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Titel: Kristiane Vey/Twinkle Images;

Fotos: Nadine Fischer fiir FUR SIE, privat

EDITORIAL

Schin, obss See oln senof!

TIM AFFELD

DSCHUNGEL-FEELING
Fast tropische Tempe-
raturen herrschten beim
Mode-Shooting in den
Herrenhduser Garten in
Hannover, als das Team die
neuen Sommer-Looks in
Szene setzte. Model Maud
(Ii.) und Praktikantin Finja
hatten trotzdem Spaf3,
denn die Outfits passten
perfekt zur exotischen
Kulisse. Das Ergebnis
sehen Sie ab Seite 14.

[\
L4 s gibt Menschen, die einen Alltag nicht einfach organi-
A__dsieren, sondern ihn tragen. Meine Frau ist so ein

Mensch. Ich kann inzwischen ziemlich sicher sagen: Wiirde
sie ein mittelstindisches Unternehmen fiithren, lige der
Laden immer im Plus. Stattdessen organisiert und leitet sie
mit beeindruckender Prizision unseren kleinen Familien-
betrieb. Sie sorgt mit viel Geduld daftir, dass unsere Teen-
ager-Tochter ihre Termine, Aufgaben und Verabredungen im
Blick behilt. Gleichzeitig hat sie auch noch unsere Grofie,
die bereits ausgezogen ist, liebevoll auf dem Radar. Sie
ktimmert sich um alles, was ihre Eltern betrifft, erledigt die
Einkiufe, geht zweimal am Tag mit dem Hund - und schafft
es neben all dem auch noch, ihren Job zu meistern. Und
dann ist da noch ihr Ehemann, der leider immer vergessli-
cher wird und regelmifiig daran erinnert werden muss, was
er noch zu erledigen hat. Was mich dabei am meisten
beeindruckt, ist nicht nur, dass sie all das schafft. Sondern
wie sie es schafft: mit einer Ruhe, einer Gelassenheit und
einer Selbstverstindlichkeit, die alles leichter erscheinen
lasst. Und genau darin liegt die Gefahr. Denn was von aufden
so mithelos aussieht, ist oft mit einer enormen inneren
Anstrengung verbunden. Dieser sogenannte Mental Load -
immer an alles zu denken, fiir alle mitzuplanen, alles und
jeden im Blick zu behalten - kann ganz schon zermiirbend
sein. Genau dartiber haben wir fiir diese Ausgabe mit zwei
Expertinnen gesprochen: Wie es auch anders, gerechter
und leichter gehen kann, erkliren wir ab Seite 30.

Viel Spafd mit der neuen FUR SIE wiinscht IThnen Thr

Chefredakteur

NAH AM WASSER
In unserer Beauty-
Strecke ab Seite 42
dreht sich alles um
pflanzliche Wirkstof-
fe. Deshalb fand das
Shooting (natirlich)
auch in der Natur statt.
An der Elbe gaben
Model Ana und das
Team alles.
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Ganz viele Rezepte
und Downloads fiir
Selbermacherinnen.
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LINA BECKMANN &
CHARLY HUBNER
ﬁ)as Paar im Interview

DEFTIG LECKER
Tolle Landkiiche von
koredana Chantal
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... fur das pure Vergniigen
Wer liebt es nicht, dieses Kribbeln im Bauch,
wenn wir Spafd haben und der Alltag ein kleines
Stlick weiter in die Ferne riickt? Wenn wir ein-
fach mal loslassen. Ein Besuch im Freizeitpark ist
dafiir wie gemacht: Zwischen Achterbahnfahrten,
Sonnenschein und Zuckerwatte zahlen nur das
Lachen, der Nervenkitzel und das gute Geflihl,
den Augenblick in vollen Ziigen zu genief3en.

Von diesen unbeschwerten Stunden zehren wir
besonders lange. Wer jetzt auf Entdeckungstour
geht, kann sich zum Beispiel im Hansa-Park auf
den neuen ,,Cornwall Coaster” freuen - eine
Familienachterbahn mit mehreren Beschleuni-
gungen und Fahrten riickwarts durch eine ' |
liebevoll gestaltete Stidengland-Kulisse.

»
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JETZT

ist die perfekte Zeit ...

‘;-..
i ﬁ'i’ n‘i*
INTERVIEW - & &
CHRISTINE : oy il (. ... um in die Magie
DOHLER - | |

Autorin | . i Islands einzutauchen
[ A 1 Die Autorin Christine Dohler ist viele Male
nach Island gereist und hat sogar einige
Monate in ihrem Herzensland gelebt. In
~ ihrem neuen Buch nimmt sie uns mit in
eine Welt voller alter Mythen, Naturkrafte
und spiritueller Traditionen.

Wobher riihrt lIhre Liebe zu Island?

Schon als Kind haben mich die nordi-
schen Sagen und die Vorstellung einer
geheimnisvollen Landschaft magisch
angezogen. Seit ich die Serie ,,Nonni

und Manni“ sah, war klar: Eines Tages
reise ich nach Island. Bis dahin tauchte
ich in die Geschichten des Landes ein.
Erzahlungen werden dort von Generation
zu Generation weitergegeben. Viel-

leicht ist es kein Zufall, dass aus diesem
kleinen Land so viele kreative Kopfe
hervorgehen: Die raue Natur und|die tiefe
Verbundenheit mit Geschichten scheinen
die Fantasie zu befliigeln.
In welcher Situation haben Sie die Magie
Islands am deutlichsten gespiirt?
Es gibt einen Moment, den ich nie ver-
gessen werde. Ich war allein auf einem
Vulkankrater unterwegs und Ie‘é’te mich
einfach auf den Boden. Kein Handyemp-
fang, kein Verkehr — nur der Wind, der
liber das moosbedeckte Gestein strich.
Plotzlich war da diese voIIkommen[e., Stgg_._

——— e
———
——— —
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und zugleich das Gefiihl, dass alles um mich
herum lebendig ist. Als wiirde die Landschaft
erzahlen, nicht mit Worten, sondern auf einer
Ebene, die man nur spiirt. In diesem Moment
verstand ich, warum die Islander bis heute
von Elfen, verborgenen Wesen und geheim-
nisvollen Orten erzdhlen: Es geht nicht darum,
ob man sie sehen kann, sondern ob man
bereit ist, sich von dem beriihren zu lassen,
was man nicht sieht.

lhr Buch heif}t ,,Seidr“. Was genau ist das?
Seidr ist eine alte nordische Form der Weis-
sagung und Naturmagie - fiir mich aber vor
allem eine Einladung, die Welt bewusster
wahrzunehmen: der Natur zuzuhdren, der ei-
genen Intuition zu vertrauen und offen zu sein
fiir das, was sich nicht erklaren lasst.

Wie haben Sie diese besondere Magie zu
Hause in lhren Alitag integriert?

Ich beginne den Tag mit einem Moment der
Ruhe, gehe regelmafiig in den Wald oder an
einen See und lasse mein Handy ofter ein-
mal ausgeschaltet. Island hat mich gelehrt,
dass Zauber oft dort beginnt, wo wir wieder
zulassen, wirklich prasent zu sein.

Welches Ritual empfehlen Sie fiir zu Hause?
Gehen Sie nach draufen, an einen Ort,

an dem Sie Himmel, Baume oder Wasser
sehen kdnnen. Atmen Sie tief ein und aus
und fragen Sie sich: ,Was mdchte mir die
Natur heute erzahlen?“ Erzwingen Sie keine
Antwort, sondern beobachten Sie mit allen
Sinnen. Je ofter wir uns diese stillen Momen-
te schenken, desto mehr entdecken wir, dass
Magie nichts Spektakuldres sein muss. Sie
beginnt dort, wo wir offen werden fiir das
Wunderbare im Alltag. Genau dazu mochte
ich einladen: Island nicht nur als Reiseziel zu
erleben, sondern als Inspiration, das eigene
Leben mit mehr Staunen,
Intuition und Verbunden-
heit zu betrachten.

islandische Weg zu

enthalt auch Ubungen =,
(Knaur, 18 €) L}

... FUR BLUMEN

... sich wieder mehr zuzutrauen

Mehr wagen? Eigene Wege gehen? Oh ja! Eine Langzeitstudie zeigt, dass Menschen heute
starker an ihre eigene Gestaltungskraft glauben als noch vor 20 Jahren. Forschende der
Uni Greifswald und internationale Experten werteten dafiir die Daten von rund 42.000
Menschen liber mehr als zwei Jahrzehnte aus. Besonders spannend: Jlingere Generationen
und Frauen erleben sich haufiger als selbstbestimmt und sind liberzeugt davon, ihr Leben
beeinflussen zu konnen. Die Wissenschaft sieht mogliche Griinde in mehr Bildung, neuen
Moglichkeiten durch Technik und grof3erer individueller Freiheit.

.. FUR
STRAND-FEELING
ZU HAUSE
Die Akkuleuchte
»Riviera: Memphis
Milano Stil erinnert
an Sonnenschirme
an ltaliens Kiisten,
ca. 120 €, Uber
designwe.love

... FUR INNOVATIVES DESIGN
Mobel aus Algen oder Moos? Die Schau
»Klarenbeek & Dros. Design of the Unusual“

zeigt visionidre Arbeiten des niederlindischen
Duos Maartje Dros und Eric Klarenbeek,

das biologisch abbaubare Objekte kreiiert.
Pinakothek der Moderne, Miinchen

FUR SIE17/2026 9
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... um sich ofter selbst auf die

Schulter zu klopfen ' :
Die ,,Did-It“-App dreht die klassische To-do-Liste ein- - 7
fach um: Statt an Unerledigtes zu erinnern, lenkt sie den « (]
Blick auf das, was bereits geschafft ist. Ob Aufgaben, [
personliche Meilensteine oder schone Momente: Alles
darf markiert und gefeiert werden. Eine kleine digitale &
Erinnerung daran, wie viel wir im Alltag leisten und erle- Q

ben. Die App ist fiir iOS und Android verfiigbar. \

10

ETZ]

st die perfekte Zeit ...

! = FUR MEDITERRANES FLAIR
- " Fisch auf den Tisch: Das

Adler bringt mit Blautonen und
goldenen Akzenten sofort

Urlaubsstimmung in die
Wohnung. Fast zu schon zum
Servieren - aber eben nur fast

19 x 13,9 cm, ca. 50 €, liber

farfetch.com

o
- 5

... um mal offline zu bleiben

Das Handy ausschalten und Social Media links liegen lassen: Fallt Innen

das inzwischen leichter? Falls ja, sind Sie damit nicht allein. Laut der

Postbank Digitalstudie 2026 verbringen die Menschen in Deutsch-
~land nur noch 67,4 Stunden pro Woche im Internet - das sind rund

fiinf Stunden weniger als im Jahr zuvor. Offenbar wéachst bei vielen die
-ﬁ Sehnsucht nach einer digitalen Verschnaufpause.

e

... FUR FRUCHTIGE /
L
Die Mini-Cocottes von Le M a

Creuset kommen sommerlich } Al
und farbenfroh als Erdbeere, [IEESES
Pfirsich und Blaubeere daher. -

Ob als Trio oder einzeln - die

ca.52 €, lecreuset.de

FARBTUPFER

FUR SIE17/2026

Fotos: Sebastian Fuchs, Klarenbeek & Dros, Getty Images (3),

Le Creuset; Stills: PR; Text: Susanne Helmer



formoline L112 unterstutzt Sie
beim Abnehmen und Gewicht
halten —auch im Urlaub.

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

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' Giber 12 Monate.
Die Studie belegt seine enorme Leistungs-
fahigkeit, denn die Teilnehmenden konnten
im Mittel Uber 12kg abnehmen.

—

Anzeige

~ Sommerfigur?

An formoline denken

Nr.1

SCHLANKHEITSMITTEL
aus der Apotheke

N A AT T e

AT

Bei Ubergewicht und Adipositas

formoline
L1125E00

48 Tabletten
mit 50% mehr Wirkstoff

s 3

Aus lhrer Apotheke,
unbedingt ins Reisegepack packen.

1QVIA
April 2026

Medizinprodukt

P Leichter Abnehmen

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

Sehr gute Vertraglichkeit
Wirk-Ballaststoff Tablette auf
natlrlicher Basis

Starker Kalorienmagnet
formoline L112 zieht bis zu 2/3 der
verzehrten Nahrungsfette an sich®

{2t starten und dranbleiben!
-]{'Zrmo(ine Litz - aus Threr Apoflqeke.

Info: www.formoline.de « formoline L112, Lipidbinder zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtskontrolle, vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten. Medizinprodukt Klasse |1l (CE 0123). Anwendung im Rahmen einer moderaten Dit. » Gegenanzeigen: Allergie gegen Krebs-
tierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten Verdauungsbeschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation. « 1) Cornelli, U. et al. (2017): Long-Term Treatment of Overweight and Obesity with Polyglucosamine (PG L112):....Curr Dev Nutr 1,e000919, (2017). + 2) Rondanelli, M., et
al.(2023): A randomized double-blind placebo-controlled clinical study to evaluate the effect on the weight of a medical device with polyglucosamine L112.... Nutrients, 15(16), 3516, « 3) Cnubben (2016): ,A single oral dose of a polyglucosamine influences the bioavailability of [9-14C]-Oleic
acid.." BMC Obesity 3:18. « IQVIA™ (IMS HEALTH GmbH & Co. OHG), Stand April 2026 » Hersteller: Certmedica International GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 06021/ 15093-0. « Fachliche Info fiir beratende Therapeuten unter: www.gelbe-liste.formoline.de * Bild Kl generiert

fEE3_0622_1/1_DE_ml



UNTER UNS

Nina (38): ,,Wir feiern seit zehn
Jahren ,Halbgeburtstage‘. Ange-
fangen hat es, als mein Sohnim
Dezember geboren wurde. Also
haben wir beschlossen: Im Juni
gibt’s eine kleine Party.”

Sandra (52): ,,Am ersten Advent
backen wir gemeinsam Platzchen.
Meine Oma hat damit angefangen,
ich habe es von ihr libernommen,
und heute stehen meine Téchter
mit mir in der Kiiche. Wir nutzen
tatsachlich noch immer ihre alten
Ausstechformen und das handge-
schriebene Rezeptbuch.“

Miriam (43): ,Einmal im Monat
gibt es bei uns ein familienweites
Abendessen - ohne Handys. Dann
wird gegessen, geredet und viel
gelacht. Ein besonderer Moment.

Welche Tradition
pflegen Sie in
[hrer Familie?

Ob selbst erfunden oder von den
Grofdeltern tibernommen - wir wollten
diesmal wissen, welche Rituale im Kreis
Ihrer Liebsten einen festen Platz haben

Margarethe (68): ,,Seit tiber 40
Jahren machen wir jeden Oster-
montag eine Familienwanderung.
Friiher mit den Kindern im Boller-
wagen, heute mit den Enkeln auf
eigenen Beinen. Die Route ist
jedes Jahr dieselbe: acht Kilometer
durch den Wald, Rast an der alten
Eiche, Picknick am Bach .

Helga (72): ,Jeden Freitagabend
spiele ich mit meinen Enkelkindern
Karten. Seit sie klein sind, komme
ich vorbei, und wir spielen Uno
oder Rommeé. Selbst jetzt, wo die
Alteste 17 ist und stéindig unter-
wegs, hdlt sie sich diesen Abend
frei. Ich finde das wundervoll.“

Julia (56): ,,Am Todestag meiner
Mutter koche ich ihr Lieblingses-
sen nach - Gulasch. Ich mache es
genauso, wie sie es mir gezeigt
hat. Flir mich ist es eine schone
Weise, mich an sie zu erinnern.“

+++ Gabi: ,Im Sommer zelten wir mindestens
einmal gemeinsam im Garten - selbst jetzt, wo
wir ein Haus mit drei Schlafzimmern haben.
+++ Meike: , Wenn jemand verreist, winken wir
vom Fenster aus.“ +++ Ulrike: ,Jeden Geburts-
tag gibt’s Pfannkuchen zum Friihsttick.“ +++

12 FUR SIE17/2026

Cordula (54): ,Bei uns gibt es die
,Silvester-Wunschzettel-Traditi-
on‘. Jeder schreibt am 31. Dezem-
ber auf, was er sich fiirs neue Jahr
wiinscht - beruflich, privat, fur
sich selbst. Die Zettel kommen in
eine Box, und am ndchsten Silves-
ter 6ffnen wir sie gemeinsam.

Anja (49): ,,Jedes Jahr im August
gibt es ein Familien-Fotoshooting
im Garten — mit Selbstausloser
und viel Gelachter. Mittlerweile
hangen 15 gerahmte Bilder im Flur
und erinnern uns daran, wie kost-
bar die gemeinsame Zeit ist.“

Simone (41): ,Jeden Monat darf
ein Familienmitglied ein Erlebnis
von frither erzahlen. Wir schreiben
sie auf, kleben Fotos dazu und
malen manchmal auch was rein.
Inzwischen haben wir um die 50
Geschichten in unserem Familien-
buch: mal traurig, mal lustig.“

REDEN SIE MIT!

Die Frage fiir Heft 18 lautet:,Welches
kleine Vergniigen gonnen Sie sich
regelmafig?“ Senden Sie uns Ihre
Antwort per E-Mail mit Angabe lhres
Alters an redaktion@fuersie.de,
Betreff: Die Frage, Heft 18

Foto: Getty Images
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STANDPUNKT

Ist Michelle egoistisch?

Ex-US-Prasident Barack Obama mischt sich weiter in die Politik ein und stellt sich
gegen Donald Trump. Doch wenn es nach seiner Frau Michelle geht, sollte ihr Mann
lieber mehr Zeit mit ihr verbringen. Hat sie recht? Wir haben dartber diskutiert

8 Michaela Puschmann,
#74 Ressort Lifestyle

»Irgendwann ist
auch mal gut!«

Ressort iesiye i Wam
»Weltfrieden
ist wichtiger«

Seinen Ruhestand hatte sich
Barack Obama bestimmt
anders vorgestellt! Doch der
ehemalige US-Prasident kann
- und will = angesichts Trumps
Wahnsinns-Politik nicht die
FifRe hochlegen. Im Magazin
»New Yorker“betonte er die
Wichtigkeit seines Engage-
ments — und tatsachlich ist
der 64-)ahrige umtriebig: Er
supportet Wahlkampfer, leitet
Kampagnen und gibt Interviews
zu den erschreckenden
Entwicklungenim Land.
Wahrend alle Welt ihn daftir
beklatscht, reagiert Ehefrau

Okay, dass Barack Obama sich
gegen die Gaga-Aktionen von
Donald Trump starkmacht, ist
wichtig — das sehe ich naturlich
auch so. Trotzdem fiihle ich mit
Michelle und kann sie verstehen:
Uber 30 Jahre hat sie ihren Mann
bei seiner politischen Karriere
unterstitzt, stand immer hinter
ihm, starkte ihm den Riicken. Und
hat sicherlich in puncto Zweisamkeit
und Familienleben so einige Male
zurlickgesteckt. Und trotzdem war
die studierte Juristin nie ,,nur* die
Frau hinter Obama, sondern hat
sich auch selbstimmer politisch
engagiert. Aber ganz ehrlich: Beide

Michelle eingeschnappt, sind mittlerweile Giber 60 und ich
kleingeistig und ichbezogen. Im Herbst feiern glaube schon, dass man sich dain
Denn sie hitte viel lieber einen Mann an ihrer M'Cg‘:‘)'fn:’::f:;aCk stillen Momenten die Frage stellt, wie viel

Seite, der, so Obama, ,kiirzer tritt und mehr Zeit 24. Hochzeitstag. gemeinsame Zeit einem denn eigentlich noch
mit ihr verbringt®. Er bekennt:,,Das sorgt tatsach- ,Das Schéne an bleibt. Und dass Michelle diese nun endlich mit
lich fir Spannungen in unserem Haushalt, und es unserer Partner- ihrem Mann genief3en will, komplett sorglos und
frustriert sie.“ Ich bin erstaunt, dass Michelle, schaft: Keiner von ohne die Last der ganzen Welt auf den Schultern

uns wollte jemals

die ja selbst politisch aktiv ist, nicht begreift, zu tragen, finde ich durchaus nachvollziehbar und

ST . e aufgeben®, . ) .
wie wichtig Baracks Anti-Trump-Mission ist. sagt Michelle legitim. Vielleicht gelingt es Barack Obama ja, den
Und ich glaube kaum, dass sie es attraktiv fande, Staffelstab an die jlingere Generation weiterzuge-
wenn ihr Mann in Krisenzeiten tatenlos zusahe. ben - ich wiirde es Michelle génnen.

