mehr als 2,1 Millionen
Euro rund 3.000 lokale

lich. Umso wichtiger sind diejenigen,
die Zeit schenken, begleiten, orga-
nisieren und zuhotren. Nicht weil es
ihre Aufgabe ist, sondern weil sie sich
bewusst daflr entschieden haben.
Die Bereiche, in denen sie aktiv sind,
kénnten unterschiedlicher kaum sein:
Kulturprojekte, Nachbarschaftshilfen,
soziale Einrichtungen, Umweltinitiativen
oder Sportvereine. lhre Gemeinsam-
keit: Sie bringen Menschen zusammen
und schaffen Angebote, die vor On
gebraucht werden.

L]

\
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markt GmbH + Co. KG : Am dm-Platz 1

g von Kl erstellt.
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PRACHTEXEMPLAR
Die anemonenblitige
I Dahlie hat einen auffillig

bild ntfaltet sich vom ' -
Hochsommer bis zum
ersten Frost, sodass die

genannt wird.

—

'

v p ’
- Mit diesen stimmungsvollen Blumenarrangements im Vintage-Stil bringen ww‘%
4 “den I‘ier’f)st zum Leuchten. Was fiir ein Anblick! &
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REICH GESCHMUCKT
Die helle Terrakottavase
im Antik-Look bringt
Nelken, Lowenmaulchen
und Hirtentdschelkraut
schon zur Geltung. Die
leuchtend roten Dahlien-
bliiten setzen farbliche
Akzente und lassen den
Blumenstrauf3 noch
tppiger erscheinen.

-




MEIN /UHAUSE
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COUNTRY-CHARME
Grof3blattrige Silberblatter
legen sich wie eine
natiirliche Manschette um
den Strauf’ aus Sterndolde
und blauer Seidenblume.
Dazu passt der Krug aus
lasiertem Steingut,

der dem Ensemble ein
nostalgisches Land-
haus-Flair verleiht.




AUFGEBLUHT

Feingliedriges Bischofskraut und
Zierapfel geben dem Strauf3 aus
Rosen und Dahlien eine verspielte
Note. Die unterschiedlichen
Blitenformen bilden einen
spannenden Kantrast. Flr
Harmonie sorgt die e i
Farbwelt in warmen Gelbtonen.

HALLO, SONNENSCHEIN

Die orange-gelbe Schmuckdahlie besticht
durch ihre gefiillten Bliiten, die auch im Herbst
mit kraftigen Farben alle Blicke auf sich
ziehen. Die bis zu 20 cm grofien Blitenkopfe
sind besonders dekorativ und bilden den
Mittelpunkt jedes Blumenstraules.

BLAUBLUTIG

Tweedia, auch ,Blaue Seidenblume*
genannt, ist eine immergriine Kletter-
pflanze, die sich gut flir Topf und Kiibel
eignet. Die zarten Bliiten entwickeln
an einem sonnigen Standort einen
intensiven Blauton.
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MEIN ZUHAUSE
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HUBSCHER
HINGUCKER
Griine Hortensien
und gelbe Zinnien
sind in diesem
Uppigen Strauf’ die
Stars. Fiir Leichtig-
keit und etwas
Transparenz sorgen
Bischofskraut und
die langstieligen
Anisbliiten. Als
Blumenvase dient
hier einfach eine
alte Blechdose.

MIT FRISCHE-GARANTIE

Die gefiillte Rose zeichnet sich durch ihre
welligen, mehrlagigen Bliiten aus, die in
dichten Reihen angeordnet sind. Die
vielen Blatter helfen ihr, genligend Wasser
aufzunehmen und zu speichern, sodass
die Bliiten langer frisch bleiben.

GRUNANLAGEN

Hortensien sind fir ihre grofien, dekorativen
Bliiten bekannt. Sie sind pflegeleicht und
vielseitig; im Garten gedeihen sie ebenso gut
wie als Kibelpflanze auf Balkon oder Terrasse.
Die Blutenfarbe kann je nach pH-Wert

des Bodens variieren.

Fotos: Flora Press; Text: Joerg Bluhm



IN BESTER GESELLSCHAFT

Ein antiker Sektkuhler fasst Rosen, Muschelblu-
men und Anisdolden auf elegante Weise zusam-
men. Die filigranen, langstieligen Gloriosabliiten
wirken wie florale Greifarme, die den Strauf vor
Eindringlingen zu bewahren scheinen.
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FREDERIKES
LANDLEBEN

Unsere Autorin Frederike Treu liebt
ihr Hauschen im Griinen  und
iibt sich im Loslassen

Herhstsohmery

ass sich manche Verinde
rungen anschleichen,
- macht sie nicht harmloser.
Im Gegenteil. Gerade hatte ich mich
daran gewdhnt, dass aus unseren
Grundschiilern Teenager geworden
sind, da macht sich der eine bereit, in
die Welt aufzubrechen. Stopp! Ich
brauche noch ein Weilchen, um damit
klarsukommen und das Gute an
einem erwachsenen Kind nicht nur zu
denken, sondern auch zu fithlen. Zum
Glick gdnnt mir der Sohn einen
sanften Ubergang und zicht nicht
sofort ans andere Ende der Republik.
Im Garten schleicht sich jetzt der
Sommer langsam davon. Morgendli
che Spinnweben und wabernde
Nebelschwaden kiindigen den Herbst
an. Bei der frithen Gartenrunde ist das
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Gras unter den nackten Zehen kiihl
und die Sonnenstrahlen auf dem
Frithstiickstisch schimmern im
warmen Bernsteinton, der den Herbst
zum Leuchten bringt. Halt! Lieber
Sommer, wo willst du hin? Ich bin
noch nicht bereit, dich gehen zu
lassen. Gliicklicherweise triistet mich
die Natur mit Friichten, die langst die
Sonne eingefangen haben. Ich
schmecke sie in jeder Weintraube. In
diesen kleinen, saftigen Kugeln in
zartem Griin und dunkelstem Violett
stecken die Siifse und die Wirme des
Sommers. Kastlich!

Aber der Wein tréstet mich nicht
nur mit seinen Trauben, sondern auch
mit seinen Farben. Noch ist das Laub
grin. Es rankt die Pergola rauf und
runter und wirft Schatten, wenn die
Sonne wihrend der Mittagszeit
vergisst, dass sie eigentlich in den
Herbstmodus schalten wollte. Bald
aber wird es sich verfirben. Dann
leuchtet plétzlich die gesamte
Farbpalette auf und verscheucht mit
Goldgelb, tiefem Orange und dunklem
Purpur alle Gedanken an triibe
Oktobertage. Ich werde die Farbtupfer
in Kriinze binden und mit Astern und
Dahlien in Striiufie verwandeln. Sie
werden das Haus mit Sonne fiillen
und mich sanft durch diesen Uber-
gang tragen. Und irgendwann werde
ich mich im Herbst pudelwohl fithlen
- und mit Sorge auf die ersten Zeichen
des Winters schauen.

Vorher sollte ich aber unbedingt
noch mehr Wein pflanzen. Vielleicht
einen wilden? Im Gegensatz zu
seinen Schwestern mit den essbaren
Trauben gedeiht er nicht nur in der
Sonne, sondern auch im Halbschat
ten. Die alte Eiche erklimmt er mit
seinen Haftscheiben ganz allein. Die
winzigen Trauben schmecken den
Vogeln und die umwerfende Herbst-
farbung macht gliicklich. Vielleicht
ist genau das die Aufgabe des
Herbstes: zu zeigen, dass Loslassen
schén sein kann.

3 MAL DEN SOMMER
SCHMECKEN

TRAUBEN EINFRIEREN: Gefrorene Wein-

trauben schmecken als kleiner Snack direkt

aus dem Gefrierfach oder ersetzen Eiswiir-
fel in Wasser, Saft und Wei3wein. So bleibt
das Getrdnk kiihl, ohne zu verwéassern.
TRAUBEN ROSTEN: Im Ofen werden die
siiffen Dinger schdn aromatisch. Mit etwas
Olivendl, Thymian und Ziegenkase auf
gerostetem Brot verwandeln sie sich

in eine leckere Vorspeise, die nach
Sommer schmeckt.

TRAUBENGELEE: Erst entsaften, dann zu

Gelee kochen: Mit dieser siiffen Késtlichkeit

sitzt der Sommer selbst im Winter mit am

Frihstiickstisch. Schmeckt tibrigens auch zu

Kése oder im selbst gemachten Rotkohl.

Fotos; Flora Press, privat
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REPORT

ANGEKOMMEN?
ZUMINDEST FURS ERSTE
Verena Bahlsen lebt mit
ihrem Partner in Berlin und
arbeitet freiberuflich als
Markenstrategin und Autorin
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VERENA BAHLSEN

,,alick und Geborgenheit
kann man nicht kaufen

Karriere, Ehe, Familie — als Erbin eines Keks-Imperiums scheint ihr Leben vorgezeichnet.
Doch es kommt anders. Was es heifit, den eigenen Plan zu verpassen, dariiber hat
Verena Bahlsen ein sehr offenes und inspirierendes Buch geschrieben: ,,Panikjahre*

ie besten Unis in London und

New York, Karriere im traditi

onsreichen Familienunterneh-
men und nebenbei noch den Traum-
mann finden, ein schénes Haus kaufen
und die Kinderzimmer einrichten.
So hatte sich Verena Bahlsen (33) ihre
Zwanziger vorgestellt, um sich dann,
spdtestens mit Mitte 30, das perfekte
Leben aufgebaut zu haben. Doch was,
wenn sich der berufliche Weg einfach
nicht nach dem eigenen anfiihlt? Und der
Traummann partout nicht auftauchen
will? Ein Gesprich tiber Angste und
Unsicherheiten, iiber Einsamkeit — und
tiber die Scham, die mit diesen Themen
verbunden ist. Und dartiber, wie wichtig
es ist, sich von Bildern und Erwartungen
zu befreien, um schliefilich ein Leben
nach eigenen Wiinschen und Vorstellun-
gen gestalten zu kéinnen.

Wie oft passiert es Thnen, wenn Sie
irgendwo IThren Namen zum ersten Mal
nennen, dass die Frage kommt: ,,Bahlsen
- wie der Keks?*?

Jeden Tag. Beim Arzt, im Taxi. Ich habe
dann manchmal Sorge, was die Leute von
mir denken, ob sie mich fiar komisch und
verwohnt halten. Aber man gewohnt sich
an alles, ich kenne es nicht anders.

Wann ist Thnen bewusst geworden,

dass Sie in eine besondere Familie
hineingeboren wurden?

Das war mir lange nicht klar. Meine
Geschwister und ich sind in einem grofien
Haus mit einem grofien Garten aufge
wachsen. Aber als Kind denkt man ja,
jeder wichst so auf. Auch mit der Firma
kamen wir relativ spit in Kontakt. Ich
glaube, ich war so 16, 17, als ich zum
ersten Mal in unserem Hauptquartier in
Hannover war. Aber auch da habe ich gar
nicht richtig umrissen, was das bedeutet.
Sie waren einige Jahre Teil der Geschiifts-
leitung. Hatten Sie das Gefiihl, Thre Eltern
erwarten das von lhnen?

Nein, meine Schwester macht zum
Beispiel etwas ganz anderes, sie ist
Fotografin. Gleichzeitig war die Welt, in
der ich aufgewachsen bin, eine Welt voller
Unternehmer und Manager. Ich bin ein
Papakind. Wie viele Tochter wollte ich,
dass mein Vater stolz auf mich ist. Und
das, was uns am meisten verband, war
nun mal die Firma. Durch ihn habe ich sie
lieben gelernt und wollte sie unbedingt
irgendwann iibernehmen. Ich glaube,
Viiter unterschiitzen manchmal, wie sehr
sie uns prigen und wie wichtig sie als
Orientierungspunkt fiir uns sind.

2022 haben Sie das Unternehmen dann
aber wieder verlassen.