FUR SIE17/2026 13
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\Exotlsche Muster, Naturtdone und leichte Sommerstoffe:
Diese Saison lisst uns die Mode wieder traumen — von Urlaub im"® By

Paradies, von tropischen Garten'und Abenteuer
)



S SAOVERS oy
<= ~LOOK {
In dieser Saison ist ein
.= reinheitliches Oultfit,
" von Kopf bis Fuf3,
-mega angesagt.
“Anzug von Marc Cain, -+ -*
' Bluse, ca. 345 €, Hose,
ca. 295 €. Brille von
Fielmann;ca. 60 €. Arm="."
reif'von Edblad, ca. 95 €. 7* B3 s
Heels in'Goldfarben =
vonhZara,ca. 40 €

FOTOS NADINE FISCHER PRODUKTION NADJA ROHNER
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STIL

WARME FARBEN

Zu Kleidern in gedeckten Erdtonen passen Accessoires im Metallic-Look perfekt. Sie machen
das Outfit fein fiir den Abend. Tagsiiber Pieces in Bast oder Raffia zum Kleid kombinieren.

Dress mit Bliitenprint und asymmetrischem Trager von Mango, ca. 70 €. Goldene Ohrringe mit Schmuckplatt-
chen von Mango, ca. 20 €. Goldring von Cos, ca. 35 €. Riemchen-Heels in Metallic von Max & Co, ca. 225 €
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. cool® koms

’ Auffallige Oberteile
immepmit neutralen '
Tonen'stylen. Mit Weif3
wirkt das Outfit sommer-
lich frisch, in Kombi
it séhwarzen Teile;
_elegant L&d mondeén.
F

»
eidenbluse im Patchwork-
{ Look von Alémais, ca. 490 €.
Hose von Vince, ca. 365 €.
\ Beides liber lodenfrey.com.

Ohrringe von Mango,
ca. 20 €. Tasche von Marella,
ca. 150 €. Sandalen von

Tamaris; ca. 70 €




i
BUY T&E’{&
. BEUMEN
Das Outfit im trendigen
., Buttermilk “~Ton ist ein
idealer Sommerbegleiter.
Dazu passen .
hellbraune Kaffeetone
und Goldschmuck.
Bluse und Midirock mit
grof3em Bliitendruck, beides
von Dorothee Schumacher,
Bluse, ca. 310 €, Rock,
ca. 345 €. Goldfarbene
Ohrringe und Armband

vonJoseph, ca. 90 €
undca.130 €




STYLE- UPGRADE

Der Badeanzug ersetzt das T-Shirt und wirkt ldssig mit Bluse und Shorts.

Badeanzug mit Palmen-Print von Molly Bracken, ca. 60 €. Griine Bluse aus leichter Viskose
von Marc O’Polo, ca. 140 €. Bermudashorts von Peter Hahn, ca. 90 €
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GREEN®PIECE
Die lange Bluse kann auch
ungeknotet in den‘Rock
gesteckt werden. Dazu
einen breiten Ledergiirtel in
Gold oder Nude stylen.
Zweiteiler aus flieRender
Viskose von Riani, Bluse,
ca. 250 €, Rock, ca. 295 €.

Ohrringe von Swarovski,
ca. 195 €. Tasche von Gianni

Chiarini, ca. 295 €. Pumps von

Mango; ca. 45 €




FEINWASCHE

Ein helles Lingerie-Hemdchen kann jetzt auch tagsiiber getragen werden. Kombinieren Sie dazu
einen trdgerlosen, schlichten und nahtlosen BH, der nicht weiter auffllt. Schon und sinnlich.

Satintop mit Spitzenbesatz von Oui, ca. 70 €. Schmale Hose mit malerischem Dschungel-Print von Caliban,
tiber lodenfrey.com, ca. 295 €. Kopftuch im Leo-Look aus Baumwolltwill von Peter Hahn, ca. 70 €. Ohrringe
und Armreif in schimmernden Goldfarben von Cos, je ca. 90 €. Pantoffel von Vagabond, ca. 75 €
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STIL

"

28
/-' - _—
ETHNODE'LUXEs
as'Neckholder-Dress
& v sieht auch i:)hne Hals-*<
“+ schmuck hinrei
Werle
:,_*— gépjr_locﬁte,
s==*dazu einen Kurzblazer
im Elfenbeinton.
Kleid mit exotischem Print
von Summum, ca. 150 €.
Breite Armreifen im 3er-Set
von Zara, ca. 20 €. Sonnen-

brille von Carolina Herrera,
tiber fielmann.de, ca. 90 €




Haare/Make-up: Isabell Flierbaum mit Produkten von Chanel Beauty und Oribe; Assistenz: Finja Rolwes; Text: Joerg Bluhm; Booking: Elena Harms; Stills: PR

Willkommen im
Club Tropmana
s

Ohrstecker mit Kristallen
von Palm Angels, ca. 320 €

Tasche aus Frottee von
Farm Rio, ca. 110 €

INSPIRATION AUS &

'DER NATUR- ' Bluse mit Stickerei von '1,‘
Die €oelogyne flaccida ist eine g . FarmRio, ca. 320 € - ‘;
filigrane Orchidee, die fiir ihre e My !
hangenden Bliiten'bekannt ist. L 4 / TN sl

Beheimatet ist diese Pflanze in - / ‘-.\ {

den Gebirgslagen von Indien ' \

und Bhuta}n. Hierfinden yyir die Schmuck-

Orchidee in demHerrenhauser a stiick von

alich das Shooting stattfand

& Gdrten in Hannover, wo T ; . { Kurt Geiger,

\
ca.330€ k%

Armreifenim
3er-Setvon
Bimba Y Lola,

Kleid mit
exotischem
Print von
Alémais,
ca.550 €

Sandalette mit Blu-

Satinrock von Marc menapplikationen von
Cain ca 260 € AlmaenPena,ca. 170 €

Sandale mit
Bliite von
Michael Kors,

ca.160 €
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STIL

DREI GEWINNT

Brille von
& Other Stories,
ca. 35 €. Badeanzug von
Maryan Mehlhorn,
ca. 265 €. Seidenpareo
von Agua by Agua
Bendita, ca. 320 €

24 FUR SIE17/2026

Ovale Sonnenbrille von
H&M, ca. 15 €. Suit mit
Animal-Print von
Charmline, ca. 120 €.
Rock aus Baumwolle
von Johanna Ortiz,
ca.280€

Cat-Eye-Shades von
Le Specs,ca. 75 €.
Einteiler mit Blumen
und Riischen von
Moschino, ca. 235 €.
Pareo aus Chiffon von
Seafolly, ca. 100 €

Brille mit Metallrah-
men von Bijou
Brigitte, ca. 15 €.
Butterfly-Badeanzug
von Vilebrequin,
ca.245 €. Tuch von
Watercult, ca. 80 €

Foto+ Stills: PR




Badeanzug
mit
gekreuzten
Tragern,
ca.120 €.
Wickeltuch,
ca.100 €.
Beides von
Boden

Damit der Badeanzug nicht so alleine ist,
bekommt er jetzt den passenden Wickelrock
plus Sonnenbrille dazu. Tolles Trio!

Schwarze Monoshades
von Zara, ca. 50 €.
Badeanzug in Kontrast-
farben von Lascana,
ca. 65 €. Sarong von
La Double), ca. 245 €

Silbergraue Brille von
Ray-Ban, ca. 95 €. Suit
im Foulard-Look von
Next, ca. 70 €. Pareo mit
Tropenmuster von MC2
Saint Barth, ca. 145 €
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STIL

fl] Leder-Clips
\‘ jeca.100 €. s Chs
. | Beides von L
Lederblume in j - Longchamp
Pastell von Jil Pl 1

Sander, ca. 185 6/

" 4

Steine und

4 Herz von
Stradivarius,
// ca.15€
//
//
/4
f’ﬂ ¥
L k| Lederteddy von
_ el g Polo Ralph
- j% Lauren, ca. 175 €
Waldbewohner
von Weekend \5
Max Mara,
ca.95€ ?4
W
N

Mit diesen suif3en Begleitern

| bekommt jede Tasche jetzt
eine personliche Note

Mikro-Bag aus
Leder von MCM,
Hakeltier von ca.180 €

Coach, ca. 125 €

Kleiner Blumen-
straufd von
Aigner, ca.100 €

Metallblumen
von Marimekko,
ca.45€

Hibiskusbliite von
Furla, ca. 80 €

Foto + Stills: PR; Text: Joerg Bluhm
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Fotos: PR, privat; Still: PR

Kristina Even,
Fotoredaktion

STIL

FASHION

Blaubliitig
Sommerkleid
mit Blumen-
druck von
St. Emile,
ca.195€,
peterhahn.de

LANGES KLEID IN A-LINIE MIT FLORALEM PRINT

,Das Muster sieht aus wie handgemalt, die Farbkombi wirkt frisch und sommerlich und der
leicht ausgestellte Schnitt des Kleides ist super bequem. Toll auch das leichte und flieBende
Viskosematerial, das mich an heif}en Tagen cool bleiben lasst. Mein Must-have!*
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STIL

- WS

LESERINNEN-WORKSHOP
Die grofie
Stilberatung

Das Fashionlabel Brax
und die FUR SIE laden Sie
zu einem einzigartigen Mode-
Event nach Hamburg ein,
inklusive Ubernachtung und
Dinner. Am 10. September
2026 werden Sie im Brax-
Showroom geschminkt,
gestylt und in den aktuellen
Looks fotografiert. Die
-l _ i .8 DBilder werd_?n in einer der
Herbstkollek- o = ndchsten FUR SIE-
jion vorlBIEs g\ T Ausgaben verdffentlicht!

gibt es lassige

und trefgEy N % f | Wir freuen uns auf lhre Bewerbungen
Stylesin I / . . .
unter: www.fuersie.de/gewinnspiele/
warmen | | |
Naturténen & brax-workshop

Einsendeschluss ist der 25.8.2026.

Viel Gliick! Weitere Teilnahmebedingungen
und Hinweise zum Datenschutz finden

Sie auf Seite 77.

SMART /(\//p\r\ ICH HAB NETZ!
s H o P PI N G esg? /(\j Im Sommer tragt
>
2
(2

120 €

Alaia man sonnengelbe Steve Madden

Gutes Design gibt’s Ballerinas in
flir jedes Budget! o = 4 transparenter
AT . Hakeloptik. Toller
ﬂmw‘“_\j,. Durchblick!

bors e A
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Schwedisches Design mit farbstarker Seele

Strickjacke , Kajsa”
aus Alpakawollgemisch,
armelloses Kleid , Kerala”

Tel. 0911 / 960,69 69 .
SCHLAND NGRWEGEN DANEMARK', FINNLAND -VEREINIGTES KO
ANADA FRANKREL seHWEIZ ORTERREIBH. N 5
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WEGE AUS DER MENTAL-LOAD-FALLE

Wir planen fur die bereits erwachsene Tochter, erinnern unseren alten Vater an
Termine und denken fir unseren Partner mit. Dann ist da noch der Job:
organisieren, koordinieren, alles im Blick haben. Diese unsichtbare Last kann

zermirbend sein

uf dem Esstisch liegt die Lese-
Abrille neben dem gedffneten
Kalender. Ein Kontrolltermin

beim Arzt, die Geburtstagskarte ftr die
Schwester, der Anruf bei der Kranken-
kasse, die Sorge um den ilter werden-
den Vater, die Nachricht der Tochter, die
L~hur mal kurz“ etwas besprechen will.
Nach auflen sieht dieser Tag nicht
einmal besonders voll aus. Und doch ist
da dieses Geftihl, innerlich pausenlos
auf Empfang zu sein. Genau das ist
Mental Load: die unsichtbare Denkar-
beit, die den Alltag zusammenhalt. Es
geht nicht nur darum, Dinge zu erledi-
gen, sondern auch darum, daran zu
denken, dass sie erledigt werden
miissen. Wer diese Verantwortung triagt,
plant voraus, koordiniert, erinnert, halt
Beziehungen zusammen und spiirt oft
frith, wo etwas kippen konnte. Gerade
Frauen erleben das als Dauerzustand -
oft auch dann noch, wenn die Kinder
langst aus dem Haus sind.

Die Coachin Stefanie Paal beschreibt

diesen Druck als Mischung aus hoher
Eigenverantwortung und fehlender
Anerkennung: ,Mental Load ist diese
unsichtbare Arbeit, die leider immer
noch oft an uns Frauen hangt. Und wir?
Wir wollen es besonders gut machen,
oft sogar perfekt. Aber wenn wir all das
still und heimlich erledigen, bekommt
es kaum jemand mit - auffallen wiirde
es erst, wenn wir es nicht mehr tun.“
Genau darin liegt die Erschopfung:

. Zwei Frauen erzahlen, wie es auch anders geht ...

UNSERE
EXPERTINNEN
Stefanie Paal (49)
bietet Stressocaching
fiir Frauen an - auch
online. Infos:
stefaniepaalcoaching.de
Christine Weiner (66)
ist Buchautorin (,,Simply
the best*, Campus, 25 €)
und Coachin. Infos:
christine-weiner.de

Vieles, was Kraft kostet, bleibt fiir
andere unsichtbar. Und der Mental Load
verschwindet nicht einfach, wenn die
Kinder erwachsen sind - er verdndert
sich nur. Statt um Brotdosen und Eltern-
abende geht es dann eher um andere
yoffene Tabs“: um die Gesundheit der
Eltern, um Organisatorisches in der
Partnerschaft, um den emotionalen
AnKker, den die erwachsenen Kinder

brauchen. Kurz gesagt: Es geht darum, ))
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alles im Blick zu behalten. Nach aufien
. wirkt das kompetent. Innen fithlt es sich

: ) an, als renne man in einem Hamsterrad.

W W II/VLQ' M\/Omg W% Hinzu kommt: Hiufig haben wir von

. . . d\ . ] unseren Miittern gelernt, Verantwor-
(/gﬁ- WLW e #MW (4 0[0{ tung selbstverstindlich zu iibernehmen.

Nicht zu klagen, sondern zu funktionie-
%m pM[/ ren. Wenn dann noch der Anspruch
dazukommt, alles perfekt machen zu
wollen, wichst die Last schnell.

Entlastung beginnt deshalb mit

einem anderen Blick auf sich selbst.
Fur Stefanie Paal war Achtsamkeit ein
Wendepunkt: ,Frither war ich gedank-
lich immer schon beim Nachsten - auf
dem Spielplatz in Gedanken beim Job,
bei der Arbeit innerlich bei der Planung
des Abendessens.” Heute rit sie, den
Fokus bewusst zurtickzuholen: ,Wenn
Sie etwas tun, dann tun Sie es moglichst
priasent. Man muss dafiir nicht stunden-
lang meditieren. Manchmal reicht es
schon, bei einer einfachen Tatigkeit
wirklich im Moment zu sein. So kann
das Kartoffelschilen zu einer kleinen
Meditation werden - ganz ohne Auf-
wand und Yogakissen.“ Auch ganz
praktisch hilft ihr ein Klassiker: Listen.

1/#WWM”I(/UL k”(l’l/l/t
W eine Meoldoteon
SeUn ' Stefanie Pool

~Wenn ich es aufgeschrieben habe, ist es
aus dem Kopf*, sagt sie. Dazu kommt die
Frage: Bringt mich dieser Gedanke
gerade weiter — oder zieht er mich nur
tiefer in die Spirale?

Einen anderen, sehr personlichen
Zugang hat die Autorin und Coachin
Christine Weiner. Sie drgert sich seit
Jahren tiber pauschale Entspannungs-
rezepte: ,Dieses klassische ,Nimm ein
warmes Bad, ztinde Kerzen an, stell dir
ein Glas Rotwein hin‘ hat mich immer
irritiert. Ich dachte irgendwann: Was ist
denn falsch mit mir, wenn mich das
tberhaupt nicht entspannt?*“ Thre zen-
trale Erkenntnis: Stress ist individuell -
und Entlastung deshalb auch. Nicht jede
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kommt durch Ruhe zur Ruhe, nicht jede
durch Stille, nicht jede durch Riickzug.
Weiner empfiehlt, viel frither anzuset-
zen - bei der eigenen Biografie. ,Das zu
tun, was uns als Kind die Welt vergessen
lief}, hilft uns oft auch als Erwachsene
zu entspannen®, sagt sie. Wer frither
gern gebaut, gemalt, gesammelt,
gelesen, Musik gehort hat oder draufien
herumgestromert ist, findet dort oft
noch heute einen Schlussel. ,Die
Kinderspiele, die uns damals zur Ruhe
kommen liefden, haben auch jetzt noch
Wirksamkeit.“ Fuir die eine ist das ein
Spaziergang im Wald, fiir die andere
Musik, ein gutes Gesprich, Farben,
Bewegung, Gerdusche oder bewusstes
Schauen.

Gerade bei Frauen zwischen 50 und
60 beobachtet Christine Weiner in ihrer
Coaching-Praxis einen besonderen
Druck. Wenn die Kinder selbststindiger

sind oder aus dem Haus, beginnt hiufig

die Phase der aufgeschobenen Wiinsche:

endlich reisen, lernen, sich beruflich
neu aufstellen, kreativer leben. ,Viele
haben dann eine richtige Bucket List im
Kopf*, sagt sie. ,Und genau in dem
Moment werden oft die Eltern dlter und
brauchen Unterstiitzung.“ Dann prallen
neue Freiheit und neue Verantwortung
aufeinander - ein Spannungsfeld, das
viele tiberfordert. Umso wichtiger sei
Abgrenzung. Ein Satz, den Weiner sich
selbst immer wieder sagt, lautet: ,Not
my story.“ - nicht meine Geschichte.
Gemeint ist damit nicht Gleichgtiltig-
keit, sondern eine gesunde Trennung:
Was ist wirklich meine Aufgabe - und
wo beginne ich, die Gefiihle, Erwartun-
gen oder Krisen anderer vollstindig
mitzutragen? ,Wenn jemand schlecht
gelaunt ist, ist er erst einmal schlecht
gelaunt. Das muss nicht automatisch zu

meiner Geschichte werden®, sagt sie. Fuir
viele Frauen ist genau das schwer: nicht
alles sofort zu tibernehmen, 16sen oder
emotional ausgleichen zu wollen.

Beide Expertinnen pliddieren fur
etwas, das simpel klingt und vielen doch
schwerfillt: den Druck nicht allein zu
tragen. Stefanie Paal rit, in Partner-
schaften im Gesprich zu bleiben und
Zustindigkeiten nicht stillschweigend
einsickern zu lassen. ,Man muss immer
wieder besprechen: Wer macht was?
Was ist gerade wichtig? Wo brauche ich
Unterstiitzung?“ Und sie erinnert daran,
dass nicht immer 100 Prozent notig sind:
»,80 Prozent reichen oft auch.“ Weiner
erginzt, dass Entlastung haufig im
Sortieren liegt. Wenn der Druck grof}
wird, hilft ihr nicht der Rat ,Entspann
dich®, sondern eine klare Konzentration:
aufschreiben, priorisieren, verteilen,
abhaken. Denn im Kopf wirke vieles
grofder, als es tatsdchlich sei. Mental
Load ist deshalb nicht blof} ein Mode-
wort. Er erzihlt von Verantwortung,
Rollenbildern und der Frage, wie wir
Frauen vieles still (mit-)tragen, ohne
dass es als Leistung gesehen wird.
Vielleicht ist genau jetzt der richtige
Zeitpunkt, diese Arbeit nicht langer
als selbstverstandlich abzutun. Denn
Entlastung beginnt dort, wo wir uns
selbst ernster nehmen: unsere Erschop-
fung, unsere Anspriiche, unsere
Grenzen - und auch das, was uns guttut.
Nicht das, was in irgendeinem Ratgeber
steht. Sondern das, was wirklich trigt.
Oder, wie Christine Weiner sagt:
,Erinnere dich daran, was dir frither
bereits gut getan hat.“ Und wie Stefanie
Paal ergénzt: ,Wir diirfen uns auch
selbst Anerkennung geben fiir das, was
wir jeden Tag leisten.”
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TIPPS UNSERER

Stille Tee-

pause im Auto

Wenn Sie unterwegs sind und
merken, dass das Kopfkino schon
wieder rattert: Bleiben Sie nach
dem Parken einfach zwei Minuten
still sitzen. Kein Handy, keine
Nachrichten, einfach nur
bewusst ankommen.

Vermeiden Sie
Multitasking

Ach, was werden wir
Frauen doch immer fir
unsere Multitasking-
Fahigkeiten gelobt!
Aber: Nur weil wir’s gut
kénnen, miissen wir uns
den Stress noch lange
nicht antun! Denn dieses
standige Hin und Her
unseres Gehirns ist wahn-
sinnig anstrengend.
Besser: sich in Achtsam-

EXPERTINNEN

Meiden Sie zu viele
,,Bad News*

Zu viel Negativitat innerhalb
kurzer Zeit kurbelt das
Sorgenkino in unserem Kopf
an und erhdht den Stresspe-
gel. Versuchen Sie, rechtzei-
tig die Reif3leine zu ziehen:
Gehen Sie dem chronisch
norgelnden Kollegen aus
dem Weg und tberlegen Sie
sich, ob Sie wirklich stlind-
lich die News auf lhrem
Smartphone checken
wollen. Und muss das
Treffen mit der Freundin, die
sich in einer Tour tiber Mann,
Job und Kinder beschwert,
wirklich sein? Schiitzen Sie
sich vor zu viel Negativem.

Die

100-Schritte-Auszeit

Wenn das Stresskarussell sich
wieder dreht: Gehen Sie genau 100
Schritte - langsam, bewusst und

keit iben und voll und
ganz bei einer Sache sein
- auch gedanklich. Sie
werden Uberrascht sein:
Mit dieser Strategie
schaffen Sie sogar mehr
als vorher. Ohne komplett
ausgelaugt zu sein.
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ohne dabei nachzudenken.
Einfach nur gehen und zahlen.
Siehe da! Der Alltag geht ein
wenig entspannter
weiter.

Nehmen Sie sich Zeit zum Atmen

Es mussen gar nicht die grofien Pausen sein: Génnen Sie sich
mehrfach am Tag kleine Auszeiten, lassen Sie den Blick aus dem
Fenster schweifen und atmen Sie ganz bewusst — zehn tiefe
Atemziige (vier Sekunden ein-, sechs Sekunden ausatmen). Auf
der Arbeit: Zwischendurch immer wieder den Schreibtisch
verlassen, Kaffee oder Tee holen und bewusst an etwas denken,
das nichts mit dem Job zu tun hat — lassen Sie die Gedanken
doch an den letzten Urlaubsort schweifen.



To-do und Ta-daa!

Was wir zu Papier bringen, ist aus
dem Kopf und macht uns das
Leben nicht mehr so schwer.

Wichtig: Fuhren Sie To-do-Listen

so, dass sie nicht tiberfordernd
sind: Teilen Sie sie in verschiedene

Aufgabengebiete und zerlegen Sie
sehr grof3e To-dos in einzelne

kleine Schritte. Und vergessen Sie
nicht die kleine Schwester der

To-do-Liste: die Ta-daa-Liste!

Hier notieren Sie am Abend alles,

was am Tag gut gelaufen ist — Sie
werden liberrascht sein: Es ist

mehr, als Sie glauben!

Lernen Sie,
zu delegieren

To-do-Listen sind super! Aber
mindestens genauso wichtig:
Erstellen Sie mindestens einmal pro
Woche eine Liste mit Dingen, die
jemand anderes tibernehmen

Fotos: Getty Images (3), Nike Kupfer, Adobe Stock (2), privat; Text: Michaela Puschmann

konnte. Sie missen den
Alltag nicht allein
tragen.

Sprechen Sie liebevoll
mit sich selbst

Uberdenken Sie, wie Sie innerlich
mit sich reden. ,,Ich muss“|6st
sofort Stress aus - ersetzen Sie
es durch ,,Ich darf*, ,Ich will“ oder
»lch mdchte”. Es mag banal
klingen, aber diese Wortwahl
erzeugt weniger Druck und gibt
uns das Gefiihl von Selbstbe-
stimmtheit. Man fiihlt sich direkt
weniger ausgeliefert und
bekommt unbewusst das
Gefihl, die Faden selbstin
der Hand zu haben.

Die ,Heute
reicht’s“-Kerze

Zunden Sie am Abend eine Kerze
an - als bewusstes Symbol dafiir,
dass der Tag mit seinen Verpflich-
tungen jetzt voriber ist. Auch
wenn noch Aufgaben offen sind
- jetztist Feierabend! Ja,
auch fir den Kopf!
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UNTER UNS

§1

Das P\mblem-

AUF DER

COUCH
e

Wir alle haben
Sorgen und Note,
kennen Situationen,
in denen wir allein
nicht weiterkommen.
Unsere Expertinnen
haben ein offenes
Ohr und wissen Rat

»[ch leide sehr unter meiner
extremen Schitichternheit«

BARBEL (54), SACHBEARBEITERIN

Jedes Mal, wenn ich neue Leute kennenlerne, ist das
fir mich der blanke Horror - ich laufe knallrot an und
kriege kein Wort tiber die Lippen! Bei meinen Freun-
den und langjihrigen Kollegen habe ich kein Problem
damit, aus mir rauszukommen und mich zu 6ffnen.
Aber sobald ich mit einer Person rede, die ich nicht
kenne, stammele ich nur herum und weif} vor lauter
Aufregung nicht, was ich sagen soll. Das war schon als
Kind so - und je mehr meine Mutter schimpfte und
mir sagte, ich solle mich nicht so dumm anstellen,
umso schlimmer wurde es. Ich verhaspele mich sogar,
wenn ich beim Bicker Brotchen kaufe! Soll ich im Job
eine Prisentation halten, bin ich vor lauter Aufregung
schon Tage vorher krank. Vor Kurzem fing eine neue
Kollegin bei uns an, und ich sollte sie einarbeiten —
selbst da war ich schon Tage vorher fix und fertig vor
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lauter Aufregung. Ich kam mir richtig blod vor, denn
sie war total selbstbewusst und schlagfertig - und ich
habe die ganze Zeit nur rumgestammelt. Dabei hitte
es doch eigentlich andersrum sein miissen! Seit der
Trennung von meinem Freund vor zehn Jahren bin ich
Single - und werde es wohl auch fiir immer bleiben.
Letztens hat eine Freundin mich zu einer Feier ein-
geladen, auf der mich ein netter Bekannter von ihr
ansprach. Ich war wie gelihmt und tiberhaupt nicht
in der Lage, ein verntinftiges Gesprich zu fithren. Nach
15 Minuten gequiltem Smalltalk, bei dem ich kaum
ein Wort tiber die Lippen brachte, wurde es ihm wohl
zu blod, und er liefd mich stehen - ich hitte heulen
konnen. Mich belastet das total, ich wire so gern
offener und nicht mehr so dngstlich. Wie kriege ich
diese schreckliche Schiichternheit blof} in den Griftf?

Illustrationen: Adobe Stock; Foto: Katrin Saalfrank



Das sagt die Expertin:

» Die gute Nachricht: Schiichternheit
kann man auch wieder verlernen!«

iebe Bérbel, ich kann gut '

verstehen, wie sehr Sie “ 4

darunter leiden, dass Sie :
Fremden gegentiber so schiichtern
sind. Doch die gute Nachricht ist: Das muss nicht so
bleiben! Schiichternheit ist — im Gegensatz zum Tem-
perament - nicht angeboren, sondern wird meist
schon in der Kindheit erlernt. Was bedeutet, dass Sie
sie auch wieder ,verlernen“ konnen. Fast immer steckt
dahinter eine Angst, zu versagen, abgelehnt zu werden
oder sich licherlich zu machen. Sie wird durch
negative Gedanken sowohl ausgelost als auch aufrecht-
erhalten. Sie denken etwa: , Ich werde bestimmt
wieder kein Wort herauskriegen® oder ,,Das ist so
peinlich®. Damit beginnt der Teufelskreis. Unterbre-
chen Sie ihn, indem Sie bewusst starke, entlastende
Gedanken dagegenhalten, wie ,, Das ist nicht lebensbe-
drohlich® oder ,In einem Jahr ist das vergessen*.

Setzen Sie sich im Kontakt mit anderen nicht unter
Druck, etwas Kluges oder Interessantes sagen zu miis-
sen. Studien haben ergeben, dass diejenigen besonders
sympathisch wirken, die ihr Gegentiber ausfiihrlich zu
Wort kommen lassen. Schlief’lich reden die meisten
gern von sich selbst. Gerade schiichterne Menschen
haben oft die Gabe, gut zuhoren zu konnen. Stellen
Sie einfache Fragen, die sich aus der Situation ergeben
und Thre Gespriachspartner oder -partnerinnen dazu
anregen, {iber sich zu sprechen. Dann miissen Sie nur
noch interessiert nachfragen (,Und warum bist du
dann nach Miinchen gezogen?*) oder etwas aus Ihrer
Erfahrung ergiinzen (,Ja, ich mag Hunde auch gern®).
Wichtig ist vor allem, dass Sie die gewtinschte Ver-

anderung mutig angehen und téglich tiben, mit Unbe-
kannten Kontakt aufzunehmen. Thre Herausforderung
sollte jedes Mal so minimal sein, dass sie [hnen kaum

Dr. Eva Wlodarek
Die Hamburger
Diplom-Psychologin

betreibt sehr

erfolgreich ihren T
eigenen YouTube- Angst macht. Etwa.m dieser
Kanal: ,Dr. Wiodarek ~ Grofienordnung: Sie licheln
Life Coaching® jemanden freundlich an. Sie

machen eine kleine Bemerkung
zu der Verkauferin im Supermarkt oder wechseln ein
paar Sitze tiber das Wetter mit dem Taxifahrer. Auf
diese Weise werden Sie nach und nach sicherer. Loben
Sie sich fur jeden kleinen Erfolg und ignorieren Sie
es, wenn es mal nicht funktioniert. Sie miissen kein
ideales Verhalten anstreben - gut ist gut genug! Ver-
gleichen Sie sich nicht mit Menschen, die wie [hre
neue Kollegin schlagfertig und selbstbewusst auftre-
ten. Sie haben daftir andere Starken, etwa Einftih-
lungsvermogen und Sensibilitit.

Erginzend lohnt es sich, eine Entspannungsme-
thode zu erlernen, zum Beispiel autogenes Training
oder Meditation. Das macht Sie generell ruhiger und
gelassener und wirkt sich auch in stressigen Situatio-
nen positiv aus. Ich bin sicher, mit Geduld, diszipli-
niertem Uben und festem Willen kénnen Sie Thre
Schiichternheit selbst iberwinden. Aber falls Thnen
das im Alleingang zu schwer erscheint, gibt es auch
die Moglichkeit, sich dazu eine fachliche Begleitung
zu suchen. Besonders die Methode der kognitiven
Verhaltenstherapie zeigt gute Erfolge bei den ,,sozialen
Phobien®, wie es in der Psychologie heif3t. Dabei geht
es ebenfalls ganz praktisch um Umdenken und Uben.
Ich wiinsche Ihnen, dass Sie Thre Hemmungen tiber-
winden und auch Freude am Kontakt zu Menschen
gewinnen, die [hnen nicht so vertraut sind. Und
dazu ist es zum Gliick nie zu spét!

Machten Sie auch innere Veranderungsprozesse anstofien? In ihrem
Buch ,,50 Tools fiir mehr Lebensfreude, Gelassenheit, Stérke und
Ausstrahlung* (dtv, 18 €) zeigt Eva Wlodarek, wie das gelingen kann.
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AUF DEN PUNKT

Alles, was den Alltag leichter, besser, schoner macht

( X ) o 7
ur mich:
Balkonkraftwerke boomen!
Das miissen Sie wissen

Auch als Mieterin trom vom eigenen Balkonkraftwerk -
.. L . Balkon? Was langenur ~ was ist das eigentlich?
kénnen Sie sich eine Eigenttimern vorbehal- Die Mini-Solaranlagen bestehen
Mini-Solaranla ge ten war, geht heute auch in meist aus ein oder zwei

: : vielen Mietwohnungen. Solarmodulen und einem
! n stallieren. Wann Balkonkraftwerke helfen dabei, =~ Wechselrichter. Sie produzieren
sich das lohnt und die StromKkosten zu senken. Sie Strom aus Sonnenlicht, der

wie es funktioniert sind verhiltnismafig gtinstig direkt im eigenen Haushalt

und schnell montiert. Fiir wen verbraucht wird - etwa ftir den
lohnt sich die Anschaffung? Kiihlschrank, den Router oder
Und was mitissen Mieter die Waschmaschine. Die
beachten? Die wichtigsten gesetzlichen Regeln wurden in
Fragen und Antworten. den vergangenen Jahren
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Der Einstieg
ist einfacher
als je zuvor

deutlich vereinfacht. Deshalb ist
der Einstieg heute einfacher als
je zuvor.

Grundsitzlich fur alle, die einen
Balkon mit moglichst viel
Sonne haben. Mini-Kraftwerke
lassen sich aber auch auf
anderen geeigneten Flichen,
etwa auf einem Garagendach
oder an einer Hauswand,
anbringen. Besonders lohnt
sich ein Balkonkraftwerk fiir
Menschen, die tagstiber
regelméifiig zu Hause sind und
den erzeugten Strom direkt
nutzen kénnen, etwa fiir den
Laptopgebrauch im Homeoffice.
Aber nattirlich profitieren auch
Berufstitige, denn Gerite wie
Kitihlschrank, Gefrierschrank
oder WLAN-Router verbrau-
chen rund um die Uhr Strom.

Einfache Komplettsets gibt es
inzwischen bereits ab etwa

300 Euro. Je nach Leistung,
Qualitit und Befestigung liegen
die Kosten meist zwischen 300
und 800 Euro. Viele Balkon-
kraftwerke sind so konzipiert,
dass sie selbst montiert werden
konnen. Wichtig ist, dass die
Module sicher befestigt und alle

Herstellerhinweise eingehalten
werden. Wer sich das nicht
zutraut oder eine komplizierte-
re Montage benotigt, kann
einen Fachbetrieb beauftragen.

Die Buirokratie wurde in den
vergangenen Jahren zum Gliick
stark vereinfacht. Ein Balkon-
kraftwerk muss innerhalb eines
Monats nach der Inbetriebnah-
me kostenlos im Marktstamm-
datenregister der Bundesnetz-
agentur registriert werden. Eine
separate Anmeldung beim
Netzbetreiber ist in der Regel
nicht mehr notig.

Auch fur Mieter gibt es gute
Nachrichten: Balkonkraftwerke
gelten inzwischen als soge-
nannte privilegierte Mafinah-
me. Das bedeutet, Vermieter
durfen die Installation nicht
mehr ohne triftigen Grund
ablehnen - etwa wenn Sicher-
heitsrisiken bestehen oder
Denkmalschutzvorgaben
betroffen sind. Trotzdem sollte
man den Vermieter oder die
Hausverwaltung vor der
Montage informieren und
gemeinsam klaren, wie die
Module sicher befestigt werden.

Ein Balkonkraftwerk deckt
einen Teil des Strombedarfs
eines Haushalts. Wie viel genau,
hangt vor allem davon ab, wie
sonnig der Standort ist und
wann der Strom verbraucht
wird. Lauft etwa die Waschma-
schine an einem sonnigen
Mittag, wenn das Balkonkraft-
werk gerade viel Strom
produziert, stammt ein Teil
oder - je nach Modell und

Sonneneinstrahlung - sogar fast
der gesamte bendtigte Strom
direkt von der Sonne. Das gilt
auch fur den Geschirrspiler
oder andere Haushaltsgerite.
Am meisten spart, wer strom-
hungrige Gerite moglichst dann
einschaltet, wenn die Sonne
scheint. Ein typisches Balkon-
kraftwerk kann im Jahr
mehrere hundert Kilowattstun-
den Strom erzeugen. Je nach
Haushalt lassen sich so rund
100 bis 300 Euro Stromkosten
pro Jahr sparen. Die Anschaf-
fung kann sich deshalb nach
einigen Jahren bezahlt machen.