Der Ausstieg war lange unvorstellbar fiir

Sommer stets auf der Nordseeinsel Juist

mich. Doch die unterschiedlichen
Personlichkeiten meines Vaters und mir
wurden immer deutlicher und wir
gerieten hiufiger aneinander. Inzwischen
habe ich das Gefiihl, wir mussten durch
diese Art von Abnabelungsprozess gehen,
um uns danach neu begegnen zu kénnen,
mehr auf Augenhéhe, und dann zu
gucken: Was verbindet uns, wenn es nicht
die Firma ist? Und da wiirde ich sagen, es
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sind auf jeden Fall Dinge wie: Begeiste
rungsfihigkeit, Neugier und Kreativitit.
Natiirlich mochte ich immer noch, dass
mein Vater stolz auf mich ist. Aber ich
habe gelernt, dass ich auch nicht mein
ganzes Leben darauf ausrichten kann,
weil dann bin ich nicht stolz auf mich.
Wie schwer fiel es Thnen, sich selbst
einzugestehen: Das ist nicht mein Weg?
Ich war richtig enttiiuscht von der
Situation. Mit 20 denkt man: Das Leben
wird so und so laufen und geht auch
davon aus, dass es so passiert — bis man
irgendwann die ersten Rickschlige erlebt.
Das Unternehmen zu verlassen, war mein
erster richtiger Riickschlag. Da ist etwas
Grofies zerbrochen und ich fragte mich:
Kann ich diese Vorstellung meiner

»Ich gehorte
hie zu
den coolen
Party-

adchen®

Zukunft betrauern, ohne bitter zu werden
und mein ganzes Leben lang dariiber zu
jammern? Kann ich mir eine neue Vision
und neue Triume bauen?

Loslassen ist ein Prozess. Wie sind Sie

da durchgegangen?

Ich bin mir gar nicht sicher, ob ich damit
schon fertig bin. In meinem Buch zitiere
ich die Sangerin Billie Eilish, die irgendwo
mal gesagt hat: 1 want to shed my skin
completely to make room for something
new.* Sich also zu hiuten wie eine
Schlange, um Platz fiir Neues zu schaffen.
Wir erleben doch alle Momente, in denen
es nicht so lauft, wie wir es uns vorgestellt
haben. Und sich dann zu berappeln und
neu zu starten, ist, glaube ich, einer der
wichtigsten Life Skills. Geschichten von
anderen Frauen zu héren, etwa in
Podcasts, die auch durch Krisen gegangen
sind, hat mir sehr geholfen und mir noch
einmal klargemacht, dass Krisen dazuge-
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,Mein Partner und ich

stammen aus zwei Welten®

horen. Sie spitlen Themen an die Ober-
fliche, riumen auf und machen, wenn
genug Zeit vergangen ist, eines Tages
Platz fiir Neues.

Sie schreiben nicht nur offen dariiber,
dass Sie beruflich gescheitert sind, Sie
schreiben auch tiber Einsamkeit in IThren
Zwanzigern. Wollen Sie mit dem Buch
anderen Mut machen?

Zumindest méchte ich es versuchen.
Einsamkeit ist immer noch ein Tabu.
Genau wie lange Single zu sein und die
Angst, einfach niemanden zu finden.

All das ist mit so viel Scham verbunden.
Dabei erleben das viele von uns. Ich
gehorte nie zu den coolen Partymidchen,
mit denen alle befreundet sein wollten.
Und das habe ich immer irgendwie zu
kaschieren versucht, weil ich mich dafiir
geschdmt habe, nicht ausgewihlt zu
werden. Das Signal, das bei mir ankam:
Ich bin offenbar nicht liebenswert.
Deshalb finde ich: Wir brauchen mehr
echte Geschichten, um diese Themen zu
enttabuisieren. Und ich finde, es schadet
nichts, zu zeigen: Auch jemand, der von
aufden betrachtet alles hat, kann einsam
sein. Wenn man allein in seiner Wohnung
sitzt, niemand da ist, mit dem man zu
Abend essen kann, ist es vollig egal, wie
grofd und schon die Wohnung ist.

Was hilft gegen Einsamkeit?

Offen damit umzugehen. Anderen zu
sagen: .Ich bin einsam.” Das ist der
absolute Life-THack. Es gibt dieses
bertithmte Buch tiber Scham von der
amerikanischen Professorin und Autorin
Brené Brown. Darin schreibt sie: ,Sobald
du das Thema ansprichst, verlisst die
Scham den Raum.* Es war richtig schwer
und hat mich viel Uberwindung gekostet,
aber dann habe ich es tatséchlich so
erlebt: Sobald man es ausspricht, ist es
gar nicht mehr so beschimend.

Sie leben inzwischen in einer Partner-
schaft. Thre Generation, die Millennials,
gilt auch als ,Generation Bezichungs-

unfihig”. Woran liegt das?

Ich war ja reichlich unterwegs in unserer
Dating Kultur. Zwei Sachen sind mir in
dieser Zeit besonders aufgefallen: Da ist
einmal eine vollig unrealistische Erwar-
tung an Beziehungen, wie sie zu sein
haben. Und zum anderen macht meine
Generation gerade Werbung dafiir, dass
es auch ohne Partner wunderbar geht,
man freier und sorgloser ist. Fir viele
Frauen in meinem Alter mit feministi
schen Prinzipien ist es unheimlich
schwer, sich einzugestehen: Ich méchte
mein Leben mit jemandem teilen und
nehme dafiar auch alle Aufs und Absin
Kauf, die zu menschlichen Beziehungen
nun mal dazugehoren. Es ist nicht immer
alles schon, so wie es uns in RomComs
vorgegaukelt wird. Auch da, finde ich,
brauchen wir mehr Geschichten, die
néiher an der Realitit sind.

»,aegen
Einsamkeit
hilft:
Offenheit*

Immer noch orientieren sich Frauen bei
der Partnerwahl sozial eher nach oben.
In Threr Bezichung sind Sie die deutlich
Vermdigendere. Welche Rolle spielt das
zwischen Thnen?

Mein Partner und ich kommen aus vollig
unterschiedlichen Welten. Er fragt im
Hotel schon mal nach, wieso das Bier jetzt
acht Euro kosten soll. Am Anfang waren
Offenheit und Transparenz sehr wichtig.
Und auch Humor, um Geld und Reichtum
zu enttabuisieren. Grundsitzlich, glaube
ich, ist es fiir alle gerade schwierig: Frauen
wiinschen sich auf der einen Seite
Minner, die sich einbringen und um die

Fatos: Jo Duck (2], privat



,Heute weif}
ich: Krisen
gehoren zum
\\\\\\\ Leben®

Kinder kitmmern, auf der anderen Seite
finden sie Erfolg, Zielstrebigkeit und
Geld bei Mannern immer noch ziemlich
hot. Aber wenn wir uns ein anderes
Frauenbild wiinschen, dann sollten wir
Frauen daran mitarbeiten, wie ein
anderes Miinnerbild aussehen kann.

Sie sagten es gerade: Reichtum ist ein
Tabu. Wie erleben Sie das?

In Deutschland ist die Frage: ,Bist du
reich?* ein Tabu. Und die Antwort ,Ja*
ebenso. Viele, die reich sind, sagen eher,
sie seien wohlhabend oder, dass es ihnen
finanziell gut gehe. Mittlerweile ist mein
Umgang damit in allen Formen von

Beziehungen: Offenheit. Total proaktiv,
um so vorwegzunehmen, dass man sich
komisch miteinander fiithlt.
Was bedeutet Thnen Geld?
Geld ist wichtig, um sich sicher zu fithlen.
Aber es gibt irgendwann einen Punkt,
dartiber gibt es zig Studien, an dem Geld
nicht zu mehr Glack fithrt. Dadurch, dass
ich viele Jahre wirklich sehr ungliicklich
und einsam war, habe ich frith gelernt,
was man sich alles nicht fiir Geld kaufen
kann: Gliick, Gemeinschaft, Geborgen-
heit. Diese Erkenntnis war fiir mich sehr
priigend und wertvoll.

INTERVIEW INKEN BARTELS

BUCH-TIPP

Wann bitte geht

das Leben los? In
+Panikjahre” schreibt
Verena Bahlsen iiber
die Suche nach dem
eigenen Weg, iber
Krisen, Einsamkeit
und Neuanfange.
Inspirierend und
unterhaltsam.
(Tropen Verlag, 22 €)
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8 Paar GANTER AKTIV

Ob Sie besonders aktiv sind oder sich einfach mehr Leichtigkeit im
Alltag wiinschen — der neue GANTER AKTIV ist der ideale Begleiter fiir

alle, die bewusst leben und entspannt gehen mochten. Er erleichtert das

Gehen, entlastet Riicken und Gelenke und unterstiitzt eine aufrechte
Kérperhaltung. Die positive Wirkung wird durch die Aktion Gesunder
Riicken (AGR) bestatigt. Gesamtwert: 1520 Euro. Infos: ganter-shoes.com
Senden Sie uns die Losung mit Angabe lhrer Schuhgrdfie bis zum

25. September 2026. Postanschrift: FUR SIE Ritsel Ausgabe 19/26,
Postfach 15 45, 67325 Speyer. E-Mail: gewinnspiele@fuersie.de.
Weitere Teilnahmebedingungen und Hinweise zum Datenschutz finden

Sie auf

Seite 121.
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Die Losung aus Heft 17/26 lautet: ,Ich bin allein auf weiter Flur“. Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt.
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CASSIS

Goldhelm Pistazientriiffel mit schwarzem Johannisbeer-Fruchtkern
umhiillt von edlem Kakaopulver

Zartschmelzender Pistazientriiffel trifft auf einen fruchtigen Kern aus aromatischem Cassis

und vereint feine Nussnoten mit der lebendigen Frische schwarzer Johannisbeeren.

Von Chocolatier Alex Kiihn eigens fir die Fiir Sie mit Viel Liebe zum Detail erdacht, entsteht
ein auBergewsdhnlicher Trlffel, der siiBe Eleganz und fruchtige Raffinesse in perfekter Balance
vereint - ein besonderer Genuss fiir alle, die feine Schokoladenkreationen lieben.

Online bestellen unter: WWW.GOLDHELM-SCHOKOLADE.DE
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TdMATEN—FETA—SALAT REZEPT AUF SEITE 96

:ETE:;__mqten, Feta, Basilikum - und eine Balsamico-Marinade, die alles zusammenbringt: Dieser
Salat ist ein Stiick Urlaub auf dem Teller. Mit roten Zwiebeln flir den gewissen Kick und
frischem Brot zum Dippen wird er zum absoluten Lieblingsrezept des Sonimers

FUR SIE19/2026 93



GUTES ESSEN

GEMUSEPASTE
2rote Paprika
Imittelgrofie
Zucchini
1rote Zwiebel
1Knoblauchzehe

» 5 geh. EL Tomaten-
mark
1EL Ahornsirup
Abrieb und Saft
von 1kleinen
Bio-Zitrone
1TL gemahlener
Kreuzkiimmel
1TL gemahlene
Koriandersaat
1TL gemahlenes
Harissa (oder mehr
fiir Schérfe)

» Salz und frisch
gemahlener

94 FUR SIE19/2026

LAHMACUN MIT JOGHURT & SALAT

FUR 4 PORTIONEN

schwarzer Pfeffer
BODEN
4 grofie Tortilla-
Wraps
JOGHURT-TOPPING
»200 g griechischer
Joghurt
1Spritzer Zitronen-
saft
Salz und frisch
gemahlener
schwarzer Pfeffer
SALAT-TOPPING
> Tkleine Salatgurke
» 2 Rispentomaten
4 EL fein gehackter
Dill
» 1Spritzer Zitronen-
saft
2 EL Olivendl
»1-2 TL Schwarz-

kiimmelsamen
> Salz und frisch

gemahlener
schwarzer Pfeffer

1. Fur die Gemiisepaste Paprika
entkernen, Strunk der Zucchini
entfernen, Zwiebel und Knoblauch
abziehen. Gemise grob zerkleinern,
im Standmixer auf schwacher bis
mittlerer Hitze hacken, aufpassen,
dass es kein Mus wird!

2. In Schiissel geben, mit Tomaten-
mark, Ahornsirup, Zitronenabrieb
und -saft, Gewlirzen, Salz und
Pfeffer vermengen, abschmecken.
2. Ist die Masse zu feucht, in einem
Sieb abtropfen lassen (Flissigkeit

kann fiir Dressings genutzt werden).

4. Kurz vorm Servieren Backofen
auf 220 Grad Ober-/Unterhitze
(200 Grad Umluft, wenn mehrere
Fladen gleichzeitig gebacken

werden) vorheizen. Tortilla-Fladen
auf ein mit Backpapier belegtes
Blech geben. Gemiisepaste gleich-
mafiig diinn darauf verstreichen.
Im Ofen 8-10 Min. backen, bis
Rander knusprig sind und die
Oberfliche leicht gebrauntist.