Doch, aber nur mit einem
Batteriespeicher, der tiber
1000 Euro zusitzlich kosten
kann. Das rentiert sich nicht so
schnell. Experten raten daher,

Der Strom
wird direkt
verbraucht

erst mal ohne Speicher zu
starten und eventuell spiter-
nachzuriisten. Uberschiissiger
Strom flief’t ins 6ffentliche Netz
und wird nicht vergitet.
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Sieben Empowerment-Tipps
von der Scheidungsanwailtin

arriere, Familie, Liebe - und alles schon fair

verteilt? Laut Scheidungsanwiltin, Lawfluen-

cerin und Buchautorin (,Nimm dir endlich,
was dir zusteht — und hor auf, dich dafiir zu entschul-
digen*, Mosaik, 20 Euro) Saskia Schlemmer (34) ist
genau das eine der grofiten gesellschaftlichen Liigen
unserer Zeit. Denn sie sieht tiglich, wer am Ende die
Rechnung zahlt: Frauen, die Vertrauen mit Vorsorge
verwechseln und hoffen, dass es schon ,irgendwie gut
geht“. Die kluge Existenzialistin Simone de Beauvoir
hat bereits vor langer Zeit brutal klar formuliert:
,Frauen, die nichts fordern, werden beim Wort
genommen - sie bekommen nichts!“ Damit es so weit
gar nicht erst kommt, gibt uns Saskia sieben Tipps -
far die Partnerschaft, den Alltag, die Karriere, die
Unabhingigkeit und fiir den Fall der Trennung.
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Ihre Botschaft: Frauen

sollen laut, stark und
unabhangig sein - ob im

Job, in Beziehungen oder
allein. Mit den Tipps von
Saskia Schlemmer
lernen wir, uns nicht
mehr die Butter vom
Brot nehmen zu lassen

Haben Sie keine Angst davor,

dass man Sie fiir unverschamt halt

Frauen, die durchsetzungsstark sind, werden als zickig abge-
stempelt — Frauen, die wissen, was sie wollen, als arrogant. Das
ist leider ein Narrativ, das uns seit frithester Kindheit eingeblaut
wurde und in Wahrheit mehr Uiber die Gesellschaft aussagt als
Uber uns Frauen. Und wir? Wir flirchten uns vor diesem Stempel
und treten darum nicht fir uns und unsere Rechte ein. Ein
Fehler! Wichtig ist, im ersten Schritt bei sich selbst anzusetzen
und sich bewusst zu machen, dass manim Leben etwas Gutes
verdient hat: einen Partner, von dem man gut behandelt wird
und vor dem man sich nicht kleinmachen muss. Und verinnerli-
chen: Das steht mir zu! Das ist eine innere Klarheit, die nichts
mit Arroganz zu tun hat - sondern mit einem gesunden
Selbstwert. Und wer damit ein Problem hat, hat ein Problem
mit sich selbst — und nicht mit lhnen.



Kldren
Sie Wichtiges bei
Beginn der Partnerschaft

Wenn Sie jemanden neu kennenlernen:
Klaren Sie direkt am Anfang der Beziehung,
wie der potenzielle Partner sich die Verantwor-
tung im Alltag vorstellt: Wie gleichberechtigt soll die
Beziehung sein? Und fragen Sie ganz konkret: ,,Bist du
bereit, wenn ich mehr Care-Arbeit ibernehme, mich
auch um deine pflegebedurftigen Eltern kiimmere, das
auch finanziell auszugleichen?“ Genau hier trennt sich
der Teamplayer vom Trittbrettfahrer. Denn Fakt ist:
Frauen haben durch Familie fastimmer einen
finanziellen Nachteil — Altersarmut ist weiblich.
Die entscheidende Frage lautet also: Wie

schliefen wir diese Llicke gemeinsam

— undist er Uberhaupt
dazu bereit?

Informieren Sie sich iiber das,
was lhnen zusteht

Mal ganz ehrlich — wissen Sie genau,
was bei Trennung oder Scheidung
rechtlich auf Sie zukommt? Nein? Das
geht den meisten Frauen so. Mdnner
hingegen sind da in der Regel bestens
informiert. Die fuchsen sich rein, sind
drei Schritte voraus, wahrend sie ,,Ich
habe doch vertraut“sagen. Vertrauen
ist gut, aber bitte mit Wissen im Ricken.
Informieren Sie sich Uiber Unterhalt,
Versorgungsausgleich, Zugewinn, auch
wenn Sie mit Ihrem Liebsten gliicklich
sind. Rechte zu kennen ist kein Miss-
trauen, sondern Selbstschutz.

Uben Sie, Grenzen
zu setzen - im Alltag
Die meisten von uns sind nun mal
Ja-Sager und People-Pleaser. Die guten

UNSERE
EXPERTIN

Saskia Schlemmer, ‘
Anwiltin

Nein, ein Ehevertrag ist nicht unromantisch!

Ein Ehevertragist kein Liebeskiller, sondern ein Sicher-
heitsgurt. Klar, Kerzenlicht ist romantischer als Paragra-
fen — aber im Ernstfall wird genau diese ,,Unromantik*
deine Rettung. Die Realitat: Gerade wir Frauen zahlen
am Ende die Zeche, wenn nichts geregeltist. Ein Vertrag
nimmt nicht die Liebe aus der Beziehung, er bringt
Klarheit und Sicherheit fiir schlechte Zeiten. Fir Roman-
tik ist das Stranddinner da — nicht der Notartermin.

Interpretieren Sie
Feminismus nicht falsch
Viele Frauen fallen heute dem,,Pseudo-
Feminismus* zum Opfer, der Unabhdngigkeit
damit gleichsetzt, unverheiratet zu bleiben und ihr
eigenes Geld zu verdienen, auch wenn Kinder da sind.
Das ware natirlich das Ideal, ist aber realistisch betrachtet
ein Trugschluss. Denn auch heute im Jahr 2026 funktioniert
Familie (leider) immer noch nicht so, dass beide Partner véllig
gleichberechtigt Karriere machen, sich selbst verwirklichen und
gleichzeitig noch die Kinderbetreuung und den Mental Load
wuppen. Die Realitat sieht leider meist so aus, dass Frauen in
die Teilzeitfalle tappen. In unserer Gesellschaft gibt es fiir
Frauen nichts Schlimmeres, als aus einem Beruf auszustei-
gen, Kinder zu bekommen — und nicht zu heiraten. Also
sollten wir das Sicherungssystem nutzen, das es fir
uns gibt — und das ist nun mal die Ehe. Auch
wenn wir uns eine fortschrittlichere
Gesellschaft wiinschen wiirden.

Fiirchten Sie sich nicht vor Neid
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News: Wir konnen uns das aber auch wieder
abtrainieren. Schon im Kleinen. Sagen Sie ein
Treffen ab, wenn lhnen nicht danach ist. Sagen Sie im
Restaurant ehrlich, wenn lhnen das Essen nicht
geschmeckt hat. Horen Sie auf, standig allen gefallen zu
wollen und sich selbst an die letzte Stelle zu setzen. Ja,
das fihlt sich ungewohnt und unangenehm an — aber
genau da fangt es an: Sie lernen, auszuhalten, dass
andere Sie vielleicht nicht immer toll finden.
Wichtig ist, dass Sie es tun!

Machen Sie sich klar, dass Menschen immer ein Stiick
weit neidisch sind. Meist besonders die, die es eben
nicht schaffen, fir sich einzustehen. Das muss man
aushalten — und lernen, bei sich zu bleiben. Wir kdnnen
andere Menschen nicht dandern. Wir kénnen nur auf
uns selbst schauen. Und darauf achten, dass uns der
Neid der anderen nicht zu sehr beeinflusst und am
Ende sogar unseren Werdegang blockiert. Man muss
nur fiir sich selbst in den Spiegel schauen kénnen und
sich selbst sagen:,,Hey, ich bin mit mir d’accord.”
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HALLO SCHONHEIT

Mutter Natur hat
die besten Gene

Bakuchiol -
gegen Falten

Aus der Babchi-Pflanze
gewonnen, gilt der
Wirkstoff als milde
Alternative zu Retinol.
Er fordert die Hauter-
neuerung und kann
feine Linien sowie
Pigmentflecken
mindern. Sein Vorteil:
Er ist meist gut
vertraglich und eignet
sich deshalb auch fiir
empfindliche Haut.

FOTOS NADINE FISCHER PRODUKTION CHRISTIANE HARTEL

Bakuchiol statt Retinol, Parakresse statt Botox — pflanzliche Wirkstoffe
setzen gerade neue Mafistabe in der Anti-Aging-Pflege. Warum Natur-Extrakte die
Hautpflege revolutionieren und welche griinen Helden wie wirken, verraten wir hier
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Der asiatische Heilpilz
Tremella fuciformis
(Schneepilz) ist ein
Naturtalent fur lang
anhaltend durchfeuch-
tete, geschmeidige
Haut. Seine Polysac-
charide binden grofle
Mengen Wasser.
Zugleich wirkt er
antioxidativ und bildet
einen feinen Feuchtig-
keitsfilm, der den
Wasserverlust der
Haut bremst.
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HALLO SCHONHEIT

Papaya-Enzyme - fiir
Ebenmiifligkeit!

Fiir einen frischen Teint braucht es
nicht immer ein Saurepeeling. Fiir die
sanfte Exfoliation der Papaya sorgt

das Enzym Papain. Es |6st abgestorbene
Hautschiippchen ohne Reibung,

befreit verstopfte Poren und wirkt
leicht aufhellend.
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Alge - als
Schutzschild

lhre Mineralstoffe und
Antioxidantien helfen
der Haut, sich gegen
Umwelteinfliisse wie
Feinstaub, UV-Strah-
lung und Blue Light zu
schiitzen. Zugleich
unterstiitzen sie den
Feuchtigkeitshaushalt
und sorgen so fir ein
geschmeidigeres
Hautgefiihl. Der Teint
wirkt frischer, wider-
standsfahiger und gut
geschiitzt.

Kakadu-Pflaume - fiir Glow
Das australische Superfood steckt
voller Vitamin C. In Cremes und
Seren schiitzt es vor freien Radika-
len, fordert die Kollagenbildung,
mindert Pigmentflecken und lasst
den Teint frischer, ausgeglichener
und ebenmafiiger wirken.



Minikleid von Zara, ca. 36 €

Parakresse -

fiir Straffung
Glatt ohne Nadel?
Genau hier kommt
Parakresse ins Spiel.
Das enthaltene
Spilanthol kann
oberflachliche Mikro-
anspannungen der
Gesichtsmuskulatur
mildern. Dadurch
wirken Mimikfaltchen
geglattet und die
Gesichtsziige ent-
spannter. Das
Ergebnis: ein sanfter
Lifting-Effekt.
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Tigergras - fiir Spannkraft
Auch als Centella Asiatica oder Cica
bekannt, wird die Pflanze in Asien seit
Jahrhunderten geschatzt. Heute zahlt
Tigergras zu den interessantesten Anti-
Aging-Wirkstoffen. Seine bioaktiven
Pflanzenstoffe fordern die Kollagen-
bildung, starken die Hautbarriere und
verbessern das Hautbild.

Griintee -

gegen Rotungen
Eine Tasse Griintee tut
nicht nur von innen gut.
Auch die Haut profitiert
von seinem wichtigsten
Pflanzenstoff: EGCG.
Das starke Antioxidans
hilft, freie Radikale
abzufangen, beruhigt
gestresste Haut und
unterstitzt ihre
natirliche Schutzfunk-
tion. Gleichzeitig
mildert es Rotungen
und lasst den Teint
ausgeglichener
erscheinen.

Hafer - fiir die Barriere
Empfindliche Haut liebt Hafer. Kein
Wunder: Seine Lipide und Beta-
Glucane helfen dabei, Feuchtigkeit in
der Haut zu halten und die natdrliche
Schutzbarriere zu starken. Gleichzeitig
wirken sie beruhigend und kdnnen
Trockenheit sowie Spannungs-
gefiihle lindern.
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1Die Hydrogel-Maske mit 10 % Meeresalgen beruhigt: ,Refreshing
Sea Kelp Real Deep Mask* von Biodance, ca. 4 €, Giber sephora.de
2 Spendet Feuchtigkeit und verringert Faltchen mit der Power von
Bakuchiol: ,,Straffende Augenpflege® von Lavera, 15 ml, ca. 18 €, liber
lavera.de 3 Der Cica-Komplex mildert R6tungen, ideal fiir Rosacea:
,Cicapair — Soothing Color Correcting Treatment SPF 30 von Dr.
Jart+,15 ml, ca. 18 €, Uiber douglas.de 4 Die bioaktiven Pflanzenstof-
fen aus der Kakadu-Pflaume hellen auf: ,Age-Spot Corrector® von
Grown Alchemist, 30 ml, ca. 69 €, liber schuback-parfuemerien.de
5 Liftet und verringert die Faltentiefe dank Bakuchiol und Parakres-
se, ist auch fiir sensible Haut geeignet: ,,Straffendes Serum“ von
Lavera, 30 ml, ca. 19 €, Uiber lavera.de 6 Pflegt mit aus griinem Tee
gewonnenen Ceramiden: ,,Griiner Tee Ceramid Milchbarriere Essenz*
von Innisfree, 160 ml, ca. 29 €, iber lookfantastic.de 7 Enzympee-
ling mit Papaya-Extrakt: ,,Enzyme Gel“ von Elementré, 75 ml, ca.
40 €, liber cosmetique-totale.com 8 Kiihlt und spendet durch den
Schneepilz-Extrakt Feuchtigkeit: ,,Snow Mushroom* von Skin
Generics, 50 ml, ca. 30 €, Uiber caretobeauty.com 9 Kolloidaler Hafer
reduziert Rotungen: ,,Overnight Oats Calming Mask“ von Dr. Emi
Arpa, 75 ml, ca. 62 €, liber dr-emiskin.de 10 Strafft nachweislich mit
3-fach-Hyaluron, Bakuchiol und Parakresse: ,,Straffende Nachtpfle-
ge“von Lavera, 50 ml, ca. 18 €, iiber lavera.de
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Was kann

natiirliche Pf1

Glatter um jeden Preis war gestern.
Heute ist ,,Healthy Aging“ angesagt.
Dr. Henrike Neuhoff, wissenschaftliche
Leiterin bei Lavera Naturkosmetik, hat
uns erklart, worum es dabei geht und
was die Haut ab 40 braucht

Wie hat sich das Verstindnis von
»Anti-Aging“ verindert?

Wir entfernen uns vom Ideal der makellos
glatten Haut. Im Fokus steht heute
,Healthy Aging“. Also, wie bleibt die Haut
langfristig gesund, widerstandsfihig und
gut gepflegt? Es geht weniger darum,
jedes Zeichen der Zeit zu beseitigen,
sondern darum, sich in der eigenen Haut
wohlzufiihlen und die authentischste
Version seiner selbst zu sein - nicht
unbedingt die jlingste.

Worin unterscheidet sich die Haut ab 40
von jiingerer Haut?

Ab 40 Jahren nimmt der Hyaluronsiure-
gehalt ab, die Haut verliert schneller
Feuchtigkeit und Spannkraft. Die
Kollagenproduktion sinkt, Linien werden
tiefer, die Zellerneuerung verlangsamt
sich, Pigmentflecken konnen zunehmen.
Viele bemerken auch mehr Empfindlich-
keit, weil die Barriere schwicher wird.
Pflege muss daher Feuchtigkeit binden,
die Schutzbarriere stirken, die Regenera-
tion unterstiitzen und vor UV-Strahlung
und Umweltstress schiitzen. Ziel ist eine
gut versorgte, strahlende, widerstandsfi-
hige Haut - nicht Perfektion.

Wie sieht eine sinnvolle Beautyroutine
fur die Haut ab 40 Jahren aus?

Sie darf einfach sein, muss aber konse-
quent sein. Morgens: sanft reinigen,
pflegen, Sonnenschutz. Abends: griindlich

reinigen, dann ein Serum und eine
Nachtpflege. Tagstiber steht Schutz im
Vordergrund, nachts nutzt man die Phase
der intensiven Regeneration und setzt auf
wirkstoffreichere Texturen.

Welche Vorteile hat Anti-Aging-Pflege
aus dem Bereich der Naturkosmetik?
Naturkosmetik verzichtet etwa auf
synthetische Duftstoffe, Silikone, Mikro-
plastik und kiinstliche Konservierungs-
mittel - das ist flir die oft empfindlichere
Haut ab 40 Jahren ein Plus. Gleichzeitig
sind pflanzliche und biotechnologisch
gewonnene Wirkstoffe genauso leistungs-
stark, denn gute Wirkstoffe tiberzeugen
gerade in niedrigen Einsatzkonzentratio-
nen.Wichtig sind belegte Wirksamkeit
und gute Vertriglichkeit.

Welche natiirlichen Wirkstoffe sind
besonders spannend?

Neben Hyaluron, Q10 und Peptiden sind
ftr mich Bakuchiol als pflanzliche
Retinol-Alternative und Spilanthol aus der
Parakresse interessant.

Retinol gilt in der Skincare als Goldstan-
dard. Ist Bakuchiol tatsiachlich eine
wirksame Alternative?

Die Struktur ist anders, aber die Effekte
sind dhnlich: Bakuchiol kann die Kolla-
gensynthese anregen, Faltentiefe verrin-
gern, das Hautbild verbessern und wirkt
antioxidativ und entztindungshemmend.
Der grofde Vorteil ist die sehr gute

Vertraglichkeit: Das Bakuchiol reizt die
Haut weniger und ist lichtbesténdiger.
Dadurch kann es auch in Tagescremes
eingesetzt werden.
Parakresse wird hingegen auch als ,,Botox
aus der Natur“ bezeichnet. Zu Recht?
Der Begriff ist zugespitzt, aber Spilanthol
aus der Parakresse entspannt tatsichlich
sanft die obersten Gesichtsmuskelfasern
und mildert Mimikfiltchen. Im Unter-
schied zu Botox bleibt die Mimik jedoch
erhalten. Zusatzlich unterstiitzt Spilanthol
das Kollagengertist und verbessert so
Festigkeit und Elastizitit der Haut - eine
nattirliche, subtile Glattung.
Welche Trends sehen Sie zukiinftig im
Bereich der pflanzlichen High-Perfor-
mance-Wirkstoffe?
Der Healthy-Aging-Gedanke wird stirker:
weniger Jugendwahn, mehr Fokus auf
Hautgesundheit. Wir sehen mehr pflanzli-
che High-Performance-Wirkstoffe mit
messbaren Effekten auf Feuchtigkeit,
Barrierefunktion und Strahlkraft. Marine
Wirkstoffe und Algen, moderne Feuchthal-
temittel wie Polyglutaminsiure sowie
biotechnologisch gewonnene Inhaltsstoffe
werden an Bedeutung gewinnen - verbun-
den mit dem Anspruch auf Transparenz
und verantwortungsvolle Kommunikation.
Ziel bleibt: die Haut zu stiarken, statt
kiinstliche Perfektion zu versprechen.
INTERVIEW CHRISTIANE HARTEL
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Lippenstift [

=8 7  DIESE
"2\ FARBEN UND
R TEXTUREN
| _ " LIEBEN WIR!
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Auffallend
oder dezent,
matt oder
glossy:

Die neuen
Lippenstifte
sind jetzt unser
Lieblings-
Accessoire
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Der Ausdrucksstarke
Mehr Drama, mehr Eleganz: Tiefrote
Lippen - von Bordeaux bis Ochsenblut
- verleihen dem Gesicht eine kraftvolle,
verfuhrerische Ausstrahlung.
1Samtig und intensiv: ,Lipstick“in
»Blackberry“von Annastasia Beverly Hills,
ca.15 € 2 Fir extra Glanz: ,,Dior Addict
Glass Lipstick“in,,.939“ von Dior, ca. 52 €
3 Coole Stiftform: ,,Long Lasting Colour Lip
Marker“in ,,Apple Red“ von Kiko Milano,
ca.11€ 4 Strahlende Textur: ,,Mini Lipglass
Air“in ,Casual“von MAC,ca.18 €

HYALURON TINT

=1
i
i 'Ij"'
e B W)
Der Natiirliche
Weniger ist hier mehr: Wer es dezent mag, liegt
mit Lippenstift in Nude genau richtig. Rosen-
holz, cremiges Beige und warmes Braun sind
besonders flir den Alltag — egal ob matt oder
cremig — eine schone Wahl!
1Farbt hauchzart: ,,Hyaluron Tint Lip Stain Serum“in
,,601 Worth It“ von L'Oréal Paris, ca. 13 € 2 Mattes
Finish: ,,Kisskiss“in ,,134 Radiant Jasmine“ von
Guerlain, ca. 50 € 3 Spendet Feuchtigkeit: ,,Lovenu-
de Lip Blusher“in ,44 Nude Lavalliére* von Yves
Saint Laurent, ca. 34 € 4 Schmeichelt: ,Lippenstift“
in ,,Nude Couture® von Loni Baur x Weleda, ca. 34€

I

Der Siifie

Hat hier jemand Barbie gesagt? Na und! Lippen in
Pink oder Rosa wirken lieblich, feminin und
versprihen einen Hauch Romantik — schon!

1Strahlende Farbe mit Glanz-Effekt: ,,Glossy Lipstick“in
,Clutched Pearls“ von Morphe, ca. 19 € 2 Gute Deck-
kraft: ,,Lipstick“in ,lcy Rose“ von Annemarie Borlind,

ca.17 € 3 Leuchtet auf den Lippen ohne Auszutrocknen:

,L‘Absolu Rouge Cream*“in,La Vie Est Belle“ von

Lancome, ca. 29 € 4 Lippenstift trifft Balsam: ,,Pillow
Talk Blush Balm Tint“in ,,Cherry Talk“ von Charlotte

Tilbury, ca. 34 € 5 Pflegt intensiv und farbt schon: ,,Jelly

Balm Lip Stick“in ,,723“ von Artdeco, ca.13 €

Der Klassische
Verfiihrung pur! Die Signalfarbe in Kirsch-,
Tomaten-, oder Feuerrot steht fir Eleganz,
Starke und Sinnlichkeit — und macht jeden

Look sofort aufregender.
1Samtig, matte Textur: ,,Luxe Cashmere Matte“
in ,,Poppy“ von Bobbi Brown, ca. 48 € 2 Sorgt
fiir ein geschmeidiges Gefiihl: ,Moisture Intense
Lipstick“in,,Cassis Red“ von Sensai, ca. 37 €
3 Hohe Deckkraft: ,,Sensual Lipstick Matt“ in
»Scarlet“ von La Biosthétique, ca. 27 € 4 Lasst
den Mund leuchten: ,,Lip Chic“in,,Camu Camu“
von Chantecaille, ca. 56 €
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DIE 10 WICHTIGSTEN FRAGEN ZUM THEMA

RS HAA

Damit Glanz, Fiille und Geschmeidigkeit im Alter nicht nachlassen,
muss man die Bedurfnisse von Haar und Kopfhaut verstehen
- und die Pflege darauf abstimmen. Unsere Experten geben Tipps

ie sind so viel mehr als nur ein

Teil unseres Aussehens. Sie sind

Ausdruck unserer Personlich-
keit, unseres Lebensgefiihls, sie prigen
unseren Stil und oft auch unser Gefiihl
von Schonheit. Umso sensibler nehmen
wir wahr, wenn sich unsere Haare
verandern. Wenn sie feiner und trocke-
ner werden, sich erste graue Strihnen
zeigen und sie an Fille verlieren. Die
gute Nachricht: Moderne Forschung,
innovative Pflegekonzepte und das
richtige Know-how machen heute vieles
moglich. Doch welche Verdnderungen
sind eigentlich normal? Welche Wirk-
stoffe helfen wirklich? Und welche
Pflegefehler lassen Haare unnétig
altern? Gemeinsam mit drei Experten
beantworten wir die wichtigsten Fragen
im grofien Hair-Aging-Check ...

Dr. Edip Rojan Bicer ist Arzt Dr. Jaqueline Heimgert ist Dimitris Dimitrakoudis ist

fiir Asthetische Medizin bei Scientific Expert bei mehrfach pramierter Hair
Proaesthetic in Heidelberg L’Oréal und begleitet die Artist und Ambassador of
und auf Haartransplantatio- Entwicklung neuer Color bei Goldwell. Zudem
nen sowie Unterspritzungen innovativer Wirkstoffe im fiihrt er eigene Salons in
spezialisiert Bereich Haarpflege Hamburg und Braunschweig

Kann das Haar iiberhaupt altern?

Ja — allerdings anders, als die meisten von uns denken.
Wahrend unsere Haut ein lebendiges Organ ist, das sich
standig erneuert, besteht die sichtbare Haarfaser aus
abgestorbenem Keratin. Ein Haar ldsst sich deshalb nicht
yverjlingen® wie eine Falte. ,,Die Alterung des Haares ist kein
einzelnes Ereignis, sondern ein Prozess®, erkldrt Dr. Edip Rojan
Bicer. ,,Beginnen kann dies um das 30. Lebensjahr herum
Der Grund? Mit zunehmendem Alter arbeiten die Haarfollikel
langsamer, die Durchblutung der Kopfhaut nimmt ab und die
Produktion wichtiger Strukturbausteine verdndert sich. Und
genau hier beginnt das, was wir als Haaralterung wahrnehmen.
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HITZE-
SCHUTZ i
Schild aktiviert! Diese
Sprays legen sich wie
eine zweite Hille ums
Haar. Denn die hohen
Temperaturen von
Glatteisen, Fohn und Co.
konnen die Keratins-
truktur schadigen.
1Schutz gegen Hitze bis
zu 230 °C: ,,Clean Beauty
Heat Styling Spray“ von
Paul Mitchell, 150 ml,
ca.31€ 2 Stylingspray
mit Hitzeschutz: ,,Bodygu-

ard - Heat Protect Spray*
von Ghd, 120 ml, ca. 30 €

Warum ist eine gesunde Kopfhaut wichtig?

Wer schone Haare will, sollte nicht nur an die Langen und
Spitzen denken. Denn das, was wir sehen, beginnt darunter.
»Wie unsere restliche Haut verliert auch unsere Kopfhaut an

Spann- und Widerstandskraft, verrat Dr. Edip Rojan Bicer.

Gleichzeitig nimmt die Durchblutung ab, wodurch die Haarwur-
zeln weniger gut mit Nahrstoffen versorgt werden. ,Man kann
sich die Kopfhaut wie den Nahrboden fir eine Pflanze vorstel-
len®, sagt Dr. Jaqueline Heimgert. ,,Eine gut durchblutete und
hydratisierte Kopfhaut ist die absolute Grundlage fir kraftvol-
les, jugendlich glanzendes Haar.“ Tagliche Kopfhautmassagen
und Seren pflegen und verbessern die Blutzirkulation.

Wann sollte man die Verdinderungen
drztlich abkldren?

Nicht jede Veranderung ist automatisch ein Warnsignal.
,Wenn Haare gleichmaf3ig, tiber die Zeit diinner oder
grauer werden, dann ist das normal, ebenso wie mehr
Trockenheit oder weniger Glanz*, so Dr. Edip Rojan Bicer.
»Erst wenn die Veranderungen tiber einen kurzen
Zeitraum sehr stark auftreten, z.B. bei einem kreisrun-
den Haarausfall, sollte man es arztlich abkldren lassen.”
Natirlich kénnen auch Schilddriisenstorungen oder
Mangelerscheinungen hinter trockenem, diinner
werdendem Haar stecken. ,,Das kommt allerdings
seltener vor, als man denkt®, erklart der Arzt. ,Aber es
schadet nicht, bei der nachsten Routinekontrolle,
einmal den Eisen- und die Schilddriisenwerte priifen zu
lassen.“ Fur die Kopfhaut gilt: Schmerzen, Jucken,
Rotungen oder andere sichtbare Hautverdanderungen?
Dann Termin beim Dermatologen machen.

Wie verandert sich das Haar?

Viele Frauen verbinden Haaralterung mit den Wechseljahren.
Tatsachlich wird der innere Prozess jedoch jetzt erst sicht-
bar. Durch den Riickgang der Melaninproduktion verliert das
Haar seine natirlichen Pigmente und wird grau oder weif3.
Die Haarfollikel schrumpfen und auch die Aktivitat lasst
nach, weshalb die Wachstumsphase verkiirzt wird. Es fallt
also schneller aus. Das Haar wachst feiner nach, verliert an
Dichte, Volumen, Glanz, Elastizitat und reagiert sensibler auf
UV-Strahlung, Hitze oder Umweltstress. Es wird briichiger
und trockener. Ziel der richtigen Pflege ist es deshalb, die
Schuppenschicht des Haares geschmeidig, kraftig und
widerstandsfahig zu halten. ,Wenn wir in der Haarforschung
von Anti-Aging sprechen, meinen wir die Erhaltung des
optimalen Haarzustands®, erklart Dr. Jaqueline Heimgert.
»ES geht um eine ganzheitliche Pflege mit struktureller
Starkung und optischer Veredelung.“
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| SCALP-
o SERUM
: Eine perfekt
gepflegte Kopfhaut
ist die Basis

fur schones und
e gesundes Haar.

|t

1Beruhigt trockene
2 Kopfhaut: ,Head Spa
= - Revitalizing Scalp
: Mist“ von Newsha,
150 ml, ca. 29 €
2 Starkt die Kopf-
haut-Barriere:
»Restoring Scalp Oil“
von La Biosthétique,
15ml,ca.38 €
3 Bekampft die
sichtbaren Zeichen
vorzeitiger Kopfhau-
talterung: ,Scalp
Solutions — Overnight
Recovery Serum“von
Aveda, 50 ml,ca. 59 €
4 Unterstiitzt das
Nachwachsen:
»Aminexil R.E.G.E.N.
Booster“ von Dercos,
90ml,ca.35€
5 Beruhigendes
Anti-Schuppen-Spray:
»Kelual DS Intensive“
von Ducray, 100 ml,

Kénnen Shampoos, Masken und Co. | veray,
das Haar ,verjungen®?

Die ehrliche Antwort: Haare lassen sich nicht in einen jugendlichen
Ursprungszustand zuriickzaubern. Aber sie kdnnen deutlich besser
aussehen und sich auch so anfiihlen. Dr. Jaqueline Heimgert: ,,Da das
Haar sich als totes Gewebe biologisch nicht selbst helfen kann, miissen
wir unbedingt von aufien unterstitzen. Es ist wie beim Sport: Man muss
,am Ball bleiben‘“ Was gute Pflege also kann, ist Glanz, Geschmeidigkeit
und Schutz zurlickbringen. ,,Eine altersbedingte Ausdiinnung, Ergrauung
oder gar einen Haarausfall kdnnen Shampoos in der Regel allerdings
nicht stoppen. Dafiir ware die Einwirkzeit zu kurz®, so Dr. Edip Rojan Bice.
,,Ein Tonikum mit dem medizinischen Wirkstoff Minoxidil, das
nach dem Waschen auf der Kopfhaut verbleibt, kann dagegen gut
bei Haarausfall helfen.
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LEAVE-IN- .
CONDITIONER

Sie versorgen das
Haar mit der Extra- e
portion Feuchtigkeit, o
verbessern die :EE 1
Kammbarkeit und
machen die Haare
weich und geschmei-
dig. Einfach ins

handtuchtrockene
Haar geben.

1Verleiht Frische:
»Anti-Pollution-Spray
mit Schweizer Apfel*
von Rausch, 100 ml,
ca.16 € 2 Starkt,
glattet und regeneriert,
ohne zu beschweren:
»Ultimate Reset -
Extreme Repair Oil“
von Shu Uemura,
50 ml, ca. 52 € 3 Gibt
Geschmeidigkeit, Glanz —
und Starke: ,,Dual- il
senses — Rich Repair
Intensive Serum“ von
Goldwell, 12 x 18 ml,
ca. 90 € 4 Spendet
Feuchtigkeit: ,,Allin One
Leave-in Conditioner*
von Moroccanoil,
160 ml,ca.23 €

IN

Iw

\Welche Inhaltsstoffe helfen wirklich?

Bei Wirkstoffen lohnt sich ein genauer Blick — denn nicht alles, ist automatisch
relevant. ,,Aus der Hautpflege hat man gelernt, dass reife Haut reichhaltigere Formu-
lierungen bendtigt. Das trifft auf Haare nicht automatisch zu®, sagt Dimitris Dimitra-

koudis. Schwere Inhaltsstoffe wie Sheabutter kdnnen feines Haar sogar unnotig
beschweren. Oft braucht reifes Haar vor allem Feuchtigkeit statt Ole. Aus kosmeti-
scher Sicht nennt Dr. Jacqueline Heimgert daher klare Favoriten: ,,Hyaluronsaure ist
ein absoluter Feuchtigkeitsmagnet, der die Haarfaser aufpolstert und Geschmeidig-
keit spendet. Wahrend Peptide und Aminosduren tief in die geschadigte Haarstruktur
eindringen und molekulare Briickenbindungen im Haarkortex wieder aufbauen
kdnnen.“ Grundsatzlich gilt, dass Longevity-Pflegelinien sich der Starkung der Haare
widmen, um so auch Haarausfall aktiv entgegenzuwirken. ,,Bei unserer Reihe Fiber
Booster setzen wir auf Niacinamid fur die Kopfhautpflege und Aminexil, ein exklusiv
von L'Oréal entwickeltes Molekil, zur Verankerung der Haarwurzel

I
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Wie sieht die perfekte

Pflegeroutine aus?

Eine Losung von der Stange gibt es nicht!
Dr. Jaqueline Heimgert: ,,Da jeder Mensch
und jedes Haar absolut individuell ist,
gibt es nicht die universelle Routine fiir
alle“ Entscheidend seien Haartyp,
Struktur und aktuelle Bedirfnisse. ,,Als
Faustregel empfehle ich die Reinigung
der Kopfhaut mit einem milden Sham-
poo. Anschliefend folgt, je nach Vorliebe
und Haarbedirfnis, eine Maske und/oder
eine Spulung.“ Ein absolutes Muss nach
der Wasche: ein Hitzeschutz-Spray!
Auch Haarprofi Dimitris Dimitrakoudis
sieht die Pflege als wichtige Basis: ,,Die
Heimpflege ist definitiv das Fundament
flr eine dauerhafte Haargesundheit,
professionelle Treatments im Salon
konnen allerdings ergdnzend tiefenwirk-
same Booster sein.“ Notwendig ist
jedoch Bestandigkeit statt Beauty-Pro-
dukt-Hopping. ,,Shampoo, Conditioner
und Leave-in-Kur missen aber definitiv
konsequent angewendet werden,
um Erfolge zu sehen®, so Dimitri
Dimitrakoudis. ,,Standiges Wechseln aus
Ungeduld ist oft genau das, was gute
Ergebnisse verhindert.

Drei Ratschldge auf die Schnelle
Dr. Edip Rojan Bicer: ,,Behandeln Sie Ihre Kopfhaut

so gut wie lhre Gesichtshaut: regelmaiig, aber sanft.

Und Verdnderungen sollte man immer friihzeitig
kontrollieren lassen.

Dr. Jaqueline Heimgert: ,,Die Pflege, die Sie in
Ihren Zwanzigern verwendet haben, reicht nicht
mehr aus. Das Haar braucht jetzt eine andere,
reichhaltigere Unterstiitzung.”

Dimitris Dimitrakoudis: ,,Meine Empfehlung fiir
schones Haar ist: Kontinuitat in der Pflege, der
passende Schnitt und Hitzeschutz.

Warum konnen Schnitt und
Haarlange manchmal starker wirken
als jedes Pflegeprodukt?

Nicht jede Form von abnehmender Fiille kann durch
Pflege gelost werden. ,,Ein Volumenshampoo kann
unterstltzen, ersetzt aber nicht den passenden
Schnitt®, sagt Dimitris Dimitrakoudis. Fehlende
Stufen, zu lange Haare oder transparente Spitzen
konnen feines Haar namlich schnell zusatzlich diinn
wirken lassen. ,,Oft lassen mittlere Langen wie Bob
oder Long Bob das Haar deutlich dichter erscheinen,
weil mehr Masse in den Konturen erhalten bleibt*,
verrat der Starfriseur. ,,Kiirzere Schnitte konnen
besonders bei deutlichem Dichteverlust mehr
Volumen und Struktur erzeugen
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STYLING- l Welche Styling- und Pflegefehler

PRODUKTE 2.0 A

e & lassen Haare unnotig altern?

icht nur in Sachen Haircare b
entwickelt das Haar mit der '-:.:.%*'4.1 Oft sind es nicht die Jahre allein, sondern unsere Gewohnheiten, die

Zeit andere Bediirfnisse '1;;{ Haare unndtig miide aussehen lassen. Ganz vorn auf der Liste: zu
auch bei Schaum und Spr;y g viel Hitze, zu wenig Schutz. Dimitris Dimitrakoudis: ,,Standiges
sollte man auf Formulierun- el 1 Hitzestyling ohne Schutz ist eine der grofiten Styling-Siinden .
gen setzen, die pflegen und Aber auch Uberpflegung kann zum Problem werden. ,,Eine Uber-
nicht zusitzlich austrocknen. . sattigung mit Pflegestoffen oder auch nicht richtig entfernte

Stylingriickstande kdnnen ebenfalls dazu fiihren, dass das Haar an

1Extra starker Halt ohne ﬂt Elastizitat verliert, strohig und briichig wird.“ Auch alte Stylingge-
Alkohol: ,Fragrance-Free Hair N wohnheiten kdnnen das Haar optisch zusitzlich altern lassen. ,Man
Sﬁ;%ym‘l’o:au{'s'%u;i\’;iarlk‘:y’ = sollte definitivimmer seine Produkte den gednderten Bedirfnissen

anpassen — das Haarspray, das ich mit 25 Jahren benutzt habe, ist
jetzt vielleicht nicht mehr das passende.“ Besonders ungeeignet
fir die ohnehin schon eher trockenen Langen sind alkoholhaltige

Alterungserscheinungen
entgegen: ,,Caviar Anti-Aging —
Professional Styling Perfect

Textur Spray“von Alterna, & 2 Stylingprodukte, die zusitzlich austrocknen.
184 g, ca. 56 € 3 Ohne Alkohol, R
sorgt fiir Volumen und Definition:
»My Perfect Styling Mousse“
von Thats Me Organic,
150 ml,ca.25€ :
] SHAMPOO & [
CONDITIONER
3

Nahrstoffe und Mineralien

So wichtig uns schones, kraftiges Haar
auch ist: Fir unseren Korper hat es keine
Prioritat. Fehlen wichtige Nahrstoffe,
versorgt der Organismus deshalb zuerst
lebenswichtige Organe — und spart an
Haut, Haaren und Ndgeln. Die Folge: Das
Haar wirkt kraftlos, wachst langsamer
oder fallt vermehrt aus. Eine Schlisselrol-
le spielt dabei Eiweif3. Schlie3lich besteht
unser Haar zum grofdten Teil aus Keratin,
einem korpereigenen Strukturprotein.
Ebenso unverzichtbar sind Mikronahrstof-
fe wie Eisen, Zink, Biotin, Vitamin D und
verschiedene B-Vitamine. Sie unterstt-
zen zahlreiche Stoffwechselprozesse, die
fur gesundes Haarwachstum wichtig sind.
Entscheidend ist jedoch die richtige
Dosierung: Ein drztlich festgestellter
Mangel sollte gezielt ausgeglichen werden
— das kommt auch den Haaren zugute.
Hochdosierte Nahrungserganzungsmittel
auf Verdacht einzunehmen, bringt
dagegen meist keinen zusatzlichen
Nutzen und ist nicht immer sinnvoll.
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Stichwort: Skinifika-
tion! Hyaluron,
Aminosauren,

Peptide und Niacin-

amide sollten jetzt

auch bei der Haar-

pflege zum Einsatz
kommen.