5. Fir das Joghurt-Topping Joghurt
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
verriihren, abschmecken. Fir das
Salat-Topping Gurke halbieren,
entkernen und fein wiirfeln. Toma-
ten ebenfalls entkernen und fein
wirfeln. Dill mit den Gurken- und
Tomatenwdrfeln vermengen. Mit
Zitronensaft, Olivendl, Salz und
Pfeffer abschmecken.

6. Fladen direkt aus dem Ofen mit
einem Klecks Joghurt und Salat
anrichten und mit Schwarzkiimmel-
samen bestreut servieren.



KAROTTEN"FETA-*

Goldbraun gebraten, herrlich knusprig 5in g _ Rl
Zucchini, Karotten und Mangold sind ein echter Klassikér neu gedacht Curry und cremlger* digic M

Feta verleihen ihnen eine wiirzig-aromatische Tiefe, die einfach begeistert
- ¥ 5 g il e it W
- -':n- o o ":Eit‘l__;ig,a : -



GUTES ESSEN

SALAT TACOS IM
CIG-KOFTE-STYLE

TOMATEN FETA
SALAT MIT ROTEN
ZWIEBELN & BROT

FUR 4 PORTIONEN

FOR12STUCK

BULGUR frisch gemahlener
200 g Bulgur schwarzer Pfeffer
400 mlGemiise-  GEMISE &
briihe FRUCHTE
1Prise Rauch- 3 Rispentomaten
paprikapulver 1 Handvoll rote
1TLRaselHanout  Johannisbeeren
50 g Tomatenmark  (ca.60g)
1EL Ahornsirup 1reife Nektarine
1EL dunkler, dick- 40 g glatte

fliissiger Balsamico  Petersilie
Saftund Abriebvon ZUM ANRICHTEN
*/, Bio-Zitrone 12 stabile Romana-

' TLgemahlener  salatbldtter als
Kreuzkiimmel Taco-Schalen
1/> TL gemahlene 4 EL Walnuss-
Koriandersaat kerne, gergstet
Salz und gehackt

1. Bulgur in feinem Sieb abspiilen.
Gemiisebriihe mit1TL Salz, Rauch-
paprikapulver, Ras el Hanout und
Tomatenmark aufkochen. Bulgur
einriihren, zugedeckt bei schwacher
Hitze 15 Min. gquellen lassen.

2. Gegarten Bulgur mit Ahornsirup,
Balsamico, Zitronensaft samt Ab-
rieb, Kreuzkiimmel und Koriander-
saat wiirzen. Gut vermengen,
abschmecken, bei Bedarf Scharfe
oder Sdure anpassen.

2. Tomaten entkernen, Strunk
entfernen, Fruchtfleisch wiirfeln.
Johannisheeren verlesen, Nektarine
entkernen, wiirfeln. Petersilie fein
schneiden. Alles unter den Bulgur
heben, nochmals abschmecken.

4. )e1gehauften EL Bulgur-Mix in
ein Romanasalatblatt geben und
zusammen mit den anderen
.Tacos“in einer grofien Schale
anrichten. Mit den gerdsteten
Walnusskernen bestreuen und

als Fingerfood servieren.
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SALAT » 2-3 EL dunkler,
4 reife Rispen- dickfliissiger
oder Ochsenherz- Balsamico
tomaten optional: *2-1TL
1mittelgrofie rote Ahornsirup
Zwiebel » 3 EL frisch gehack-
1Knoblauchzehe tes Basilikum
250 g Feta oder » Salz
Hirtenkise » frisch gemahlener
MARINADE schwarzer Pfeffer
- 6 EL Olivendl (oder Steakpfeffer)

1. Die Tomaten vom Strunk befreien
und in Wiirfel oder diinne Scheiben
schneiden. Die Zwiebel abziehen,
fein wiirfeln oder in feinste Streifen
schneiden. Die Knoblauchzehe
abziehen, fein hacken oder pressen.
Wer mag, kann den Knoblauch auch
in feine Scheiben schneiden. Den
Feta grob zerbroseln oder wiirfeln.
Alles in einer Schale mit den Zutaten
flr die Marinade vermengen und
kraftig abschmecken. Ist der
Balsamico nicht lange gereift,
konnte Siifse fehlen, dann '2-1TL
Ahornsirup zugeben. Mit frischem
Fladenbrot oder Baguette servieren.

JEDEN
t@TAG
GEM®

BUCH-TIPP

In ,Jeden Tag Gemiise" stellt
Foodjournalistin Stefanie Hiekmann
120 vegetarische Gerichte und iiber
300 Varianten vor (DK Verlag, 25 €)

KAROTTEN FETA
PUFFER MIT
CURRY

FUR 8-10 STUCK

> 3 kleine Zucchini 1TL Currypulver
(ca.350¢) 150 g Feta, grob
75 g Mangoldblatter  zerbréselt
2 Karotten 2 Eier, verquirlt

(ca. 150 g) - 3EL Olivendl

2 Friihlingszwiebeln ~ zum Braten

3 geh. EL Mehl Salz

(alternativ Kicher-  » frisch gemahlener

erbsenmehl) schwarzer Pfeffer
» 1/, TL Backpulver

1. Die Zucchini grob raspeln, mit
1TL Salz vermengen und 10 Min.
Wasser ziehen lassen. Gut ausdrii-
cken, das Wasser entsorgen.
Mangold, Karotten und Friihlings-
zwiebeln ebenfalls vorbereiten:
Die Mangoldblatter in feine Streifen
schneiden, die Karotten schalen
und in feine Julienne hobeln

und die Frithlingszwiebeln in

Ringe schneiden.

2. Das vorbereitete Gemiise
zusammen in eine Schiissel geben.
Mit *> TL Salz, Pfeffer nach Ge-
schmack, Mehl, Backpulver,
Currypulver, Feta und den ver-
quirlten Eiern vermengen und mit
angefeuchteten Handen gleich-
mafiig grofie Puffer formen, platt
driicken. Das Ol nach und nach bei
mittlerer Hitze in einer grofien,
beschichteten Pfanne erwarmen
und die Puffer darin von beiden
Seiten braten, pro Seite dauert
das etwa 4 Min. Die Puffer

warm servieren.

Fatos; Stefanie Hiekmann/DK Verlag; Text: Susanne Helmer
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) Bei den V-Label Awards 2025° wurde Vemondo mit dem ,Eigenmarken-Award* sowie fiir die Vemondo Produkte Uegane Leberwurst Schnittlauch® in der Kategone Fleisch-und Fischalternativen®, ,No Gurt® in der Kategorie ,Milch- und Molkereialternativen®
und ,Nuss-Nougat-Creme Plantbased” in der Kategorie Vegane Brotaufstriche, Saucen & Gewiirze® als i ichnet. Die A i basi zu je 50% auf einer Jury-Bewertung und einer offentlichen Abstimmung mit 60.000 Stimmen.
Fiir die Auszeichnung wurden die Produkte von den ProVleg Experten filr eine i hi b und anschlieBend von einer Jury aus erFahrenen Kéchen und Fachleuten der Lebensmittelindustrie hinsichtlich Geschmack, Textur und Geruch blind
wverkostet. Die V-Label-Awards" werden von ProVeg eV. Deutschland ausgerichtet, die mit dem V-Label” eine Kennzeichnung fiir vegane und vegetarische Produkte anbietet und mit der Ausrichtung der V-Label Awards® Innovation, Geschmack, Qualitdt
und Nachhaltigkeit auszeichnet. Mehr Informationen unter https: fawards.v-label.de. Fiir Druckfehler keine Haftung. » Filial-Anget Lidl Dienstle GmbH & Co. KG, Bonfelder Str. 2, 74206 Bad Wimpfen. Namen und Anschrift der regional titigen
Unternehmen unter www.lidl.de/filialsuche oder 030 2200 5500. Unser Unternehmen ist Bio-zertifiziert durch DE-OKO-006.




GUTES ESSEN

Kurze Saison, grofder Genuss: Wenn Zwetschgen und Pflaumen reif sind,

gehort die Kiiche ihnen, Diese Tartes und Desserts setzen sie so in
Szene, dass man gar nicht aufh6ren mochte zu naschen — himmlisch!
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PORTWEIN-ZWETSCHGEN MIT PISTAZIENPARFAIT REZEPT AUF SEITE 102

Ein Dessert wie ein kleines Versprechen: Das cremige Pistazienparfait schmilzt auf der Zunge,
der Rum verleiht ihm eine warme, geheimnisvolle Tiefe - und die samtigen Portiwein-
Zwetschgen kronen alles mit einer fruchtigen Raffinesse. Absolut unvergesslich



ZWETSCHGENTARTE REZEPT AUF SEITE 102

Knuspriger Miirbeteig, saftige Zwetschgen und ein feiner Zimt-Rum-Kick machen diese Tarte
unwiderstehlich. Puderzucker und Schlagsahne setzen ihr die Krone auf

FUR SIE19/2026 99




GUTES ESSEN

BUCHTELN » Mehlzum

» 500 g Mehl Bearbeiten

» 250 ml Milch » Puderzucker

» 1 Wiirfel » 125 g Powidl
frische Hefe VANILLESAUCE:

» 30 g Zucker »500 mlMilch

» 1Vanilleschote
» 1Bio-Zitrone

»500 ml Schlagsahne
» 1Vanilleschote

» Salz »100 g Zucker
» 2 Eier (KI. M) » 12 Eigelb (KI. M)
» 200 g weiche Butter

1. Fur den Teig Mehl in eine grofie
Schilssel sieben, in die Mitte eine
Mulde driicken. Milch anwarmen.
Hefe zerbroseln, mit 1TL Zucker und
50 ml lauwarmer Milch in die Mulde
geben. Etwas Mehl vom Rand auf
die Hefe-Milch-Mischung geben.
Teig zugedeckt an einem warmen
Ort 10 Min. gehen lassen.

2. Vanilleschote langs aufschnei-
den, Mark herauskratzen. Zitronen-
schale fein abreiben. Restlichen

100 FUR SIE19/2026

GEFULLTE BUCHTELN

FUR 24 STUCK

Zucker, restliche Milch, 1Prise Salz,
Vanillemark und Zitronenschale
zugeben. Mit den Knethaken eines
Handrihrers verrihren. Eier unter-
kneten. 120 g Butter zugeben und zu
glattem, elastischem Teig kneten,
Zugedeckt 40 Min. gehen lassen.

3. Flr die Sauce Milch und Sahnein
einen Topf geben. Vanilleschote
langs aufschneiden, Mark heraus-
kratzen, zugeben, aufkochen. Zu-
cker und Eigelb schaumig schlagen.
Heifie Vanille-Milch zur Ei-Mischung
giefien, standig mit Schneebesen
umrihren. Masse zuriick in Topf ge-
ben. Bei mittlerer Hitze unter Riih-
ren erhitzen, bis die Sauce dicklich
wird, aber nicht kocht. Sauce durch
ein Sieb streichen, abkiihlen lassen.
4. Arbeitsfliche mit Mehl bestau-
ben, Teig darauf gut durchkneten,
zu einer Rolle formen, in 24 gleich
grofie Stiicke schneiden. Jedes
Stiick auf leicht bemehlter Arbeits-

" Ein Stiick
osterreichische

Tradition,
goldbraun
gebacken und
einfach kdstlich

flache mit etwas Mehl bestauben,
rund ausrollen, */: TL Powidl darauf
geben. Teig liber dem Powidl zu
Ballchen zusammendriicken.

5. Restliche Butter schmelzen. Eine
Auflaufform (32 x 26 cm) oder einen
Topf (28 cm @) diinn mit flissiger
Butter auspinseln. Buchteln mit
zusammengedriickten Seiten nach
unten nebeneinander in die Form
setzen. Mit restlicher Butter
bepinseln, abdecken, 15 Min. gehen
lassen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf
mittlerer Schiene 35-40 Min.
backen. Aus dem Ofen nehmen, mit
Puderzucker bestauben, warm mit
Vanillesauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
GEHZEIT ca. 50 Min.

BACKZEIT ca. 35-40 Min.

PRO STUCK ca. 290 keal,
EW6g F19g, KH24¢g



PFLAUMEN MIT SABAYON REZEPT AUF SEITE 103

Verfiihrerisches Zusammenspiel: Aromatische Rumzwetschgen verbinden sich mit luftiger
Orangensabayon - gerdstete Pinienkerne sorgen fiir den perfekten Abschluss



GUTES ESSEN

PORTWEIN
ZWETSCHGEN MIT
PISTAZIENPARFAIT

FUR 4 PORTIONEN

PARFAIT »250 g Zwetschgen
»1Blatt weifle »50 g Zucker
Gelatine »100 ml Portwein
»1Eigelb » 60 ml Rotwein
> 1Ei (KI.M) »30 ml Orangensaft
» 80 g Zucker (frisch gepresst)
»250 ml >/ Zimtstange
Schlagsahne >y gestr. TL
»80 g Pistazienmark  Speisestirke
(z.B.von Bos-Food, DEKORATION
bosfood.de) » gehackte Pistazien
»2EL Rum AUSSERDEM
PORTWEIN- » Klarsichtfolie
IWETSCHGEN

1. Fiir das Parfait die Gelatine in kal-
tem Wasser einweichen. Eigelb, Ei
und Zucker in einem Schlagkessel
tber einem heifien Wasserbad
aufschlagen, bis die Masse dicklich-
cremig ist. Gelatine ausdriicken,
zugeben und weiterschlagen, bis sie
sich aufgeldst hat. Dann Schlagkes-
sel vom Wasserbad nehmen und
die Masse schlagen, bis sie kalt ist.
Sahne steif schlagen. Zuerst das
Pistazienmark unter die Ei-Masse
geben. Nach und nach die geschla-
gene Sahne vorsichtig unterheben
und die Masse mit Rum wiirzen.

2. Parfaitmasse in 4 Portionsférm-
chen oder in eine grofie Form gie-
f3en, glatt streichen, mit Klarsicht-
folie abdecken. Danach mindestens
4 Std. ins Gefrierfach stellen.

3. Zwetschgen waschen, trocken
tupfen, halbieren, entsteinen. Den
Zucker in einem kleinen Topf
hellbraun karamellisieren, mit
Portwein, 40 ml Rotwein und
Orangensaft abloschen. So lange
kochen, bis sich der Zucker aufge-

102 FUR SIE19/2026

l6st hat. Zwetschgen und Zimt
zugeben, einmal aufkochen und die
Zwetschgen geschlossen bei milder
Hitze in ca. 6 Min. weich garen.

4. Die Zwetschgen in ein Sieb
geben, dabei den Sud auffangen
und zuriick in den Topf geben.
Speisestarke mit dem restlichen
Rotwein in einer kleinen Schiissel
verriihren. Den Sud aufkochen und
mit der Speisestarke binden. Sud

3 Min. schwach kochen lassen,
Zwetschgen zurlick in den Sud
geben und abkiihlen lassen.

5.15 Min. vor dem Servieren das
Parfait aus dem Gefrierfach
nehmen und im Kiihlschrank leicht
antauen lassen. Formchen bzw.
Form kurz in heifies Wasser
tauchen. Vorsicht: Dabei soll kein
Wasser auf die Parfaits gelangen!
Klarsichtfolie entfernen und die
Parfaits vorsichtig auf Dessertteller
stiirzen. Mit gehackten Pistazien
bestreuen und mit den Portwein-
zwetschgen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15td.
KUHLZEIT ca. 4 Std.

PRO PORTION ca. 588 kcal,
EW9g F34g KH49g

ZWETSCHGENTARTE

FUR12 STUCKE

MURBETEIG » 4 EL Zucker

»250 g Mehl » Y/ TL gemahlener
(gesiebt) Zimt

»135 g weiche Butter » 3 EL Zwieback-

» 75 g Zucker brosel

> 1Ei (KL M). »TELRum

BELAG » 25 g Speisestarke

»750 g Zwetschgen  » 250 ml Schlag-

sahne AUSSERDEM

» 2 Eier (KI. M) » Backpapier,

» Puderzucker zum Hiilsenfriichte zum
Bestiuben Blindbacken

1. Fiir den Teig Mehl in einer Schiis-
sel mit 125 g Butter, Zucker und Ei
schnell zu einem Teig kneten. Eine
Tarteform (28 cm @) mit der rest-
lichen Butter leicht einfetten, Teig
gleichmafiig in die Tarteform geben,
dabei den Rand leicht andriicken.
Teig15td. kalt stellen. Ein Stiick
Backpapier (ca. 30 cm) auf Tarte-
boden legen, mit den Hillsenfriich-
ten beschweren. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Umluft 180
Grad) auf der zweiten Schiene von
unten 10 Min. backen.

2. Zwetschgen waschen, trocken
tupfen, halbieren und entsteinen.
Mit 2 EL Zucker und Zimt mischen.
Tarte aus dem Ofen nehmen, das
Backpapier und die Hiilsenfriichte
entfernen. Zwiebackbrosel mit dem
Rum vermischen, auf dem Tarte-
boden verteilen. Zwetschgen
gleichmafiig dachziegelartig auf
dem Boden verteilen.

3. Fur den Guss Speisestarke mit
50 ml Sahne verriihren. Restliche
Sahne, Eier und restlichen Zucker
zufiigen und verguirlen. Den Guss
liber die Zwetschgen giefien.

Die Tarte weitere 30 Min. bej

200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der
untersten Schiene, danach weitere
15 Min. auf der zweiten Schiene von
unten backen.

4. Die Tarte aus dem Ofen nehmen,
etwas abkiihlen lassen und
vorsichtig aus der Form heben.
Nach Belieben mit Puderzucker
bestduben. Dazu passt frisch
geschlagene Schlagsahne.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
KUHLZEIT ca.15td.

BACKZEIT ca. 55 Min.

PRO STUCK ca. 339 keal,
EW5g, F18g KH38¢g

Fatos: |ulia Hoersch{Picture Press; Text: Susanne Helmer



PFLAUMEN MIT
SABAYON

FUR 4 PORTIONEN

RUMZWETSCHGEN »1TL Speisestarke
»500 g Zwetschgen  SABAYON
> 4EL Pinienkerne > 300 ml Oran-

» 150 g Zucker gensaft (frisch

»120 ml Rum gepresst)

» 3EL Korinthen » 2 EL Zwetsch-

» 2 TL Bio-Oran- genwasser (z.B.
genschale (fein Slibowitz)
abgerieben) »50 g Zucker

»1Zimtstange » 4 Eigelb (KI. M).

1. Zwetschgen halbieren, entstei-
nen. Pinienkerne goldbraun rosten.
2. Zucker im Topf karamellisieren,
mit Rum léschen. Kochen, bis Zu-
cker sich lost. Zwetschgen, Korin-
then, Orangenschale, Zimt zugeben.
Mit 100 ml Wasser auffiillen, aufko-
chen. Temperatur senken, Zwetsch-
gen im Topf mit Deckel 5 Min. diins-
ten. Speisestarke mit 4 EL kaltem
Wasser verrihren, Zwetschgen da-
mit binden. Zimt entfernen, Friichte
mit Sud in 4 feuerfeste Schalchen
flillen. Pinienkerne aufstreuen.

3. Fiir den Sabayon Orangensaftin
Topf auf 100 ml einkochen. Saft mit
Zwetschgenwasser und Zucker in
Schlagkessel geben. Eigelb zuge-
ben, mit Schneebesen iiber heifsem
Wasserbad schaumig schlagen.
VYom Wasserbad nehmen, Sabayon
sofort auf die Schélchen verteilen.
4. Schélchen auf Backblech stellen
und unter vorgeheiztem Backofen-
grill (ersatzweise 250 Grad Oberhit-
ze) auf mittlerer Schiene ca. 1 Min.
tiberbacken, bis Sabayon leicht
dunkelbraun ist. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
GARZEIT ca. 20 Min.

PRO PORTION ca. 557 kcal,
EW6g Fldg KHTT g

Mandel-
Zimt-Streusel
verleihen
dem leckeren
Strudel Biss.
Lecker!

POWIDL-STRUDEL

FUR CA.15 STUCKE

HEFETEIG » 50 ml Milch

»300 g Mehl » 40 g Mohn

»100 ml Milch (gemahlen)

» 18 g frische Hefe » 20 g Honig

»30 g Zucker »1TL Semmelbrosel
» 40 g weiche Butter  »100 g Powidl
»Salz STREUSEL

» 1/ TL Bio-Zitro- »110 g Mehl
nenschale (fein » 50 g weiche Butter

abgerieben) »30 g gemahlene
» 1Ei (KI. M), Mehl Mandeln

zum Bearbeiten » gemahlener Zimt
»1Eigelb zum » 40 g Zucker

Bestreichen AUSSERDEM
FOLLUNG » Backpapier

1. Fiir den Teig Mehl in eine Schissel
sieben, in die Mitte eine Mulde
driicken. Milch anwarmen. Hefe
zerbroseln, mit Zucker in der Milch
auflosen, in die Mulde geben. Etwas
Mehl vom Rand auf die Hefe-Milch-
Mischung geben, zugedeckt an
einem warmen Ort 10 Min. gehen
lassen. Butter, 1 Prise Salz, Zitro-
nenschale und Ei zum Teig geben.
Mit Knethaken eines Handriihrers zu
einem glatten Teig kneten. Zuge-
deckt 40 Min. gehen lassen.

2. Fiir die Fillung Milch aufkochen.
Mohn, Honig und Semmelbrésel in
eine Schiissel geben, mit kochend

heifter Milch tibergiefben. Gut ver-
rihren, zugedeckt beiseite stellen.
3. Hefeteig auf mit Mehl bestaubter
Arbeitsflache mit den Handen gut
durcharbeiten und mit Nudelholz zu
einem 5 mm dicken Rechteck aus-
rollen. Die unteren 4 mm erst diinn
mit Powidl, dann mit Mohnmasse
bestreichen. Teig von der bestriche-
nen Langsseite her locker aufrollen
und vorsichtig in eine gefettete
Kastenform (30 x 12 cm) geben.

4. Fiir die Streusel Mehlin Schiissel
sieben, Butter, Mandeln, 1 Prise Zimt
zufligen, rasch zu glattem Teig
kneten. Teig mit den Handen lber
einem Bogen Backpapier zu un-
gleichmafiigen Streuseln kriimeln.
5. Strudel mit Eigelb bepinseln,
Streusel dariiber verteilen und
zugedeckt 25 Min. gehen lassen.

Im vorgeheizten Backofen bei 170
Grad (Umluft 150 Grad) auf der
mittleren Schiene 45 Min. backen.
Strudel auf einem Gitter abkiihlen
lassen und zum Servieren in
Scheiben schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
GEH- UND BACKZEIT ca. 2 Std.
PRO STUCKca. 202 kcal,

EWSg F8g KH2Tg
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Beeriger Frischekick

H20bst schmeckt auch pur, man kann damit
aber ebenso diesen prickelnden Drink mit
Waldbeergeschmack Kreieren - mil

Schuss oder ohne. -

Wild Berry Bliss

- 200 ml H20bst Apfel-Waldbeere
- Zitronenlimonade

- Beeren

- Garnitur: Minze + Beeren

- Optional: ein Schuss Prosecco

Zubereitung:
= . " 1. Beeren ins Glas geben und leicht
T T4 = p andriicken
SPRITZIG &% A 2. H20bst Apfel-Waldbeere
DerDrinks_c:J‘amer:._Ft ; e o /S a " eingiefen
Ief":}ii'}?iit ;:2"; 3. Mit Zitronenlimonade auffiillen
A 4. Mit Beeren und Minze garnieren

#FoodHits

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

1Zum Trinken Der ,Exquisa Milder Skyr Drink™ liefert viel Protein
und ist supercremig. Es gibt ihn in den Sorten Natur, Vanille,
Erdbeere und Pfirsich-Maracuja. 250 ml kostenca. 2 €
2 Kdse-Snack Die ,Wasa Crunchy Bites Cheddar” verbinden
herzhaften Cheddar-Geschmack mit Crunch. Der ofen-
gebackene Snack enthilt 65 Prozent Vollkorn. 100 g ca. 2,20 €
3 Protein-Power Die Limited Edition ,Naturstark™ von Tartex bringt
Pflanzenproteine aufs Brot, in den Dip oder die Pasta — in den Sor-
ten ,Bohne Chili Boost™ und ,Erbse Minze Kick™. 140 gca. 2,90 €

DESIGN MIT CHARAKTER

Serax feiert Jubildum: Seit 40 Jahren verwandelt
das belgische Designlabel Alltagsgegenstande in

s | cHNGHY BIES besondere Lieblingsstiicke. Gegriindet 1986 von
@,‘ M‘:“:ﬁ%‘ CHEDDAR den Briidern Serge und Axel Van Den Bossche,
SKYR SKYR arbeitet die Marke heute mit internationalen
Er‘in Orin Kreativen wie Ann Demeulemeester, Vincent Van
:E = Duysen und Marie Michielssen zusammen. lhre
"0y | _ Handschriften finden sich in Geschirr, Mébeln und
O Wohnaccessoires, die modernes Design und
1 traditionelle Handwerkskunst verbinden. Infos

und Produkte auf serax.com
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Ottolenghi
SIMPLETOO

DAS KOCHBUCH

EINFACH
OTTOLENGHI

Fans diirfen sich freu-
en: Mit ,,Ottolenghi
Simple too™ legt
Yotam Ottolenghi den
Nachfolger seines
Bestsellers ,,Simple®
vor. 135 unkomplizier-
te Rezepte mit den
unverwechselbaren
Aromen und Variatio-
nen des Starkochs
zeigen: Wenig Auf-
wand und grofier
Geschmack passen
bestens zusammen.