1Revitalisierendes
Anti-Aging-Shampoo:
,Chronologiste Bain
Régénérant Shampoo“
von Kérastase, 250 ml,
ca.43 € 2 Stellt den
jugendlichen Glanz
wieder her: ,Young.
Again.Rinse Conditio-
ner“ von Kevin.Murphy,
250 ml, ca.39 € 3 Fir
trockenes, briichiges
Haar: ,Invigo — Nutri
Enrich Deep Nourishing
Conditioner*“ von Wella
Professionals, 200 ml,
ca.29 € 4Reinigtund
starkt das Haar mit
Aminexil: Beauty
Teaser: ,Fiber Booster,
Anti-Haarverlust
Shampoo“von
L'Oréal Paris Elvital,
200ml,ca. 7€

(5]

Was muss man bei
Colorationen

beachten?

Graues Haar ist haufig
trockener und rauer, es steht
stdrrischer ab und nimmt
Farbe anders an als pigmen-
tiertes Haar. Der Kontrast zum
Teint verstarkt sich — beson-
ders, wenn die Haut im Alter
heller und feiner wird. Die
naheliegende Reaktion:
farben. Moglich ist vieles —
vom vollstdndigen Uberde-
cken bis zu dezenten Strah-
nen. ,Fur reiferes Haar eignen
sich besonders schonende,
weiche Techniken, wie ,Grey
Blending’, ,Silvering’, feine
,Babylights’, ,Glossings‘ und
,Soft-Root-Farbungen®, sagt
Dimitris Dimitrakoudis. ,,Alle
diese Methoden nutzen den
vorhandenen Naturton,
wirken dadurch wie ein
sanfter Anti-Aging-Effekt,
sind haarschonend - und
machen die Nachwuchsphase
deutlich unkomplizierter.
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MEIN NEUES SOMMER-MUST-HAVE

»Wenn eiskalte Temperaturen unsere Hande strapazieren, greifen wir ganz selbstverstandlich
zur Creme. Sobald aber die Sonne scheint, vergessen wir das Einschmieren. Dabei braucht
die Haut gerade jetzt besonders viel Feuchtigkeit. Deshalb steht diese Handcreme seit Wochen

neben meiner Tastatur auf dem Schreibtisch. So habe ich die Pflege fiir meine Hinde immer :
im Blick. Die Creme hydratisiert die Haut, zieht schnell ein und duftet herrlich nach Sonne, Christiane Hartel,
Strand und Urlaub. Genau das Richtige fiir meine Hande!“ Ressort Beauty

Pflegt mit Sheabutter, Panthenol und Hanfél: ,,More Than Moisture
Summer Hand Cream* von Alessandro, 50 ml, ca. 10 €, limitiert

Fotos: Getty Images, iStock, privat; Still: PR



Ein Hauch Sinnlichkeit

Kostbare Orchidee trifft in dieser neuen
Duftkomposition auf Bourbon-Vanille - und
sorgt damit fiir extra Raffinesse. Mal intensiv
und verfiihrerisch, mal weich und cremig.
Ein warmer Duft, der sich wie eine sanfte
Umarmung anfiihlt. Hach!

,Only Desire“ von Diesel, EdP, 30 ml, ca. 59 €

V.li.: ,Unreal S

Sheer Glow Tint
Hydrating Foundation
Stick®, ca. 48 €,
,Unreal Blush Stick®,
ca. 42 €, ,Unreal
Highlighter, ca. 48 €,
yunreal Lips Healthy
Glow Nectar Qil*,
ca.28 €, alles von
Charlotte Tilbury

Ein Stick vom
Glow-Gliick

Einen Urlaubs-Teint
bekommen Sie auch
ohne Strand und Sonne:
Die Glow-, Highlighter-,
und Blush-Sticks von
Charlotte Tilbury
zaubern im Nu Frische
ins Gesicht. Flir einen
sonnengektissten Look
oder rosige Akzente

auf den Wangen.

Lieben wir!

DRAMA,
BABY,
DRAMA!

Mascara ist einfach ein
Gamechanger: Sie kann
einen Make-up-Look
dezent wirken lassen
oder ihmim Nu mehr
Ausdruck verleihen.
Diese Tusche be-
herrscht die ganze
Bandbreite. Dank
Kaolin-Tonerde
definiert sie jedes
einzelne Harchen
prazise, verleiht den
Wimpern eine satte
Farbtiefe in coolem
Blau und sorgt fiir Halt
- den ganzen Tag.

in ,,Midnight Blue“ von
Armani Beauty, ca. 43 €
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,Vertigo Drama Mascara“
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bequem im Abo

Mehr Zeit fiir mich -
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Hohe

emperaturen
Is Gefahr fiir
das Gehirn

Ge fahr
Hitze

Wenn das Thermometer tagelang tuiber 30 Grad s_tel ' und die Nachte
tropisch warm bleiben, gerat der Korper unter Stress. Warum hohe
Temperaturen das Gehirn belasten und worauf Sie jétzt achten soliten

A 3 »
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UNSER EXPERTE

Prof. Dr. Markus Naumann ist Direktor
und Lehrstuhlinhaber der Klinik fiir
Neurologie und klinische Neurophysiolo-
gie am Universitatsklinikum Augsburg

ie Sommer in Deutsch-

land werden heif3er.

Hitzewellen treten
héufiger auf, dauern linger und
erreichen immer 6fter Temperatu-
ren, die noch vor wenigen Jahr-
zehnten als Ausnahme galten.
Wihrend die meisten von uns bei
Hitze zunichst an Sonnenbrand,
Kreislaufprobleme oder Schlafsto-
rungen denken, rtckt ein anderes
Gesundheitsrisiko zunehmend in
den Fokus der Forschung: der
Schlaganfall. Rund 270.000
Menschen in Deutschland sind
jedes Jahr betroffen. Studien zeigen,
dass extreme Temperaturen das
Risiko zusitzlich erh6hen konnen.
»~Man muss das Thema komplex
betrachten®, erklart Prof. Dr.
Markus Naumann, Direktor der
Klinik fiir Neurologie und klinische
Neurophysiologie am Universitits-
klinikum Augsburg. ,Hitze allein
1ost bei einem gesunden Menschen
keinen Schlaganfall aus. Sie ist
vielmehr ein Faktor, der bei
vorbelasteten Menschen das Fass
zum Uberlaufen bringt.

WARUM HITZE DEN KORPER
BELASTET

Um die Korpertemperatur konstant
bei etwa 37 Grad zu halten, verfuigt
der Organismus tiber ein ausgeklii-
geltes Kuihlsystem: Die Blutgefifie
erweitern sich, die Haut wird
stiarker durchblutet, der Korper
schwitzt. Das funktioniert jedoch
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nur, solange ausreichend Fliissig-
keit vorhanden ist. An heifien
Tagen konnen Menschen durch
Schwitzen innerhalb weniger
Stunden erhebliche Mengen Wasser
verlieren. Das Blut wird zahfltissi-
ger, flief3t langsamer - und neigt
stiarker zur Gerinnselbildung. Diese
Gerinnsel konnen einen Schlagan-
fall auslosen. ,, Wir wissen aufder-
dem, dass Hitze Entztindungspro-
zesse im Blut fordert, die ebenfalls
Gerinnsel begtinstigen®, erklart
Prof. Dr. Naumann. Und: Hitze
kommt selten allein. An heifien
Tagen steigt haufig auch die

»Der Korper findet
wdhrend heifler Nichte
keine Erholung*“

Feinstaubbelastung, der Luftdruck
verandert sich, die Luftfeuchtigkeit
nimmt zu. ,Ein gefihrliches
Zusammenspiel.“

DAS UNTERSCHATZTE
RISIKO DER TROPENNACHTE
Besonders aufmerksam beobachten
Forscher die Auswirkungen heifier



- 270.000

MENSCHEN ERLEIDEN

JAHRLICH IN DEUTSCHLAND

Néchte. Von einer Tropennacht
sprechen Meteorologen, wenn die
Temperatur nicht unter 20 Grad
fillt. Eine grofie deutsche Studie
des Universitiatsklinikums Augs-
burg mit mehr als 11.000 Schlagan-
fallpatienten zeigte, dass warme
Nichte das Schlaganfallrisiko
deutlich erhohen. Der Grund:
,Durch die zunehmende Bodenver-
siegelung kiithlen Stidte nachts
immer weniger ab. Auf dem Land
haben Sie tagstiber 30 Grad - und
nachts 18 bis 22. In der Stadt bleibt
es bei 24 bis 26 Grad. Der Korper
findet keine Erholung.“ Wer in

EINEN SCHLAGANFALL

Quelle: Deutsche
| Schlaganfall-Gesellschaft

einer Grof3stadt lebt, trigt damit
ein doppeltes Risiko: durch hohere
Feinstaubbelastung und durch
fehlende nichtliche Abkiihlung.
»Studien zeigen, dass Menschen an
viel befahrenen Straflen ein
hoheres Schlaganfallrisiko haben*,
so Prof. Dr. Naumann. , Die
Kombination aus Feinstaub, Lirm
und Hitze ist besonders belastend.

WARUM ALTERE FRAUEN
BETROFFEN SIND

Frauen sind in mehrfacher Hinsicht
gefihrdet. Mit sinkendem Ostro-
genspiegel nach den Wechseljahren

verandern sich Temperaturregulati-
on und Gefafunktion. Dazu
kommen chronische Erkrankungen
wie Bluthochdruck oder Diabetes,
die mit dem Alter zunehmen.
»Grundsitzlich erleiden etwas
mehr Minner einen Schlaganfall,
aber Frauen erkranken haufig
spiter und oft schwerer®, erklart
der Neurologe. , Warum Frauen
{iber 65 in Studien immer wieder
als besondere Risikogruppe
erscheinen, ist noch nicht vollstin-
dig gekliart. Hormone spielen eine
Rolle - ob auch eine Ostrogenthera-
pie nach der Menopause relevant

. Frauen erkranken
hdufig spdter und
oft schwerer*

ist, wird noch erforscht.“ Hinzu
kommt: Altere Menschen - und
besonders iltere Frauen - verspui-
ren oft weniger Durst. Das Warnsi-
gnal ,Ich brauche Wasser“ kommt
schlicht nicht mehr zuverlissig.
Eine schleichende Dehydratation ist
die Folge - mit sptirbaren Auswir-
kungen auf Blutdruck, Kreislauf
und Gerinnungssystem.

MEDIKAMENTE ALS
ZUSATZLICHEN BELASTUNG
Far Menschen mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen stellen Hitzewellen
eine besondere Herausforderung
dar. Bestimmte Medikamente -
etwa Entwisserungsmittel oder
Blutdrucksenker - konnen die
Anpassungsfihigkeit des Korpers
beeinflussen. Bei starkem Schwit-
zen kann der Blutdruck deutlich
abfallen, was zu Schwindel und im
schlimmsten Fall zu einem
Schlaganfall fithren kann. Das

»
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————

bedeutet keinesfalls, Medikamente
eigenméchtig abzusetzen - im
Gegenteil: Wer regelméfig Arznei-
mittel nimmt, sollte vor lingeren
Hitzeperioden mit dem Arzt
sprechen und klaren, ob Anpassun-
gen notig sind.
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,Jedes plotzlich auftretende

neurologische Defizit ist bis zum
Beweis des Gegenteils ein Schlag-
anfall“, betont Prof. Dr. Naumann.
Gemeint sind: plotzliche Sprach-
storungen, Sehstorungen oder
Doppelbilder, Lihmungen in Arm
oder Bein, unerwartete Taubheit
oder starker Schwindel. Diese
Symptome konnen einzeln
auftreten - oder in Kombination,
manchmal innerhalb von Sekun-

den. Wichtig ist dabei: Sie muissen
nicht schmerzhaft sein. Viele
Betroffene berichten, dass der
Schlaganfall sich zunichst harmlos
anfiihlte. Genau das macht ihn so
gefihrlich. Eine einfache Gedacht-
nisstiitze, die Arzte empfehlen, ist
das sogenannte FAST-Schema: Face
- hiangt ein Mundwinkel herab?
Arms - kann der Arm gehoben
werden? Speech - ist die Sprache
verwaschen oder fehlt sie ganz?
Time - bei Verdacht auf einen
Schlaganfall sofort den Notruf

112 wihlen. Dieser einfache Test
kann im Ernstfall Leben retten.
Besonders wichtig: die sogenannte



JETZT i
BESSERSCHLAFER

WERDEN!

TIA - transitorisch ischdmische
Attacke. ,,Auch wenn Symptome
nach wenigen Minuten verschwin-
den, muss sofort der Notruf ge-
wihlt werden®, mahnt der Experte.
»Das ist ein abgelaufener Schlagan-
fall - und ein deutliches Warnsig-
nal, dass in den folgenden Tagen
ein erneutes, oft schwerwiegen-
deres Ereignis droht. Der Patient
gehort in die Klinik - nicht ins Bett
zum Ausruhen.” Leider erleben
Arzte immer wieder, dass Betroffe-
ne oder Angehorige abwarten, weil
die Symptome verschwunden sind.
Ein folgenschwerer Fehler.
Abwarten ist keine Option. Beim
Schlaganfall zdhlt buchstiblich jede

Minute: Wird ein Gefifd im Gehirn
verschlossen, sterben pro Minute
etwa zwei Millionen Nervenzellen
ab. Je schneller die medizinische
Versorgung, desto grofier die
Chancen, bleibende Schiden zu
verhindern - oder zumindest
deutlich zu minimieren. Im besten
Fall kann eine rechtzeitige Behand-
lung dafiir sorgen, dass Betroffene
ohne dauerhafte Einschrinkungen
nach Hause gehen.

Viele von uns verbinden bis heute
Schlaganfille eher immer noch mit
dem Winter. Doch inzwischen zeigt ))

NEU

EXTRA-STARK

Lioran

centrq -

Zur Férderun
des Schlafes

@
V Extra stark
Mit der héchsten Dosis™
beruhigender
Passionsblumenkraft

V Natirlich besser schlafen
Gut einschlafen, erholsam
durchschlafen, fit aufwachen'

Fahrt stérende Reize
herunter und senkt
Cortisol 23

Packungsgréfe 20 Filmtbl.
AVP 13,60 €, PZN 19395780

-
Nur solange der Vorrat reicht!

Einlésbar in teilnehmenden Apotheken deutschlandweit.
Hinweis fiir Apotheken: Vollautomatische Abwicklung
ber KYTE-TEC.

*Héchste Dosis Passionsblumenextrakt pro Tablette; 1 Lee et

Aktion giiltig bis 30.09.2026

al. (2020) Int Clin Psychopharmacol; 35(1):29-35; 2 Campos
et al. (2025) BioChem 5.3:21; 3 Neto et al. Scientific Reports
(2025) 15:43616

Lioran® centra 450 mg. Traditionelles pflanzliches Arzneimit-

tel zur Besserung des Befindens bei nervlicher Belastung und zur
Férderung des Schlafes ausschlieBlich auf Grund langjéhriger
Anwendung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren
Arzt oder in lhrer Apotheke. Cesra Arzneimittel GmbH &
Co. KG, FlugstraBBe 11, 76532 Baden-Baden




CHECK-UP

Schlaganfall-
Warnzeichen:
FAST-Test

F = Face (Gesicht)
Hangt ein Mundwinkel?

A = Arms (Arme)

Kann eine Person beide Arme heben?

S = Speech (Sprache)

Ist die Sprache verwaschen?
T = Time (Zeit)Bei Symptomen

sofort 112 wahlen

sich immer deutlicher, dass auch
Hitze ein ernstzunehmender
Risikofaktor ist. Was dabei leider
immer wieder passiert: Symptome
werden der Hitze zugeschrieben.
,Der ist k.0. von der Warme* - sol-
che Einschitzungen verzogern den
Notruf. Dabei kann genau dieser
Moment entscheidend sein.

WAS SIE JETZT TUN KONNEN
Die gute Nachricht: Ein Teil des
Risikos lisst sich durch einfache
Mafinahmen deutlich senken. ,Das
Wichtigste ist, ausreichend zu
trinken - aber das Richtige®, sagt
Prof. Dr. Naumann. ,, Wer bei
extremer Hitze nur Leitungswasser
trinkt, riskiert durch Elektro-
lytmangel im Extremfall eine
Hirnschwellung.“ Besser: Mineral-
wasser, Elektrolytlosungen aus der
Apotheke - oder tiberraschender-
weise alkoholfreies Bier. , Es enthilt
kaum Kalorien, keinen Alkohol
und liefert alle wichtigen Minerali-
en.“ Die Faustregel: mindestens
zwei Liter Fluissigkeit tiglich, bei
korperlicher Aktivitit deutlich
mehr. Ein praktischer Tipp: Stellen
Sie sich morgens eine gefiillte
Karaffe gut sichtbar auf den Tisch
- als stille Erinnerung, regelmafig
zu trinken. Altere Menschen sollten
grundsitzlich nicht auf ihr Durst-
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»Das Wichtigste ist,
ausreichend zu trinken
— aber das Richtige*

geftihl warten, sondern feste Trink-
zeiten in den Tagesablauf einbauen
- etwa ein Glas zum Friihstick,
eines zum Mittagessen, eines am
Nachmittag. Dartiber hinaus gilt:
Kiithle Rdume aufsuchen, Schatten
suchen, korperliche Aktivititen —
vor allem zwischen 11 und 15 Uhr

- stark reduzieren. Wer morgens
frith spazierengeht oder abends
nach dem Sonnenuntergang,
schiitzt sich deutlich besser als
jemand, der in der Mittagshitze
aktiv ist. Auch das Wohnumfeld
lasst sich gezielt anpassen: Rollla-
den tagstiber geschlossen halten,
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HOHER IST DAS

SCHLAGANFALL-RISIKO

BEI EXTREMER HITZE

IN DER NACHT
Quelle: European Heart Journal

Riaume frithmorgens querliften
und feuchte Tucher auf Heizkor-
pern oder Fensterbdnken platzie-
ren, um die Verdunstungskilte zu
nutzen. ,,Der gesunde Mensch wird
bei kurzer Exposition von 40 Grad
keinen Schaden nehmen. Aber wer
vorbelastet ist - mit Bluthochdruck,
Diabetes, Ubergewicht oder iiber
65 Jahre alt -, fur den kann Hitze
zum Risiko werden.

EIN NEUES GESUNDHEITS-
BEWUSSTSEIN FUR HEISSE
SOMMER

Frither galten Hitzewellen als
Ausnahme. Heute gehoren sie zum
Sommer dazu - und Klimaprogno-
sen legen nahe, dass sich das in den
kommenden Jahrzehnten noch
verstirken wird. Die Weltgesund-
heitsorganisation betrachtet Hitze
inzwischen als eines der grofiten

klimabedingten Gesundheitsrisiken
in Europa. Umso wichtiger ist es,
sich friithzeitig damit auseinander-
zusetzen - nicht erst, wenn die
nichste Hitzewelle bereits ange-
ktindigt ist. Prof. Dr. Naumann
arbeitet deshalb bereits an konkre-
ten Losungen: einer Warn-App fiir
Risikopatienten, die individuelle
Warnungen auf Basis personlicher
Gesundheitsdaten und aktueller
Wetterdaten ausgibt, sowie einem
Vorhersagemodell fiir Schlagan-
fall-Stationen, das Kliniken hilft,
ihre Ressourcen rechtzeitig zu
planen. ,, Wenn wir wissen, wann
besonders viele Patienten kommen,
konnen Kliniken vorausschauend
reagieren — mit mehr Personal,
freien Betten und kiirzeren
Wartezeiten®, erklart er. Bis zur
Marktreife werde es noch ein bis
zwei Jahre dauern. Doch der Ansatz
zeigt: Medizin und Technologie
riicken zusammen, um ein
wachsendes Problem gezielter
anzugehen. Sein Rat gilt bereits
jetzt: ,Wer auf seinen Fliissigkeits-
haushalt achtet, die Hitze meidet
und Warnsignale ernst nimmt, tut
viel fur seine Gesundheit. Und bei
plotzlichen Symptomen: sofort den
Notruf wihlen. Jede Minute zihlt.“
Denn nicht nur Herz und Kreislauf

SELBSTTEST:
Bin ich besonders
gefihrdet?

Fiir jede Antwort 1 Punkt:

Olch bin dlter als 65 Jahre.

Olch habe Bluthochdruck.

Olch trinke haufig zu wenig.

Olch nehme Entwasserungs-
medikamente.

Olch habe Diabetes.

lch wohne unter dem Dach.
lch schlafe bei Hitze schlecht.

0-2 Punkte: geringes Risiko
3-5 Punkte: erhohte Vorsicht
6-8 Punkte: mit Arzt iiber
Hitzeschutz sprechen

Olch habe bereits Herzprobleme.

leiden unter extremer Wiarme -
auch unser empfindlichstes Organ,
das Gehirn, braucht an heiflen
Tagen besondere Aufmerksamkeit.
Wenn man das verinnerlicht und
entsprechend handelt, hat man
bereits einen wichtigen Schritt
getan - flir sich selbst und fur alle,
die einem nahestehen.

Kreisende Gedanken?
Innere Unruhe?

Lasea® hilft

natiirlich abzuschalten

Beruhigt und verbessert in der Folge den Schlaf

Macht weder abhangig noch tagsiber mide

Oie
pﬂﬁ
N' -

W be Unruhe®

PHlametiches Arzngjmi
Wirketasl, Lmnnu:.:lm

*|QVIA (+Datamed|Q), 13A Beruhigungs- und Schlafmittel, Phytopréparate Umsatz, MAT 07/2025

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

Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe

www.lasea.de
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on innen

I eine
ase

Nicht nur der Alltag,
auch das Liebesleben
leidet, wenn die
Beckenbodenmuskeln
nachlassen. Aber zum
Glick gibt es wirksame
Moglichkeiten, dagegen

|
\ anzugehen
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Karin F. (46), Betroffene von Belastungs-Inkontinenz

,Etir solche Probleme flihlite ich
mich einfach noch zu jung*®

K arin F. litt jahrelang unter Blasen-
schwiche, bevor sie sich Hilfe
holte. Hier erzihlt sie ihre Geschichte —
und warum sie heute dankbar ist.

Ich weif3 es noch genau: Es passierte bei
einer Firmenveranstaltung. Ich lachte
tiber einen Witz — und plotzlich war
meine Hose nass. Einfach so. Ich versuch-
te, es zu verbergen, murmelte etwas von
verschiittetem Wasser und fliichtete nach
Hause. Ich war 42 Jahre alt und fiihlte
mich zum ersten Mal wie eine alte Frau.
Dabei hatte alles viel harmloser begon-
nen. Ich musste stindig auf die Toilette.
Acht, neun Mal die Stunde. Der Druck
war so schlimm, als hditte ich literweise
getrunken - aber am Ende kamen nur
ein paar Tropfchen. Ich konnte es keine
Sekunde Iinger aushalten. Dann wurde
es schlimmer: Beim Niesen, beim schnel-
len Rennen zur Bahn, beim herzhaften
Lachen - jedes Mal wurde meine
Unterwdsche nass.

Wechselwdsche im Schreibtisch
Ich begann, Vorkehrungen zu treffen. In
meinem Biiro lag immer frische Wdische
bereit. Bevor ich das Haus verlief3, check-
te ich obsessiv, ob meine Blase wirklich
leer war. Toiletten wurden zu Fixpunkten
in meinem Alltag - ich wusste genau, wo
sich welche befanden. Ich trug nur noch
dunkle Hosen, am liebsten schwarz -
blof3 nichts, wo man Flecken sehen
konnte. Mein Partner merkte nattiirlich,
dass etwas nicht stimmte. Ich wurde dis-
tanzierter, lehnte Umarmungen ab, zog
mich zurtick - aus purer Scham. Dafiir
bin ich zu jung, dachte ich immer wieder.

So kann ich nicht weiterleben.

Der Gang zum Arzt kostete mich Uber-
windung. Meiner Frauendrztin vertraute
ich, aber die verwies mich an einen Uro-
logen. Monatelang schob ich den Termin
vor mir her. Mit einem Mann tiber nasse
Hosen sprechen? Eine absolute Horror-
vorstellung! Als ich dann endlich in der
Praxis saf$ und die Worte ,,Urin*, ,,Inkon-
tinenz“ und ,nasse Hose“ aussprach, war
plotzlich alles ganz einfach. Als wiirde
ich sagen: ,Ich habe Kopfschmerzen und
brauche eine Tablette.“

Etwa
jede dritte
Frau

UBER 50 JAHRE IST VON
HARNINKONTINENZ
BETROFFEN.

Quelle: Deutsche
Kontinenz Gesellschaft

Hoffnung und Erniichterung
Nach einem Ultraschall war klar: Mit
Beckenbodentraining allein war nichts
mebhr zu retten. Meine Beckenbodenmus-
kulatur war nach einer schwierigen
Geburt einfach zu geschwdcht - eine
»~Sschwammige Masse*“, wie der Arzt es
nannte. Nattirlich hatte ich damals nach
der Geburt trainiert, aber mit einem
Baby hat man andere Prioritdten. Und

dann gehen die Jahre ins Land. Mit tiber
40 kommt alles wie ein Bumerang zu-
riick. Die OP mit dem TVT-Band (Tension
free Vaginal Tape)- so eine Art breiterer
Kabelbinder aus Kunststoff, der unter die
Harnrohre gelegt wird - brachte schlief3-
lich Besserung. Nach drei Wochen spiirte
ich die Vercinderung: etwa 60 Prozent
meiner Beschwerden waren weg. End-
lich! Doch dann kam die Erniichterung:
eine chronische Blasenentziindung. Bis
heute mache ich ab und zu in die Hose.
Mal nur ein paar Trépfchen, mal mehr.

Leben mit dem Makel

Inzwischen lebe ich seit vier Jahren
damit. Hilfsmittel wie Einlagen benutze
ich tagstiber nicht - ich lasse es darauf
ankommen. Ich habe gelernt, die Warn-
signale meines Korpers zu deuten. Beson-
ders im Winter, wenn ich kalte Fiif3e
habe, wird es schlimmer. Dann trage ich
zu Hause dicke Strumpfhosen, Wollso-
cken und Hausschuhe. Reisen? Kein
Problem, solange es Toiletten gibt - also
in Deutschland und Europa. Sport?
Wiirde ich machen, miisste ich mir etwas
einfallen lassen. Aber gliicklicherweise
bin ich keine Sportskanone (lacht).

Mein gréfSter Wunsch?

Dass ich die Blasenentziindung loswerde.
Dann widre ich zu 100 Prozent gliicklich.
Aber weil ich das nicht beeinflussen
kann, bin ich sehr dankbar fiir das, was
erreicht wurde. Ich kann wieder lachen,
ohne Panik zu haben. Ich gehe wieder
unter Menschen. Und ich habe gelernt:
Dartiber zu sprechen, nimmt dem
Problem seinen Schrecken.
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TABUTHEMA BLASENSCHWACHE

L,Inkontinenz ist kein Schicksal, mit
dem Frauen leben mitissen*

UNSERE EXPERTIN

Dr. Verena Breitenbach

ist Gynadkologin mit einer Praxis
in Ehingen. Als Buch-Autorin und
im TV gibt sie Tipps fiir eine
erfiillte Sexualitat

in herzhaftes Lachen beim

Kaffeeklatsch mit Freundinnen

- und plétzlich ist es geschehen.
Beim Niesen in der Supermarktschlange,
beim Heben der Getrcnkekiste, auf der
Radtour, wenn das ndchste WC noch
Kilometer entfernt ist. Jede dritte Frau
tiber 50 kennt diese Situationen — und
schweigt aus Scham. Besonders belas-
tend: Wenn Blasenschwdiche auch das
Liebesleben beeintrdchtigt. Die Ursachen
sind vielfdltig: Schwangerschaft und
Geburt, die hormonellen Verdinderungen
in den Wechseljahren, chronischer
Husten oder Ubergewicht. Auch erbliche
Bindegewebsschwdche oder bestimmte
Operationen kénnen eine Rolle spielen.
Was viele nicht wissen: Blasenschwdche
ist keine unabwendbare Alterserschei-
nung, sondern ldsst sich in den meisten
Fdllen gut behandeln. Doch aus Scham
ziehen sich viele Frauen zurlick - ver-
zichten auf Sport, meiden gesellige Run-
den und distanzieren sich auch in der
Partnerschaft. Das muss nicht sein! Es
gibt viele Wege, dem Problem zu begeg-
nen: von gezieltem Beckenbodentraining
tiber Medikamente bis hin zu minimal-
invasiven Eingriffen. Gyndkologin Dr.
Verena Breitenbach erkldrt, wie man mit
Blasenschwdche umgeht und warum
Offenheit der erste wichtige Schritt ist.

Frau Dr. Breitenbach, welchen Einfluss
hat Inkontinenz auf das Liebesleben?
Einen grofen. Selbst langjihrige Partner-
schaften leiden darunter, da es fiir die
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Betroffenen oft schwierig ist, Nihe und
Intimitét zuzulassen. Sie schimen sich
hiufig und haben Angst, Urin zu verlieren.
Dadurch sind sie auch weniger entspannt,
haben oft Orgasmusprobleme und kénnen
die Sexualitit nicht richtig genief3en.
Dabei kann Sex Inkontinenz sogar lindern.

Also blof} nicht darauf verzichten!

Wie sage ich meinem Partner, dass ich
unter Inkontinenz leide?

Auch hier gilt, dass Offenheit, Verstindnis
und Vertrauen wichtig sind. Sobald Paare
dartiber reden konnen, ist meist eine
erftillte Sexualitat wieder moglich, und

Fotos: iStock (2), Bonitomedia GmbH; Text: Anett Bauchspief



das Tabu verliert den Schrecken. Am bes-
ten redet man in einem ruhigen Moment
dartiber. Manchen hilft es, statt ,,Urin“
liebevollere Worte zu wihlen. Manchmal
hilft es auch, dartiber selbst ein wenig zu
schmunzeln und so auch etwas freundli-
cher mit sich umzugehen. Wenn der
Partner das Problem versteht, konnen Sie
den Sex auch wieder genief3en.

Was hilft, um die Situation zu erleichtern?
Neben anderen Mafinahmen zur Verbes-
serung der Inkontinenz kann es helfen,
vorher zur Toilette zu gehen und Getrinke
zu vermeiden, die den Harnfluss anregen.
Man kann eine wasserdichte Auflage aufs
Bett legen und verschiedene Positionen
ausprobieren, bei denen weniger Druck
ausgeiibt wird. Das ist von Frau zu Frau
unterschiedlich.

Welche Rolle spielt Beckenbodentraining?
Eine enorm wichtige! Der Beckenboden
ist wie ein Trampolin - er muss trainiert
werden, um seine Spannkraft zu behalten.
Schon zehn Minuten tégliches Training
konnen nach wenigen Wochen spiirbare
Verbesserungen bringen. Das Gute ist:
Man kann die Ubungen iiberall machen.
Und ein trainierter Beckenboden steigert
nebenbei auch die sexuelle Empfindsam-
keit und Orgasmusfihigkeit.

Wann sollte man unbedingt zum Arzt?
Sobald die Lebensqualitit leidet! Viele
Frauen warten zu lange, weil sie denken,
Inkontinenz gehore zum Alterwerden

5 Alltags-Tipps, wie wir unsere Blase stirken

1. Blasen-Hygiene: Nach dem Sex am

besten direkt zur Toilette:

So werden Keime ausgespiilt, die
Blasenentziindungen begiinstigen
konnen. Wichtig bei der Intimhygie-
ne: von vorn nach hinten saubern.

Klares, lauwarmes Wasser reicht aus.

2. Beckenboden starken: Regelma-
Rige Bewegung halt das Immunsys-
tem fit und starkt den Beckenboden.
Ubung fiir zu Hause: In Riickenlage
die Fiif}e aufstellen und das Becken
langsam anheben. Dabei den
Beckenboden und den Bauch
anspannen, kurz halten und senken.
15 Wiederholungen taglich helfen,
Blasenschwache vorzubeugen.

dazu. Das stimmt nicht. Ob Belastungsin
kontinenz, bei der beim Niesen, Husten
oder Lachen ungewollt Urin abgeht, oder
Dranginkontinenz mit plotzlich einset-
zendem, kaum zu unterdriickendem
Harndrang - beides lisst sich gut behan-
deln. Je friither, desto besser. Es gibt viele
Therapieoptionen, von Physiotherapie
tuber Medikamente bis hin zu minimal-
invasiven Eingriffen. Inkontinenz ist kein
Schicksal, mit dem Frauen leben miissen.

3. Viel trinken: Wer genug trinkt
(ideal sind etwa 1,5 Liter Wasser
oder ungesuBter Krautertee taglich)
unterstiitzt die Blase dabei,
Bakterien auszuspiilen.

4. Viel Gemiise essen: Es liefert
wertvolle Polyphenole, die Entziin-
dungen ausbremsen und die Harn-
wege schiitzen konnen. Auch natiir-
liche Stoffe wie D-Mannose (z.B.
»Femannose F Trinkgranulat“ von
Klosterfrau) helfen dabei, Bakterien
tiber den Urin auszuscheiden.

5. Fiir Entspannung sorgen: Atem-
tibungen oder kleine Ruhepausen
helfen, Korper und Blase bei Stress
wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Gibt es auch natiirliche Mittel, die helfen?
Durchaus! Neben Beckenbodentraining
konnen pflanzliche Mittel wie Karbisker-
ne sowie Cranberry- oder Preiselbeer-Pri-
parate unterstiitzend wirken. Auch eine
Gewichtsreduktion entlastet den Becken-
boden erheblich. Wichtig ist aufierdem
die richtige Trinkmenge — etwa 1,5 Liter
uber den Tag verteilt sind ideal. Und:
Koffein und Alkohol kénnen die Blase
reizen, also besser in Mafien geniefien.

———y

Vom Pickel zum kleinen Abszess:
Hautentzindungen im Sommer frUhzeitig behandeln

% ANZEIGE

Wenn Hitze zur Belastung wird
SchweiB, enge Kleidung und Reibung setzen

Entzindungshemmende Hilfe
aus der Apotheke

der Haut im Sommer besonders zu. Kleine R6-
tungen oder Pickel wirken oft harmlos - kén-
nen sich aber in der feucht-warmen Sommer-
hitze schnell entzinden.

Die pflanzliche ilon® Salbe classic mit Larchen-
balsam' wirkt antibakteriell und gezielt entzUn-
dungshemmend. Als bewdhrte Hilfe bei Haut-
entzOndungen im Sommer kann sie gereizter
Haut, Rétungen und Schwellungen entgegen-
wirken. Die Salbe ist auf der Haut kaum sicht-
bar und duftet dezent - fUr eine angenehme
Anwendung im Alltag. ilon® - wenn die Haut rot
sieht, hilft die Kraft der Natur.

Warum frihes Handeln z&hlt

Achseln, Leisten, GesdB, Intimbereich sowie
Hals und Nacken sind besonders anfallig -
Uberall dort, wo Warme, Feuchtigkeit und
Reibung die Haut belasten. Aus kleinen ent-
zUndeten Hautstellen kénnen sich unter un-
gunstigen Bedingungen auch Furunkel oder
Abszesse entwickeln. Deshalb gilt: frOhzeitig
gezielt behandeln.
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PZN 10056674 (25 g)

1 Der Begriff Larchenbalsam ist eine alternative Bezeichnung fur Larchenterpentin, ein Wirkstoff, der durch Reinigung und Filtrierung aus dem Harz der Larche gewonnen wird.
ilon Salbe classic. Wirkstoffe: Larchenterpentin, Terpentinél vom Strandkiefern-Typ, Eukalyptusél. Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Behandlung leichter, lokal begrenzter,
eitriger EntzUndungen der Haut, wie z.B. Eiterkndtchen, entzindete Haarbdlge und SchweiBdrisenentzindungen ausschlieBlich auf Grund langjahriger Anwendung. Enthalt
Butylhydroxytoluol. (Stand 12/2024) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

Cesra Arzneimittel GmbH & Co. KG, FlugstraBe 11, 76532 Baden-Baden

ilon

MIT DER INTELLIGENZ DER NATUR



T

Ursachen, Bedeutung, Behandlung

Albtrdaume -
ncichtliche Botschaften
der Psyche?,

In der Nacht lief im KOpf eine Schulzeit liegt haben gelegentlich einen Albtraum.
wieder ein Horrorfilm zwar schon Jahrzehn-  Etwa fiinf Prozent leiden massiv
und ta gSU ber fihlt man te zurtick - doch im darunter. Die Krux: Je mehr Angst
Schlaf kommt die Priifungsangst ich vor Albtraumen habe, desto
sich wie ge radert. regelmifiig mit voller Wucht grofier ist die Wahrscheinlichkeit,

Albtraume sind belastend zurtick: Ich stehe vor dem Lehrer dass mich welche heimsuchen,
. und habe einen Blackout. Alle erklart mir Professor Reinhard
- d ocC h Mman ka nn sie lachen, ich fithle mich hilflos. Der Pietrowsky im Interview (Kasten
umprogramm ieren! Boden schwankt, ich kippe um. rechts). Dementsprechend wichtig
Puh! 80 Prozent der Deutschen sei ein positives Mindset vor dem
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Illustration: iStock; Foto: Dennis Kayser; Text: Maren Peltziger
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Maren Pletziger,
Ressort Lifestyle

Zu-Bett-Gehen. ,Also nicht mit zu
vielen Sorgen oder kreisenden
Gedanken einzuschlafen.” Der
Experte rit zu einer guten Schlaf-
hygiene: ,Hilfreich ist eine Art
Pufferphase zwischen Wachsein
und Einschlafen, in der man ein
wenig zur Ruhe kommen kann.*
Entlastung bringe auch, sich
klarzumachen, dass Albtriume
nichts Boses verheifien. , Viele
Menschen glauben, dass Traume
die Zukunft voraussagen, aber das
konnen sie nicht.“ Ubrigens sind
Albtriume nicht zwangsliufig ein
Hinweis auf seelische Belastung
oder unverarbeitete Themen. ,Es
kann auch sein, dass Albtraume
ganz allgemein durch archaische
Angste oder Motive ausgelost
werden, die in uns allen angelegt
sind - etwa die Angst zu fallen oder
die Angst, tiberfallen und getotet zu
werden -, ohne dass eine konkrete
seelische Belastung dahintersteht*,
betont Pietrowsky. ,Moglicherweise
werden da manchmal einfach
Urangste getriggert.“ Apropos
Uringste: Trotz meiner Neigung zu
Albtrdumen liebe ich Gruselfilme.
Mein Mann schiittelt dartiber den
Kopf. , Warum tust du dir das an?“,
fragt er mich, wenn der Thriller so
spannend ist, dass ich mir das
Kissen vor die Augen halte, ,,das
wird sich heute Nacht rachen*.
Doch so einfach ist es nicht, erklart
der Experte. ,Ob man traumt, hingt
hauptsichlich davon ab, wie man
im Wachleben damit umgeht. Wenn
man Distanz dazu schaffen kann,
wenn man diesen Thrill geniefien
kann, dann ist ein Gruselfilm auch
nicht belastend.“ Hah! Mein
Fernsehabend ist gerettet.