ZUM
ANBEISSEN

Mit der Flora Cookie
Collection macht die
Gucci Osteria das be-
rithmte Gucci-Flora-
Muster essbar. Die
Butter-Shorthread-
Kekse sind mit zarten
Bliiten und Schmetter-
lingen verziert und
begeistern nicht nur
optisch, sondern auch
mit feinen Vanille- und
Zitrusnoten. Ein Stiick
Dolce Vita fiir die Kaf-
feetafell 35 € je Dose,
gucciosteria.com

Ottolenghi Simple too:
Das Kochbuch
(DK Verlag, 40 €)

Urlaubsfeellng
[iir zu Hause

Sonne, Meer und mediterrane Aromen — mit
AQUASALE Meersalz schmeckt es auch zu
Hause wie im Siiden. Urlaubsfeeling pur!

ANZEIGE

‘

OB FEIN, GROB, NATURBELASSEN ODER
MIT JOD: AQUASALE bietet fiir jede Zubereitung
und jedes Gericht die richtige Variante

Warum wir das mediterrane Lebensgefiihl so lieben? Weil
es fiir Entspannung steht, fiir das milde Klima des Stidens
und eine herrlich frische Kiiche. Duftende Kriuter, sonnen-
gereiftes Gemiise und erlesenes Olivendl bilden die Basis fiir
Gerichte, die einfach késtlich schmecken. Mit einer Prise
AQUASALE Meersalz wird der Genuss perfekt. Sein ur-
spriinglicher Charakter entsteht in mediterranen Salzgirten,
wo Sonne und Wind das Meerwasser sanft verdunsten

lassen, bis reine Salzkristalle zuriickbleiben.

Ein Hauch Mittelmeer fiir Zuhause
AQUASALE Meersalz bringt die Leichtigkeit des Siidens
direkt zu uns nach Hause und ist damit ein echter Allrounder
fiir die Alltagskiiche. Kein Wunder, dass es die Nummer 1
im Meersalzsegment* ist. Es begeistert nicht nur mit
seinem authentischen Geschmack, sondern auch mit seiner
Vielseitigkeit. Ob beim Kochen, Verfeinern oder als krd-
nendes Finish: AQUASALE veredelt die Aromen herzhafter
Gerichte ebenso wie die feinen Nuancen stfier Speisen -
fiir echte Genussmomente.

AQUASALE

Die Nr.1

* Quelle: Circana, LEH Total = 200 m® + DM + C&C + A/L/N, Meersalz (nur Salz), 2025




INTERVIEW

JWIT

Ferienlager-Charme, ein
bisschen Krimi und jede
Menge Vorurteile, die

widerlegt werden wollen:
,Das gewisse Etwas® mit
Max von der Groeben und
Antonia Riét ist Feelgood-
Kino mit einer Botschaft

iele sprechen iiber Inklusion.

Der Kinofilm ..Das gewisse

Etwas* zeigt auf bertihrende
Weise, wie selbstverstandlich sie gelebt
werden kann. Mit einem starken Cast aus
Menschen mit Beeintrachtigungen und
Schauspielern wie Max von der Groeben
und Florian Lukas erzahlt er von zwei
Juwelendieben, die auf der Flucht vor
der Polizei in einer Reisegruppe junger

106 FUR SIE19/2026

Erwachsener mit Beeintrachtigungen
untertauchen. Eine Geschichte, die
mitten ins Herz trifft. Wir haben mit
Max von der Groeben und Antonia Riét
aus dem inklusiven Ensemble iiber
Chancengleichheit, Stereoty

ihre ganz besondere, bereiche

Zeit am Set gesprochen.

Was war fiir Sie beim Dreh besonders?
Max von der Groeben: Es war das
emotionalste Projekt, das ich je hatte. Es
wurde so viel gelacht, geweint, geschimpft
und wieder umarmt wie selten bei einem
Film. Das lag auch sehr stark an Antonia,
die ihre Emotionen gerne nach aufien
trigt, sowohl die Freude als auch die Wut
und die Trauer, aber auch den gemeinsa-
men Spafd. Deshalb war es ein besonderer
Dreh. Ftir dich auch, Antonia?

Antonia Riét: Ja klar. Es hat einfach nur
Spafs gemacht.

'MAX VON DER
GROEBEN UND

 ANTONIA RIET
g :

Der Film ist ein Remake des franzosi-
schen Films , Was ist schon normal?*.
Was ist denn fiir Sie ,,normal“?

Antonia Riét: Oh, schwer zu beantworten.
Max von der Groeben: ,Normal® klingt
erst mal ganz schon langweilig ...

.. und es kann ja verschieden sein,
abhiingig von der Kultur, in der man lebt
und was die so fiir normal halt ...

Max von der Groeben: Klar, Normen
entstehen aus einer Gesellschaft oder
Kultur. Aber egal, wo man auf der Welt ist,
verbindet uns immer eine Menschlichkeit.
Nichstenliebe oder ein Zusammenhalt
und Emotionen. Im Kern unterscheiden
sich unsere Bediirfnisse als Menschen
doch gar nicht so sehr voneinander.
Hatten Sie bei dem Thema anfangs
Berithrungsiingste?

Max von der Groeben: Nein. Ich habe
lange Judo gemacht, da war zum Beispiel
auch ein Junge mit einer Beeintriichti-




gung. Auflerdem bin ich ein sehr offener
Mensch und begegne anderen mit einem
offenen Herzen.

Gab es bei Ihnen Bedenken, in Klischees
und Stereotype zu verfallen?

Max von der Groeben: Natirlich, der Film
spielt extrem mit Vorurteilen - aber eben
auch damit, diese dann zu widerlegen. Bei
meiner Figur war es mir wichtig, dass es
nicht zu aufgesetzt wirkt und eher etwas
Stimmliches hat. Dass er ein bisschen
langsamer antwortet zum Beispiel.
Antonia, wie haben Sie das empfunden?
Antonia Riét: Ich kann nur sagen, er hat
das sehr gut gemacht.

‘Was haben Sie voneinander gelernt?
Vielleicht auch so etwas wie Emotionen
direkter rauszulassen?

Max von der Groeben: Diese Direktheit,
Offenheit und Spielfreude am Set. Dieses
Emotionale, in jeder Szene ,all in“ zu
gehen, das hat mich sehr beeindruckt.
Da konnte ich absolut von dir lernen,

,Ich hoffe, dass der
Film Bertihrungs-
dngste nimmt*

Max von der Groeben: Was ich mir
erhoffe, ist, dass die Zuschauer sehen,
dass der beste Weg der gemeinschaftliche
ist. Ich hoffe, dass der Film Bertthrungs-
dngste nimmt und dass man sich einfach
freundlich und ohne Vorurteile begegnet.
Das gilt ja fir alle Bereiche des Lebens,
ob mit oder ohne Beeintrichtigung, ob
jung oder alt. Das macht diesen Film
sehruniversell.

Filme wie ,Vincent will Meer” oder
wForrest Gump*® haben Menschen mit
Beeintriichtigungen als Thema, gespielt
werden sie aber von Menschen ohne
Beeintriichtigungen. Wie finden Sie das?
Max von der Groeben: Es gibt im inklusi
ven Bereich viele gute Schauspieler.
Deshalb ist dann eigentlich jegliche Frage
obsolet, warum diese derlei Rollen nicht
spielen sollten. Gleichzeitig schliipfe ich
als Schauspieler in die verschiedensten
Charaktere, das ist einfach der Job. Und
jemand mit Beeintriichtigung kiénnte
wiederum eine Rolle spielen, bei der diese
eben nicht im Vordergrund steht. Ich
denke also, im besten Fall spielen wir alle
einfach alles. Antonia, was meinst du?
Antonia Riét: Finde ich auch!

Warum ist es so wichtig, dass die Band-
breite der Gesellschaft abgebildet wird?
Max von der Groeben: Da geht es um
Sichtbarkeit. Bei vielen Filmen, wo
Menschen mit Beeintrichtigungen eine
Rolle spielen, ist es oft nur eine Person.
Wir haben hier cin grofdes inklusives
Ensemble. Das zeigt auch das Spektrum

der verschiedenen Beeintrichtigungen
und die individuellen Wiinsche, Triume
und Angste. Filme kénnen da einfach eine
Sichtbarkeit schaffen, um es zu normali-
sieren beziehungsweise eine stirkere
Verbindung zu schaffen fiir Zuschauer,
die vielleicht nicht so oft mit Menschen
mit Beeintrichtigungen in Bertthrung
kommen. Das wiirde ich mir wiinschen.
Im Film geht es ja auch um Urlaub. Wo
fahren Sie am liebsten hin?
Antonia Riét: Nach Italien!
Wie sieht Ihr perfekter Urlaubstag aus?
Antonia Riét: Orangensaft trinken, Pizza
essen und am besten einfach nichts tun.
Max von der Groeben: Ich fahre jedes Jahr
mit einem grofien Freundeskreis und der
Familie auf eine kleine Nordseeinsel. Das
ist mein Riickzugs und Erholungsort.
Was bedeutet Inklusion fiir Sie ganz
konkret im Alltag, egal ob im Urlaub,
Job oder beim Einkaufen?
Max von der Groeben: Antonia, das geht
an dich. Du kannst nichts Falsches und
nichts Richtiges sagen. Sag einfach, was
du denkst.
Antonia Riét: Da muss ich tiberlegen ..
Vielleicht, dass man die gleichen Rechte,
Chancen und Moglichkeiten hat?
Antonia Riét: Ja, da kann ich zustimmen.
Und einfach Gerechtigkeit. Und Respekt.
Dass man respektvoll miteinander
umgeht, das ist mir sehr wichtig.
Max von der Groeben: Das bringt es sehr
gut auf den Punkt: Wir brauchen einen
respektvollen Umgang, Riicksichtnahme
und Toleranz. Dass man eventuelle
Schwiichen oder einfach das Anderssein
der Mitmenschen akzeptiert. Das kann ja
auch sehr bereichernd fiir einen selbst
sein, weil man so vielleicht noch einmal
ganz anders auf die Welt blickt und einen
wertvollen Perspektiviwechsel erlebt.
INTERVIEW SORRE WIECK

Spiel mit Vorurteilen

Nach einem Raub tauchen Alex (Max von
der Groeben) und sein Vater bei einer Rei-
segruppe junger Erwachsener mit Beein-
trachtigung unter - und geben sich als
Mitreisender und Betreuer aus. Start: 3.9.

Antonia. Was hast du dir abgeguckt?
Antonia Riét: Deine Coolheit, deine
Lissigkeit! Du hast einfach richtig gut
gespielt.

Welche Botschaft soll das Publikum
nach dem Film mitnehmen?

Fotos: Nils Schwarz, Anne Wilk/Canstantin Film, |Urgen Olczyk/Constantin Film Distribution GmbH
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Zauberhafte Schwestern 2

Der Film ,Zauberhafte Schwestern® von 1998 ist einfach Kult. Jetzt
gibt es eine Fortsetzung zu dem Mix aus romantischer Komddie,
Familiendrama und Fantasy. Zum Gltick sind auch Nicole Kidman
(re.) und Sandra Bullock als charismatische Schwestern wieder an
Bord. Werden sie den auf der Familie lastenden Fluch besiegen,
von dem nun auch die jiingere Generation betroffen ist?
Kinostart: 10.9.

FRUHSTUCK
BEI AUDREY

Charmante franzdsische
Komadie liber einen Mann,
dessen Partnerin (eine
Sexpuppel) zum Leben
erwacht. Das fiihrt zu
allerlei skurrilen Situatio-
nen bei Familientreffen und
Co. Und dannist da noch
Rémis neue Arbeitskollegin
Patricia (Cécile de France),
die er doch eigentlich
auch mehr als mag ...

Kinostart: 10.9.

Fatos: Christine Schraeder/X Film Creative Paol/ARD Degeto, 2026 FOCUS

FEATURES LLC., Amazon MGM Studios, Metflix, Meue Visionen, Warner Bros.
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FINDING EMILY
Musiker Owen kennt nur ihren Namen:
Emily. Davon gibt es allerdings 318 an der

Uni. Um die Frau seiner Traume zu finden,

nimmt er die Hilfe einer Psychologiestu-
dentin an. lhr Ziel ist allerdings heraus-
zufinden: Macht einen Liebe verriickt?
Kinostart: 10.9.

THE RUNNER
Beiihrer Laufrunde am Morgen
bekommt Anwailtin Maia (Gal Gadot)
einen unfassbaren Anruf: lhr Kind

wurde entfiihrt. Und wenn sie nichtin
Bewegung bleibt und jeder Anweisung

folgt, stirbtihr Sohn ... Atemlos.

Jetzt auf Prime Video

Babylon Berlin, finale Staffel

Flinfte und letzte Staffel der international gefeierten
Serie. Februar 1933: Mit der Ernennung Hitlers zum
Reichskanzler stehen der Kriminalbeamte Gereon Rath
(Volker Bruch) und seine Kollegin Charlotte Ritter (Liv
Lisa Fries) vor schwerwiegenden Entscheidungen, die
ihr Leben ftir immer verdndern werden .. Packend!
19.9., 20.15 Uhr, 25.9., 22.20 Uhr, ARD (und ab 10.9. in der Mediathek)

CALL MY AGENT - THE MOVIE
Die gleichnamige Serie um eine Pariser
Agentur und ihre Schauspieler war eine

liebevolle Satire auf die Filmbranche,
jetzt erscheint der Film dazu. Der setzt
flinf Jahre spater an und bringt das alte

Team wieder zusammen. Cooll

Netflix, ab 10.9.

Dic Playlist
oler Peofoption

DIE BESTEN SONGS
FUR FRENCH-VIBES

1 Brigitte Bardot - Moi je joue
Maren Pletziger, Ressort Lifestyle

Q Nino Ferrer — Les cornichons
Joerg Bluhm, Ressort Fashion

© vanessa Paradis - Joe le taxi
Stephanie Andresen, Grafik

O stromae - Alors on danse
Aileen Schliffke, Fotoredaktion

O zaho de Sagazan - La symphonie
des éclairs

Susanne Helmer, Ressort Lifestyle

O carlaBruni - Quelqu’un m’a dit
Kathrin Mechkat, Ressort Lifestyle

L 7] Serge Gainsbourg & Jane Birkin —
Je t'aime ... moi non plus

Michaela Puschmann, Ressort Lifestyle
9 Zaz-0nira

Inken Bartels, Ressort Lifestyle

© France Gall - Ella, elle I’'a

Gudrun Merkel, Grafik

@ Air - Les Professionnels

Sorre Wieck, Ressort Lifestyle
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INSPIRATION

NEUE BUCHER

Fremde

Die
eipen Elle

Belle Burden

\erheiratet mit einem Fremden

Belle Burden ist eine
zuverldssige Mutter
und Anwdiltin. Und sie
glaubt, gliicklich
verheiratet zu sein. Bis
sie erfahrt, dass ihr
Mann eine Affare hat

und er die Familie nur einen Tag spdter
verldasst. Ohne Erkldrung. Ohne ein
Wort des Bedauerns. [n der Folgezeit
erkennt Belle ihren Mann nicht wieder
und fragt sich, mit wem sie 20 Jahre
Tisch und Bett geteilt hat. Thre Geschich
te ist ein bertlihrendes Memoir Uber die
Angste, Ohnmacht und Trauer nach

einer plotzlichen Trennung. Und zugleich

erzdhlt es ehrlich und ki
zum Neuanfang. (Luchterhand, 24 €)

110 FUR SIE19/2026

VON LIEBE UND LOSLASSEN

ALEX DURER:

WIE LEBEN GEHT*
Lennard liebt Marion. Doch der
gemeinsame Alltag lauft mafig

— ganz anders als bei seinen
erfolgreichen Geschwistern. Wie
kann er endlich gltcklich werden?
Leiser, intensiver Roman Uber die
Kunst, sich selbst zu mégen.
(Kampa, 22 €)

KELLY
ANDERSON

pas Jahr
der Wale

"' l FURSIE
Select

+* [Anser«
* [tehleng
= i

KELLY ANDERSON:

»DAS JAHR DER WALE“
Annie fihlt sich nur auf dem Meer
zu Hause. Als ein Tsunamiihre
Familie zerstért, muss sie sich
zwischen einem Jugend- freund
und einem geheimnis- vollen
Fremden entscheiden und ihren
Lebensweg finden. Sehr poetisch.
(Droemer, 24 €)




llustration: iStock; Foto: Dennis Kayer

Alles wird gut

1, Am Rand der Welt*
1935 zieht Grete mit ihrer Caroline
Familie in ein Nazi-Vorzeige- Bernard

projekt an die Nordsee und
fallt eine schwere Entschei-
dung. 60 Jahre spdter stofSt
Gretes Enkelin auf die Ge-
schichte. Klasse Roman Uber
Familientabus und tiber eine
Mutter, die alles tut, um ihr
Kind zu schiitzen.

2 ,Solange der Fluss wartet*
Arbeitslosigkeit und Sucht
haben Corbys Leben rui-
niert. Als eine Tragddie auch
noch seine Familie zerreifst,
landet er in einem tblen
Gefangnis. Herzergreifendes
Psychogramm tiber Schuld,
Absturz und die Hoffnung
auf Vergebung.

SOLANGE
DER-FLUSS
WARTET

TR

1Caroline Bernard:
,AmRand der Welt“
(Pfaueninsel, 22 €)

2 Wally Lamb: , Solange
der Fluss wartet”
(Gutkind, 26 €)

AUF MEINEM NACHTTISCH
Kathrin Mechkat, Ressort Lifestyle

ALEX CAPUS: ,,QUERFELDEIN“ und nachts iiber die Grenze verschleppen. Doch
Ein fein beobachtetes Dorfdrama, erzdhlt in einem das Dorf wehrt sich und legt sich mit Polizisten und
s stimmungsvollen, beildufigen Ton. Anfang des 20. Mitgliedern der SS an — und dem scheinbar
.;mzl_'f.p 43“.‘-.:‘:1-_.1. Jahrhunderts fiihrt der junge Arnold einen tibermdchtigen Nazi-Deutschland. Eine Geschichte,
i Schweizer Gasthof an der Grenze zu Deutschland. die auf wahren Ereignissen beruht und die grofien
Nach seiner Hochzeit mit der réitselhaften Betty politischen Verhdiltnisse der damaligen Zeit
bekommt das Paar mehrere Kinder. Doch im Jahr lebendig macht. Ein Roman tber Gliick, Widerstand

1933 gerdt die Familie in Gefahr. Die diteste Tochter  und die Macht von Grenzen. Und eine wunderbare
hat sich in einen Schmuggler verliebt, der den Nazis  Verbeugung vor dem Mut und dem Freiheitswillen
immer wieder entkommt - bis sie ihn erwischen starker Frauen. (Hanser, 25 €)
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REPORT DAS ANDERE LEBEN

S bei der Yoga-Ausbildung in
Indien gelernt hatte, halfen
Carolina Wilga bei
ELEEED

\Versc

wie hier in Albany

quen

m Outback

Nach einem Unfall mit ihrem Van kampft sie sich zwdlf Tage barfufd durch die
australische Wildnis, ohne Nahrung, fast ohne Wasser. Im Interview schildert
uns Carolina Wilga, wie sie diesen Albtraum Uberlebte

Is die australische Polizei im

vergangenen Jahrihren

kaputten Van verlassen in
einem Naturreservat fand, war die Sorge
um Carolina Wilga (27) grof8. Hat sie in
der Wildnis iiberlebt? Medien weltweit
berichteten tiber ihr Schicksal. Die
Hoffnung, die junge Frau lebend zu
finden, schwand mit jedem Tag. Fast
zwei Wochen lang irrte Carolina durchs
Outback, bis sie gefunden wurde. Was
das mit ihr gemacht hat und wie es dazu
kam, erziihlt sieuns im Interview in
ihrer Heimat Castrop-Rauxel.
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Sie haben sogar in einer Goldmine in
Australien gearbeitet, um das Geld fiir
Thre Reise mit dem Van zusammenzu-
kriegen. Was genau hatten Sie vor?

Ich wollte mit dem Van von Perth
Richtung Norden fahren und mir dabei
auch einmal ein bisschen das Inland
anschauen. Den Ton vom Navi hatte ich
irgendwann ausgeschaltet, die digitale
Angzeige lief jedoch, nur ohne Ziel. Mein
Plan war aber nicht, ganz alleine durchs
Outback zu fahren. Plotzlich wurden die
Strafien jedoch immer schmaler. Es
wurde dunkel und ich dachte, okay, ich

kehre wohl besser um. Bevor ich das
tun konnte, passierte es ..

‘Was war passiert?

Ich hatte einen Unfall und eine Kopfver
letzung. Waram ich nicht mehr bei
meinem Wagen war, als ich aufwachte,
weifd ich nicht. Mein erstes Geftihl war:
Mein Auto kann ja nicht weit weg sein.
Ich habe sofort in den Uberlebensmodus
geschaltet und nicht so richtig an mich
herangelassen, dass ich mich jetzt in
grofier Gefahr befinde. Ich dachte nur,
ich muss meinen Van finden.

Konnten Sie sich mit der Zeit genauer



v

GEFUHL VON FREIHEIT
Wahrend ihres Australien-
Aufenthalts war Carolina
Wilga auch in der Ndhe des
Ningaloo Reefs in West
Australia unterwegs




REPORT DAS ANDERE LEBEN

DIE WILDNIS

In der australischen Natur |
wirken

Spielzeuge

HARTER JOB

erinnern, was eigentlich geschehen war?
Spiter ja. Mir war auf der Strafie ein Auto
entgegengekommen. Ich dachte noch, das
ist doch zu schmal fiir uns beide, das
passt nie. Dann bin ich von der Strafle
abgekommen. Ich erinnere mich daran,
wie der Wagen dann stillstand.

Aber es hat sich niemand bei der Polizei
gemeldet, der am Unfall beteiligt gewesen
sein kénnte?

Nein und das beunruhigt mich bis heute,
weil ich einfach nicht weifs, was dann
geschehen ist. Und warum ich nichts
aufier meinem Kleid und dem Schal
anhatte, als ich dann wieder zu mir kam.
Es gab auch Untersuchungen der Polizei,
ob da noch jemand bei mir war, aber das
ist bis heute nicht geklirt.
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FARBENSPIEL

Griin, Gold, Rotbraun,

Bl die Natur zeigt sich
von ihrer schdnsten Seite

Sie waren barfuff und hatten weder etwas
zu essen noch etwas zu trinken bei sich.
‘Wie haben Sie iiberlebt?

Die Landschatft ist extrem trocken. Sie
besteht hauptsidchlich aus Nadelbdumen,
Nadelbiischen, Eukalyptushiumen und
sandigem Boden. Ich habe mich zum
Gliick im australischen Winter verirrt und
hatte zwei Regentage. Das Wasser hat sich
in Pfittzen und Mulden gesammelt, aus
denen ich getrunken habe.

Was haben Sie gegessen?

Anfangs habe ich Bliten probiert, danach
ging es mir gar nicht gut. Ich wusste, dass
man etwa zwei Wochen ohne Nahrung
iberleben kann.

Es gab auch Pilze, schreiben Sie?

Ja. Einer sah ein wenig aus wie ein

»Anfangs habe ich
Bliiten probiert, danach
ging es mir nicht gut“

Champignon, den habe ich tatsichlich
probiert. Erst nur ein wenig, dann, als mir
nicht gleich schlecht wurde, konnte ich
nicht mehr an mich halten und habe ihn
komplett gegessen. Er war kostlich. Bei
anderen Sorten war es mir zu riskant.
Wie haben Sie die Zeit empfunden?

Ich war zwolf Tage komplett alleine und
hatte keine Umweltreize, keine Bilder,
Menschen, Autos oder Handys. Die Zeit
hat sich unendlich gedehnt, ein Tag hat
sich angefithlt wie eine ganze Woche.
Nachts gab es teilweise sogar Frost, wie
haben Sie geschlafen?

Mal in einer Hohle, mal in einem ausge-
hohlten Baumstamm oder einem Bett aus
Asten und Blittern, das ich mir notddirftig
aus dem gebastelt habe, was da war.



Fatas: Archiv Caralina Wilga (7), dpafpa, imago images

Gefroren habe ich trotzdem.

‘Wie haben Sie das mental tiberstanden?
Ich wusste teilweise nicht, ob das echt ist,
was ich erlebe, oder ob ich in einer Art
Zwischenstadium zwischen Leben und
Tod bin. Bei akuter Panik haben mir
meine Yogaausbildung und der Fokus
aufs Atmen geholfen. Aber es gab auch
Momente, in denen ich nur noch so wenig
Kraft hatte, dass ich nicht wusste, soll ich
mich jetzt bewegen und etwas zu trinken
und zu essen suchen? Oder soll ich
einfach liegenbleiben und mich meinem
Schicksal ergeben?

Sie haben sogar versucht, zu sterben.

Ja, an einem Tiefpunkt, als ich die
Hoffnung auf Rettung verloren hatte und
die Schmerzen groft waren. Es hat aber
nicht geklappt. Und danach dachte ich,
okay, wenn selbst das nicht geht, brauche
ich mir ja keine Sorgen mehr machen!
Dann gehe ich einfach weiter.

Haben Sie auch wilde Tiere gesehen?
Zumindest keine Schlangen oder Ahn-
liches. Die sind im australischen Winter

»Als ich die Hoffnung auf Rettung
verloren hatte, wollte ich sterben®

DER UNFALL
iihren Van im

war

zum Gliick nicht so aktiv. Aber es waren
tiberall Fliegen und Moskitos. In meinen
Augen, in meiner Nase. Ich konnte mich
kaum davor schiitzen und war auch total
zerstochen. Noch heute, wenn ich hier in
meiner Wohnung Surren und Brummen
hore, bekomme ich Panik.

Gab es trotz allem schone Momente?
Schon war dieses Verbundenheitsgefiihl
mit der einzigartigen Natur.

Sie beschreiben in Threm Buch, dass Sie
auch Geriusche gehort haben, jedoch
nicht wussten, woher sie kamen ...

BUCH-TIPP

Spannende Survival-
Story, die man -
einmal angefangen

- nicht mehr aus der
Hand legen kann:
Dem Outback
entkommen*

(Malik, 22 €)

CARDLIMNA WILGA

DEM OUTBACK
ENTKOMMEN

=

Ja, mal war da ein Trommeln, mal horte
ich etwas Metallisches, das so klang wie
bei einer Mine. Aber es wechselte auch
wieder die Richtung. Es war verwirrend.
Und Sie hatten viele Triume.
Ja, das war intensiv. Ich bin darin vielen
Menschen begegnet. Aber immer, wenn
ich sie um Hilfe, etwas zu essen oder zu
trinken bat, haben sie abgelehnt. Mit
ihnen im Traum zu sprechen, hat mir
jedoch durch die Einsamkeit geholfen.
Nach zwolf Tagen wurden Sie 24 Kilome-
ter von IThrem Van entfernt entdeckt.
Ich bin erst auf eine Kuhweide und dann
auf eine Strafie gestofien. Eine Farmerin
kam mit ihrem Auto vorbei und hat mich
gerettet! Ich hatte gehofft, dass ich auf
eine Frau treffe und nicht auf einen
Mann. Ich wollte mich sicher fithlen und
nicht woméglich in die nichste Gefahr
rutschen. Sie hatte sogar Tlitensuppe
dabei, die sie mir mit heiffem Wasser aus
der Thermoskanne gemacht hat. Es war
die kostlichste Suppe meines Lebens.
INTERVIEW SORRE WIECK
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Allmahlich werden die Tage wieder kiirzer.
Fragt man unsere Kollegin nach ihrer
schonsten Sommererinnerung, fangt sie
sofort an zu schwarmen: von der danischen
Insel Alsen, einem hyggeligen Holzhaus direkt
an der Ostsee und den morgendlichen
Schwimmrunden mit ihren Freundinnen

WATERFRONT
Im Hafen von
Senderborg legt
hin und wieder
auch die
Konigsfamilie an

A AUF DAS LEBEN =
Kollegin Inken (re.) und ihre Freundinnen Julia
und Sabine (v.li.) lassen es sich in der

LVisselulles Vinbar® in Senderborg gutgehen

indestens einmal im Jahr ist ein Freundin

nen-Wochenende Pflicht. Diesmal sind wir

drei uns tber Reisezeit und -ziel erstaunlich

schnell einig: Uber Mittsommer soll es nach
Suddianemark gehen, genauer gesagt auf die Insel Alsen
(déinisch: Als, gesprochen: Els). Zu unserem Gliick fehlt
uns nur noch eine passende Unterkunft: Hyggelig soll sie
sein und moglichst nah an der Ostsee. Mein Bruder, der in
Flensburg lebt, erzihlt von dem neuen ,Center Parcs
Nordborg Resort® im Nordosten der Insel. , Traumhafte
Lage*, sagt er, ,und idealer Ausgangspunkt, um das Eiland
zu erkunden.® Ich bin ein wenig skeptisch, denke ich bei
LCenter Parcs® doch eher an Wasserrutschen und krei
schende Kinder als an einen Ort fiir Frauen, die es ein
wenig gediegener mogen und deren Kinder fliigge sind.
Doch die hiibschen Holzhduser auf der Homepage machen
mich neugierig und ich wihle fir uns aus drei Kategorien
ein (absolut bezahlbares) ,VIP Seafront Ferienhaus® aus

und bin gespannt.

Wir starten mit dem Auto von Hamburg aus. Auf der
A7 geht es Richtung Norden. Das Wetter meint es richtig
gut mit uns: strahlend blaner Himmel bei 25 Grad. Da wir
es gemiitlich angehen lassen wollen, beschliefien wir, in
unserer alten Heimat Eckernforde von der Autobahn
abzufahren. An dem Ort, an dem wir drei aufgewachsen
sind und der uns vor knapp vier Jahrzehnten zusammen
gebracht hat, wollen wir schon einmal Seeluft schnup
pern und trinken mit Blick auf den Hafen einen Kaffee in
der ,Borbyer Natur KostBar”. Anschliefiend geht es iiber
Land weiter. Entlang der Flensburger Forde passieren wir
Orte mit so wunderbar nach Urlaub klingenden Namen
wie: Kronsgaard, Langballig oder Gliicksburg. In Flens-
burg im Museumshafen machen wir den nichsten Stopp.
Hier gibt es die absolut weltbesten Fischbrotchen. ,Ben’s
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i SCHONER WOHNEN
Die Hauser im
.'-__J - ,Nordborg Resort" fiigen

" sich ganz natiirlich in |§
7 die Umgebung ein {
(centerparcs.de) i

Seebriicke Danemarks "

Fischhiitte* ist zwar lingst kein Geheimtipp mehr -
dementsprechend lang ist auch die Schlange  doch das
Warten lohnt sich!

Als wir fiber die Grenze fahren, ist es frither Abend.
Und sofort passiert das, was mir in Danemark immer
passiert: Ich entspanne mich. Ich atme ruhiger und die bis
eben noch unaufhaltsam kreisenden und larmenden
Gedankenschleifen nach einer stressigen Woche treten
eingeschiichtert den Riickzug an. Es ist kein Klischee: In
Dinemark ticken die Uhren langsamer. Und dieses
entspannte Lebensgefiihl beginnt dank des Tempolimits
schon auf der Autobahn.

Nach nicht einmal einer Stunde gemiitlicher Fahrt
Richtung Senderborg fithrt eine Briicke iiber den
Alsensund, jene Meeresenge, die die Insel Alsen vom
Festland trennt. Es gibt auch die Moglichkeit, mit einer
Autofihre auf die Insel tiberzusetzen. Alsen ist die
achtgrifite Insel Ddnemarks und die gréfite Studjtitlands

und trotzdem herrlich tiberschaubar. Sie misst etwa 35
Kilometer in der Linge und 15 Kilometer in der Breite.
Viel Weite, sanfte Hiigel erstrecken sich tiber die
griin gelbe Landschaft (vor allem Weizen und Gerste
werden hier angebaut). Bis zu unserer Unterkunft sind es
noch ca. 20 Kilometer Richtung Nordosten.

Als wir im ,Nordborg Resort® ankommen und nach
einem sehr freundlichen und unkomplizierten Check-in
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TN o st
o WIE AUE EINER ANDEREN ZEIT
Das ,Dyvig Badehotel“ist das erste

| 5-Sterne-Hotel Jiitlands

tiber das Geldnde Richtung Meer zu unserem Héuschen
fahren, sind wir sprachlos. Das Resort ist riesig, eingebettet
in griine, hiigelige Wiesen, aus denen immer mal eine
Reihe Holzhiuser lugt. 440 Hiuser verteilen sich auf 190
Hektar - und das so nattirlich, als gehorten sie schon
immer hierher. Dabei wurde das Resort mit einem grofien
Augenmerk auf Nachhaltigkeit erst im Sommer 2025
erdffnet. Unser Haus liegt direkt am Meer dieser Blick!
Dazu ein grofiziigiger Ess- und Wohnbereich, zwei
Schlafzimmer, eingerichtet im skandinavischen Stil. Wir
haben sogar eine Sauna, die aber an diesem sonnigen
Wochenende nicht zum Einsatz kommen wird. Und nur
wenige Schritte von unserer Terrasse entfernt liegt das
Highlight (nein, nicht die Wasserwelt , Aqua Mundo* mit
zahlreichen Rutschen, die es natitrlich auch gibt. Genau
wie einen Kinderbauernhof. Aber aus dem Alter sind wir
raus): die lingste Seebriicke Dinemarks. 140 Meter reicht
die Pier in die Ostsee hinein. Die Form ist einem Schiffs-
bug nachgeahmt und gilt seit der Erdffnung des Resorts als
neues Wahrzeichen der Insel. Der Zugang ist kostenlos und
kann auch von Tagesgisten genutzt werden. Kostenlose
Parkpliitze befinden sich auf dem Resort.

Julia, Sabine und ich schliipfen sofort in unsere
Badeanziige, wickeln uns in Handtiicher und gehen ritber
auf die Pier. Man kann sich sonnen, schwimmen, pickni-
cken oder zu einer SUP-Tour starten. Uber eine der
Badetreppen gehen wir schwimmen. Die Ostsee ist
herrlich erfrischend - und wir sind gliicklich, genau hier
gelandet zu sein. Spiter sitzen wir noch lange auf unserer

Fotos: Peter Bjerke/Anders Kibbel/ VisitDenmark, Center Parcs Nordborg

Resort, Dyvig Badehotel, imago images, mauritius images, privat




NOCH Unbedingt
probieren: die

Leckereien einer
sidjttlandischen
Kaffeetafel

BUCHE AN BUCHE

. Der Norreskov an der
Ostkiiste gehdort zu den

F| langsten Kiistenwaldern

Es qulit; keinen bresscren STant in
oen "Togy ofs- ein Bnol in oler @5Tsce

Terrasse, geniefien den Blick aufs Meer und lauschen dem
entspannenden Konzert der Kreuzkriten. Es ist der 19.
Juni, noch zwei Tage bis Mittsommer. Doch schon jetzt
will es einfach nicht dunkel werden. Bis weit nach
Mitternacht leuchtet am Horizont immer noch ein
rot-gelber Streifen - was fiir ein magischer Abend.

Den Morgen starten wir mit einem Bad in der Ostsee.
Konnten wir das doch jeden Tag. Nach einem ausgiebigen
Frithstiick (auf dem Gelinde gibt es einen kleinen
Supermarkt, der auch frische Brétchen verkauft)
erkunden wir am Samstag Senderborg. Die Hafenstadt
mit ihren rund 28.000 Einwohnern liegt im Westen der
Insel und ist nicht nur bei Seglern (inklusive der wasser
sportaffinen Konigsfamilie) dufderst beliebt. Wir bum-
meln durch die Altstadt bis zum Hafen. An den Decks der
Segel und Motorboote wird Karten gespielt oder sich
gesonnt. Eine herrliche Leichtigkeit liegt in der Luft.
Entlang der Promenade reihen sich Cafés und Restaurants
aneinander. Wir haben Lust auf ein Glas Sekt und kehren
in die gut besuchte ,, Visselulles Vinbar* ein. Als wir uns
umgucken, staunen wir nicht schlecht. Gleich flaschen
weise scheint hier getrunken zu werden. Auf den Tischen
stehen Sekt-, Wein- und auch Champagnerflaschen.
‘Wow, denken wir, und bestellen ein wenig zuriickhaltend
Lhur® drei Gliaser Crémant. Als unsere Bestellung kommt,
klirt sich die Sache schnell auf: In den (ausgewaschenen)

Déanemarks

'WEIZEN, GERSTE & MEER
Landwirtschaft hat die Geg

gemacht. Heute setzt man auf Tourismus

Flaschen wird Wasser serviert. Lange ging es hier gar
nicht so entspannt und hyvggelig zu. Didnen und Preufien
kimpften in dieser Gegend um die Herzogtiimer Schleswig
und Holstein. Die heutigen Grenzen gelten erst seit 1920.
Und so erinnert auch das Schloss Senderborg aus dem

12. Jahrhundert eher an ein Bollwerk. Es steht direkt am
Wasser und beherbergt heute ein Museum zur

Geschichte der Region.

Am nichsten Tag leihen wir uns im Resort E-Bikes und
radeln gen Westen. Die Luft duftet nach Kamille, Liguster
und Holunder, und die Sonne scheint auch heute so
herrlich vom Himmel, als wolle sie uns far all die verreg-
neten Familienurlaube in Dinemark, die jede von uns
schon erlebt hat, entschidigen. Unser Ziel, das ,Dyvig
Badehotel®, direkt an der Dyvibucht, ist das erste 5-Ster-
ne Hotel Jiitlands. Mit seiner ochsenblutroten Holzfassade
wirkt es wie aus einer anderen Zeit. Auf der Terrasse mit
Blick auf die Marina geniefien wir Smorrebrod mit
Krabben und frischem Dill und planen schon unseren
nichsten Trip nach Alsen, denn es gibt noch so viel zu
entdecken: Schlasser, Miihlen, Steilkiisten, Sandstriinde,
Wilder. Von dem ,liebenswerten Wunderland Alsen*
schrieb einst der Schriftsteller Siegfried Lenz. Er schitzte
hier die besondere , Inselhéflichkeit, Gastlichkeit und
Ruhe® - und wir wissen genau, was er gemeint hat.

Infos: visitsonderjylland.de
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Gesundheit
& Wellness

www.lauterbad-wellnesshotel.de
CHARMANT+ELEGANT+SMART *#***§
72250 Freudenstadt-Lauterbad
Tel: 0049 (0) 7441-860170

www.fritz-lauterbad.de
LUXURY+LIFESTYE+WELLNESS ****§
72250 Freudenstadt-Lauterbad
Tel: 0049 (0) 7441-950990

- =
& - =

& Wandern

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

Weitere Infos auf

www.wellfeeling.net

.

W

World of Inspiration

.Raba —is ==

www.kuschelhotels.de:
Romantik+Wellness+Erleben

www.tdpferurlaub.de
schaner Kultur-Erlebnisurlaub

Auf mystischen Wegen
Entspannt reisen = Kraftorte erleben
Besonderen Menschen begegnen

A -

e

www.kopp-spangler.de

| -
= Wellnesskur
i :‘-. Ab S Ubemachtungen
= inkl. Frithsticksbuffet
- ganzjihrig buchbar -

* inkl. 8 aufeinander abgestimmte
Anwendungen mit Massagen,
‘Warme- und Lichttherapie
sowie wohltuender Pflege

Wanderreisen

Wandern, Wellness & Genuss
Viel Erleben im Herzen Deutsch-
lands. www.hotel-heinz.de,
02624/9430-355

Ihre Seminare in Hamburg: Moderne,
helle Radume in TOP Lage (Winter-
hude) am WE oder Abends. 2 Raume
mit Behandlungsliegen fiir praktische
Anwendungen, 2 Rdume fiir Theorie-
Seminare, jeweils fir bis zu 20
Teilnehmer. Anbindung: Bus/ Bahn/
Tiefgarage. info@die-hbk.de
www.kosmetikschulehamburg.de

Vorsorge

Patientenverfiigung 2026 erhalten
Jetzt gratis auf Afilio.de

Als PDF oder per Post

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

lhre Inspiration zu ,Mut*

Was ist Mut fiir mich? Gute Frage. Ist es nicht der Alltagsheld, der taglich aufsteht
und sein Leben meistert? Gerade in den aktuellen Zeiten - Corona, Krieg vor der
Haustdr, Inflation, Klima, usw... - ist doch eigentlich jeder von uns mutig, sein Leben
zu meistern und nach vorn zu schauen. Es ist fiir mich mutig, positiv zu bleiben, fiir
die Familie da zu sein und sich um seine Freunde zu kimmern. Und das jeden Tag.

Trotz - oder gerade wegen allem drum herum! Tanja G.

Zu kunftsd® "lﬂ

45 EUR Kartenlegen zum Festpreis.
Tel: 02064 / 8282911 o.
Tel: 0203 / 3947205

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

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

Kartenlegen, sofort am Telefon:
0211 /5509898

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

Tel. 0241 / 55968236

Kartenlegen, sofort am Telefon,
Tel. 02261 / 978782

Kartenlegen-Hellsehen Gratis
15 Minuten fiir Neukunden

geschenkt. www.tedigo.de
0800 0 22 50 40

Diese und weitere Inspirationen finden Sie auf www.wellfeeling.net/inspirationen.

Méochten auch Sie cine 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 22/26 erscheint am 21.10., Anzeigenschluss ist der 16.9.2026.
Ausgabe 23/26 erscheint am 4.11., Anzeigenschluss ist der 30.9.2026.

HARMSEMORE
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Ihre Sterne vom
9.-22. September 2026

WIDDER 21.3.-20 4.

Mars schenkt lhnen zurzeit eine
enorme korperliche Vitalitit. Sie haben
Lust auf Bewegung und sportliche
Herausforderungen, die Sie an lhre
Grenzen bringen. Diese Energie hilft
Ihnen auch dabei, im Job mutige
Entscheidungen zu treffen. Achten Sie
jedoch auf eine gute Regeneration.

STIER 21.4.-20.5.

Nachhaltigkeit ist fiir Sie ein immer
wichtiger werdendes Thema. Sie
hinterfragen lhren Konsum und suchen
nach Wegen, um bewusster mit den
Ressourcen der Erde umzugehen. Diese
konsequente Haltung gibt Ihnen ein
tiefes Gefiihl von Sinnhaftigkeit. Im Job
punkten Sie mit lhrer Ausdauer.

ZWILLINGE 21.5.-21.6.

Uranus sorgt fiir Tumulte, die lhren
Alltag geharig durcheinanderwirbeln.
Bleiben Sie flexibel und sehen Sie diese
Verdnderungen als Chance fiir neues
Wachstum. Ein spontanes Treffen mit
Bekannten bringt Ihnen interessante
Informationen, die Ihnen beruflich
weiterhelfen kiinnen.

KREBS 22.6.-227.

Erinnerungen an lhre Kindheit riicken
immer wieder in den Vordergrund. Die
Beschiftigung mit Ihrer Vergangenheit
hilft Ihnen dabei, Ihre gegenwdrtigen

Bediirfnisse besser zu verstehen.

Vielleicht ist es an der Zeit, ein altes

Hobby wieder aufzunehmen, das hnen
frither viel Freude bereitet hat?

LOWE 237.-23.8.

Die Sonne ldsst Sie zurzeit hell
erstrahlen. Sie stehen gernim
Mittelpunkt und geniefen die
Anerkennung, die lhnen fast von allein
zufliegt. Nutzen Sie diese Prasenz fiir
wichtige dffentliche Auftritte oder
berufliche Prasentationen. lhr
Selbstvertrauen ist Ihr groRtes Plus.

JUNGFRAU 24.8.-239.

Sie haben zurzeit ein Auge fiir das

kleinste Detail. Ob bei der Arbeit oder in
den eigenen vier Winden - Sauberkeit

und Struktur geben lhnen ein Gefiihl

von Kontrolle und Sicherheit. Nutzen

Sie diesen Fokus, um Ordnung in lhr
Leben zu bringen. Ein Ausflug ins Griine

sorgt fiir den notigen Weitblick.

WAAGE 24.9.-2310.

Ihre Fahigkeit zur Diplomatie wird zum
Monatswechsel in lhrem Umfeld auf die
Probe gestellt. Sie sind diejenige, die
Wogen glattet und Kompromisse findet,
mit denen alle Beteiligten gut leben
konnen. In der Liebe soliten Sie auf
ehrliche Worte setzen, um die
Beziehung weiter zu stirken.

SKORPION 24.10.-22.11.

Ihr Forschungsdrang ist geweckt. Sie
wollen den Dingen auf den Grund gehen
und geben sich nicht mit banalen
Erkldrungen zufrieden. Diese Griindlich-
keitist im Job ein Vorteil. Privat sollten
Sie darauf achten, nicht zu neugierig zu
sein. Das kann namlich schnell als
Misstrauen aufgefasst werden.

SCHUTZE 23.11.-21.12.

Sie beschaftigen sich zurzeit intensiv
mit lhren Lebenswerten. Was ist lhnen
wirklich wichtig? Diese philosophische
Phase hilft hnen dabei, lhre Ziele neu
zu definieren und den eingeschlagenen

Weg mutig weiterzugehen. Ihr

Optimismus steckt Ihre Mitmenschen

an und motiviert sie zu eigenen Taten.

STEINBOCK 22.12.-20.1.

Saturn unterstiitzt Sie bei der
Bearbeitung von wichtigen Vertragen
und Abmachungen. Priifen Sie
rechtliche Dokumente besonders
griindlich und achten Sie auf die
Einhaltung lhrer Pflichten. Diese
Genauigkeit bewahrt Sie vor
spdteren Unannehmlichkeiten,

WASSERMANN 21.1.-19.2.

Ihre Planung fiir die Zukunft nimmt nun
konkrete Formen an. Sie haben
visiondre Ideen und suchen nach
Wegen, diese Schritt fiir Schritt in die
Realitdt umzusetzen, Lassen Sie sich
dabei nicht von Zweiflern beirren. lhre
Unabhingigkeit ist lhre Stdrke und
fiihrt Sie zum Erfolg, Bleiben Sie offen.

FISCHE 202 -203.
Meditative Momente sind zurzeit sehr
wichtig fiir Ihr inneres Gleichgewicht.
Gonnen Sie sich bewusste Auszeiten in

der Stille. Ihre Kreativitdt profitiert
enorm von dieser Ruhe und neuen
Kraft. In der Liebe sollten Sie auf die
feinen Untertdne achten, so kdnnen
Missverstandnisse vermieden werden.
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IHRE NACHSTE FUR SIE GIBT ES
AB MITTWOCH, 23. SEPTEMBER 2026

\orscha

" 'MANTEL
Warm, weich
und richtig
‘anschmiegsam
- mit diesen
Kuschelpart-

n freuen wir
uns jetzt auf
Herbst

WOHNEN IN
NATURTONEN

Mit dunklen Holzstrukturen
und warmen Schokofarben
machen wir es uns jetzt zu
Hause gemiitlich

SO LAUFT’S GUT
Druckstellen, Hornhaut
oder Schweregefuhl: Die
haufigsten Fu3probleme
und was wirklich hilft

B . . S
SUSSKARTOFFEL .
NEU ENTDECKT

Unsere liehsten'Reze pre fiir

wohlige Genussmu_mite

v

HAIRLICHER
HERBST

Das sind die neuen
Schnitte, Farben und
Frisuren der Saison

Haben Sie eine
Ausgabe verpasst?

Jetzt ein Abo bestellen {iber

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, FOODkiss,
Getty Images, Launchmetrics Spotlight, PR
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FURSIE

bequem im Abo

lhre Vorteile:

> 6 HEFTE FUR 16,80 € statt 25,80 €.

> IMMER PORTOFREI direkt nach Hause! sparen!
>1xGRATISbeiZahlungperBankeinzug. \

> 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

i

Fugur in Balance

ERHAHRUNGS-DOC
DR, MED. MATTHIAS RIEDL

ERMAHRUNGS-DOC
“% DR, MATTHIAS RIEDL
B

.. _‘-\
4 —

i
IE'?I.N'\ Bestseller-
N
ABNEHMEN
NACH DEM |

20:80

PRINZIP

@ DAS ARBETSBUCH /

(410778) ' (409844) (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: aho@fuer-sie.de

*Im 1. Abojahr zahlen Sie keine Zustellgebthr, 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; Datensehutzhinweise unter www.klambt.de/datenschutz
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