MAL WIEDER AUS DEM SCHLAF
AUFGESCHRECKT? TROSTEN SIE SICH!

, Irdume haben eine
heilsame Funktion®

eit Jahren erforscht

Reinhard Pietrowsky,

Professor an der Universi-
tct Diisseldorf, das Phdnomen.
Sein Buch ,,Was uns den Schlaf
raubt - Albtrdume in Psychologie,
Kunst und Kultur® ist eine
spannende Lektiire - nicht nur
fiir Albtraumgeplagte.

Warum haben Menschen
uiberhaupt Albtraume?

Die genauen Ursachen sind nicht
bekannt. Es gibt aber akute
Belastungen oder Stressoren als
Ausloser. Ein ganz wichtiger Faktor
sind traumatische Erfahrungen. Die
Betroffenen traumen ein erlebtes
Trauma immer wieder, zum
Beispiel einen Uberfall oder einen
Verkehrsunfall. Daneben konnen
auch Personlichkeitsfaktoren eine
Rolle spielen, etwa eine starke
emotionale Labilitdt. Man geht
davon aus, dass Traiume eine
heilsame Funktion haben, denn im
Traum werden bestimmte bedroh-
liche Situationen durchgespielt,
etwa schwere Krankheiten oder der
Tod von Angehorigen, sodass man,
wenn es im tatséchlichen Leben
passiert, ein Stiickchen besser
darauf vorbereitet ist. Sie haben
also eine Bewiltigungsfunktion.
Wann sind Albtridume noch
normal und ab wann sollte man
zum Therapeuten?

Bis zu einem Albtraum pro Monat
ist normal. Ausschlaggebend ist
nattirlich, inwieweit man sich
beeintrichtigt fiithlt. Es gibt
Menschen, die regelrecht Angst
haben, ins Bett zu gehen. Wenn
man aufgrund der schlechten
Schlafqualitit dann tagstiber nicht

mehr leistungsfihig ist, dann liegt
wohl eine behandlungsbediirftige
Stoérung vor.

Was konnen Betroffene konkret
tun, um Albtriume zu reduzieren
oder besser mit ihnen umzugehen?
Die hilfreichste Methode ist die
sogenannte Imagery-Rehearsal-
Therapie. Dabei geht es darum,
dass man sich einen typischen
Albtraum im Wachzustand
umschreibt. Das heif3t: Man denkt
sich einen anderen, positiven,
Verlauf aus. So, als wiirde man das
Drehbuch fiir den Albtraum
umschreiben. Wenn ich zum
Beispiel traume, dass ich verfolgt
werde, dann kann ich die angstma-
chende Situation auflosen, indem
ich mir vorstelle, dass es sich dabei
nicht um bose Menschen, sondern
um Bekannte handelt, die ich lange
nicht mehr getroffen habe und die
jetzt hinter mir herlaufen, weil sie
mich begriifien wollen.

Wer leidet eigentlich mehr unter
Albtriumen: Frauen oder Minner?
Frauen. Womoglich, weil Kreativi-
tat ein Faktor fuir Albtraume ist und
Frauen kreativer traumen.

Was halten Sie von Traumdeutung?
Ist das Scharlatanerie?

Es kann therapeutisch durchaus
sinnvoll sein, mit Triumen zu
arbeiten, denn sie haben ja einen
Bezug zum eigenen Leben. In
Traumen kommen Sorgen oder
Angste zum Ausdruck, die sonst gar
nicht so klar artikuliert werden.
Die Annahme, dass es feste
Symbole mit allgemeingiiltigen
Bedeutungen gibt - also etwa: Die
Spinne steht fiir eine tiberméchtige
Mutter, die Schlange fiir einen
Phallus - ist zu eingeschriankt.
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Lianger gesund leben:
Zellschutz von innen

Spermidin gilt als ein Hoffnungstrdger der
Longevity-Forschung. Der Kérper kann es
teilweise selbst bilden, die Konzentration
nimmt jedoch im Alter ab. Studien weisen
darauf hin, dass Spermidin die Autophagie,
die ,zelluldre Mtllabfuhr®, anregen kann.
Eine klinische Pilotstudie der University
of Oxford zeigt zudem Hinweise, dass

eine Supplementierung im Alter (z.B. mit
»~Doppelherz system Zellschutz Plus*“ mit
Q10) die Immunantwort verbessern und
Zellreinigungsprozesse aktivieren koénnte.

STARKE KNOCHEN AB 40

Ab dem 40. Lebensjahr verliert unser : MORGENS ODER ABENDS?
Korper jahrlich etwa 0,5 bis 1,5 Prozent DER RICI,',ITIGE ZEIT-
seiner Knochenmasse. Besonders nach PUNKT FUR VITAMINE
den Wechseljahren steigt das Osteopo- Manche Mineralstoffe kon-
rose-Risiko. Eine zentrale Rolle fir die kurrieren im Korper um
Knochengesundheit spielen Calcium und die Aufnahme - zum Bei-
Vitamin D3, das die Calciumaufnahme spiel Eisen und Calcium
unterstitzt. Erganzend tragen Vitamin K, oder Zink und Kupfer -
Magnesium sowie Spurenelemente wie und kénnen sich bei
Zink, Mangan und Vitamin C zur Stabilitat gleichzeitiger Einnahme
des Knochens bei. Kombipraparate (z.B. in ihrer Verwertung be-
,Salus Knochen-Komplex Osteo Bites*) eintrdchtigen. Deshalb
erleichtern die tagliche Einnahme. wird hdufig empfohlen,

bestimmte Prciparate zeit-

P "w ‘V “ (‘ lich zu trennen und wasser-
ﬁ 8> - sowie fettlésliche Vitamine
/ . 5 nicht immer gleichzeitig einzu-
w / nehmen. Auch sogenannte Tages- und
F Y f? t f ﬁ Nachtkonzepte (z.B. ,,Superum essentials“)
N

" : greifen diesen Ansatz auf und setzen unterschiedliche Ndhr-
| / ,/‘ \ stoffe zeitlich versetzt ein, um die Aufnahme zu optimieren.
/ 1. a ’ A ' Teilweise werden solche Systeme zusdtzlich mit Inhalts-

o stoffen wie dem Antioxidans L-Ergothionein kombiniert.

r
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Tim Affeld

... mistet den Keller
aus, indem er viele
Schdtzchen online
verkauft oder
verschenkt: ,Ich
freue mich tiber
jedes Teil, das ich in
andere Hdnde
weitergeben kann.
Das ist viel schoner,
als friiher geliebte
Sachen einfach
wegzuwerfen.“
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Nicole Wurst

... flebert der 3. Staffel
der Netflix-Serie

, The Four Seasons*
entgegen: ,In dieser
Serie werden alle
Themen, die Frauen
ab 50 bewegen,
wunderbar liebevoll
beleuchtet.

Joerg Bluhm

... berbringt den
Sommer in Hamburg.
Sein Highlight: der

, Wasserpark Dove
Elbe®. ,Man kann
dort ein Kanu mieten
und das Umland,

die Vier- und Marsch-
lande, erkunden.

Es gibt dort auch
viele herrliche Pldtze
zum Baden. *
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Meter. Weitere Preise a
designersguild.com
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HIMMLISCH GEBETTET
In dem Wascheset ,,Moon
Flower“ traumt es sich
wunderbar. Es ist aus
weicher Baumwolle und
besticht durch ein
verspieltes Blumenmuster
in unterschiedlichen
Pastelltonen. Bettbe-
zug-Set, ca. 90 €,
pipstudio.de




.I WANDMALEREI
Die Tapete ,,Coquelicot
Delft“ hat einen zarten
Farbverlauf und filigrane
Bliiten, die an Mohnblu-
men erinnern. GrofRe: 140
cm x 300 cm, ca. 340 €,
designersguild.com

BLAUE BLUTEN

Der kraftige, leuchtende Farbton und der lange Sporn
machen den Rittersporn zu etwas Besonderem.

Die verzweigten Bliitenrispen kdnnen bis zu zwei Meter
hoch werden. Ein sonniges Platzchen ist fiir die Gar-
tenstaude am besten geeignet

D Fowle Blan wnl
brexvhigenol undf howpmencsoh.
Deshally posst sie pefell in

Sohlad- voler Puheriume

SCHON GEPOLSTERT

Die Kissen aus der ,,Daisy“-Kollektion gibt
es in unterschiedlichen Texturen und
Blautdnen. In kleinen Gruppen auf Sofa
oder Bett drapiert, schaffen sie eine
entspannte und elegante Atmosphare. Je
ca. 60 €, pipstudio.de
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Fotos: Silke Zander/Picture Press, flora production/Flora Press, Courtesy of
Pipstudio (4), Courtesy of Desingers Guild (2): Stills: PR; Text: Joerg Bluhm

Keramikteller
»Arcano“von
Bitossi Home,
ca.55€

Keramikbecher
,Van Gogh“von
HK Living,
2er-Set,ca. 25 €

A

it

Tischleuchte
,Nessino“
von
Artemide,
ca.210 €

Wanduhr

»Minos“von
Raawii,

ca.195€

Karaffe
LTulip“von
& Klevering,
ca.60€

AUFGEBLUHT
Die verschiedenen
Blautdne des Ritter-
sporns kommen in
weiflen Vasen aus
Steingut besonders
schon zur Geltung

Stuhl
»Fromme“
von
Petite Friture,
ca.380€

\

e

Ledertablett ,,Playa“ von
Jonathan Adler, ca. 75 €

Polsterbank
,Bold“von
Moustache,
ca.720€
Cocktailglas
,Konus“von
Broste
Copenhagen,
ca.25€

Kerzenhalter
»Mie“von
Broste

Copenhagen,
ca.40€
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MEIN ZUHAUSE

WOHNNE

Fiir bunte Ideen

Mit dem , Alles Streichen Lack!*
von Miss Pompadour lassen
sich Farbideen im Innen-

und AufSenbereich einfach
umsetzen: Mobel aus Holz,
Kunststoff oder Metall erhalten
mit dem Allrounder einen
frischen Look, sodass aus einem
gebrauchten Piece ein neues
Lieblingssttick wird.
misspompadour.de

Wandfarbe,

ca. 35 € pro Liter.
Mobellacke,

ca. 50 € pro Liter.
Alles von Miss
Pompadour

MEIN NEUER
STAMMBAUM

Die multifunktionale Containerbox
,»Tronco“ von Qeeboo erinnert an
einen Baumstamm, der in unter-
schiedlichen Farben auch in der
Stadtwohnung auf sich aufimerk-

sam macht. Aus recycelbarem
Polyethylen. Je ab ca. 195 €,
eyeondesign.at
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Platz, Bello!

Auch wer keine Haustiere
hat, wird sich Uber diese
lustigen Klappstihle von
Seletti freuen. Und
stubenrein sind sie auch
noch! Mit unterschied-
lichen Tiermotiven, je
ca. 95 €, seletti.it

MEER TRINKEN

Mit diesem farbigen Becher-
Set aus lackiertem Porzellan
bringt der bertihmte
Interieurdesigner Jonathan
Adler Urlaubsstimmung auf
den Tisch. 4-teilig, ca. 115 €,
jonathanadler.com

Fotos + Still: PR
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anchmal bin ich mehr

Mimose, als mir lieb ist.

Ich wire so gerne eine
unkomplizierte Freundin zum
Pferdestehlen. Eine, die immer
spontan fiir Abenteuer bereitsteht
und vor nichts und niemandem
zurtickschreckt. Die zum Méadels-
urlaub genauso gerne in den Flie-
ger nach Sizilien steigt wie in den
Schlafsack im Zelt am Starnberger
See. Die beim Umzug nach den
richtig schweren Kisten greift und
bis zum Morgengrauen tiber die
Tanzfliche wirbelt. Tja. Leider mag
ich fur mein Nachtlager nicht mehr
auf dem Boden herumkriechen.
Statt Bucherkartons zu schleppen,
versorge ich die Umzugshelfer lieber
mit Kartoffelsalat. Und durchtanzte
Néchte finde ich toll - bin aber

FREDERIKES
LANDLEBEN

Unsere Autorin Frederike Treu liebt
ihr Hauschen im Griinen - und versorgt
Umzugshelfer gerne mit Kartoffelsalat

urry siole

dummerweise eher Lerche als
Nachtigall. Ich bemtihe mich. Aber es
ist ganz schon anstrengend, standig
tber den eigenen Schatten und aus
der Komfortzone zu springen.

Ich bewundere diejenigen, die
mit einem Licheln ganz schon was
wegstecken. So wie die Hochsommer-
Helden im Beet. Briillende Hitze?
Staubtrockenes Wiistenfeeling? Kann
ihnen tiberhaupt nichts anhaben.
Wihrend andere Pflanzen die Segel
streichen, nach Wasser lechzen oder
sich gar ftir die Saison verabschieden,
recken sie ihre Bliiten erst recht der
Sonne entgegen. Das macht den
Garten so schon pflegeleicht und
kommt einer faulen Gartnerin wie
mir sehr entgegen, denn Giefilkannen
schleppen und Schléduche ab- und
aufrollen zdhlen nicht zu meinen
liebsten Aufgaben. Ich habe keine
Lust, taglich nach Befindlichkeiten zu
schauen und mir Sorgen um ungliick-
liches Griin zu machen. Also habe
ich im Laufe der Jahre die Beete nach
und nach neu besetzt. Hier ein paar
Prachtkerzen, die ihre weif3en Bliiten
wie winzige Schmetterlinge tanzen
lassen. Dort zwei, drei Kugeldisteln,
deren runde, griine Igel sich in violett-
blaue Bille verwandeln. Die Bienen
und Hummeln sind verziickt, auch
von den Teppich-Glockenblumen, die
sich an den Beetrandern ausbreiten
und ihre blauen oder weifien Bliiten
sogar in kargen Fugen und Steinmau-

ern leuchten lassen. Wenn ich
entscheide, wer jetzt ganz neu bei
mir einziehen darf, achte ich darauf,
woher die Pflanze urspriinglich
kommt. Stauden, die die trockene
Hitze des Mittelmeerraumes gewohnt
sind, lachen dem norddeutschen
Sommer ins Gesicht. Und knickt ein
Hochsommer-Held bei einem
ungewohnlich nassen Juli doch
einmal ein, ist das schon okay.

Ich bin bei Dauerregen auch ganz
schon mimosig.

3 HOCHSOMMER-
HELDEN

INDIGOLUPINE: Leuchtende Schmetter-
lingsbliiten ordnen sich rund um den
Stangel zur langen Bliitenkerze an - dhnlich
wie die der Lupine. Die unkomplizierte
Staude liebt es ausgesprochen sonnig,
sandig und trocken.

STEPPEN-WOLFSMILCH: Diese Wolfsmilch

bildet eine fluffige Halbkugel in frischen
Griuintonen. Die gelbgriinen Bliiten leuchten
bis in den Herbst hinein. Ob feuchter oder
trockener Boden ist ihr egal, nur sonnig
sollte es sein.

WITWENBLUME: Von Juni bis September
leuchten die niedlichen Bliiten der Witwen-
blume in dunklem Weinrot. Wenn sie darf,
wandert sie durch den ganzen Garten und

lasst sich an den sonnigsten Pldtzchen nieder.
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Wie gelingt
erfullter Sex ein
Leben lang?

Wenn sich der Korper verandert, verandert sich
auch die Lust - aber sie verschwindet nicht.
Frauenarztin Dr. Sheila de Liz erklart, wie gereifte
Intimitat gliicklich macht und gesund halt

ie spricht in Talkshows,

Interviews und auf Social

Media so offen und ehrlich
wie keine Zweite tiber weibliche
Sexualitdt. Als Gyndkologin,
Bestsellerautorin und Griinderin
einer digitalen Hormon-Praxis
(hormoneonlineclinic.com)
begleitet Dr. Sheila de Liz Frauen
durch unterschiedliche Le-
bensphasen und weif}, wie sich
Korper, Bediirfnisse und Libido im
Laufe der Zeit verdndern. In ihrem
neuen Buch , Light my Fire“ richtet
sie den Blick auf die Verdinderung
in der Lebensmitte. Im Gesprdch
mit FUR SIE erkldrt die Arztin aus
Wiesbaden, warum Sexualitct mit
den Lebensjahren oft eine neue
Form von Ndhe und Klarheit
bekommt, und bestdrkt Frauen
darin, ihr Liebesleben zur Prioritcit
zu machen!

Frau Dr. de Liz, warum ist Sex aus
medizinischer Sicht so wichtig?

Wir Menschen sind sexuelle Wesen.

Sexualitit ist nichts, was nur ein
Hobby oder eine Randaktivitit sein
sollte, sondern ein 360-Grad-The-
ma. Wir wissen heute: Menschen,
die guten Sex haben und sich in
ihrer Beziehung sicher fiihlen,
haben bessere Blutwerte, besseren

Blutdruck, sind insgesamt gestinder

und haben zum Beispiel weniger
Diabetes. Ob das Ursache oder
Wirkung ist, lasst sich schwer
trennen - wahrscheinlich beein-
flussen sie sich gegenseitig. Klar ist:
Sexualitit wirkt auf die Gesund-
heit. Aufderdem ist Einsamkeit ein
grofier Risikofaktor fiir viele
Erkrankungen. Deshalb ist es auch
aus medizinischer Sicht vorteilhaft,
in Beziehungen und damit auch in
sexueller Verbindung zu leben.

Dr. Sheila de Liz weif}, was Frauen fiir eine
gliickliche Sexualitat brauchen

Warum scheint Intimitit mit
steigendem Alter an Bedeutung

zu verlieren?

Frither war die Lebenserwartung
geringer und viele Menschen waren
mit 60 gesundheitlich stark
eingeschrinkt. Sexualitit spielte in
dieser Lebensphase gesellschaftlich
kaum eine Rolle. Dazu kamen
wirtschaftliche und kulturelle
Faktoren: Frauen sollten Kinder
bekommen, Jugend und Fruchtbar- ))
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keit standen im Vordergrund.
Altere Sexualitit wurde schlicht
nicht sichtbar gemacht. Viele
Menschen haben sie vermutlich
auch fiir sich behalten. Heute
erleben wir erstmals eine Generati-
on, die deutlich gestinder élter wird
- und sich fragt: Warum sollte
Sexualitit jetzt plotzlich authoren?
Kniipfen wir gleich an diese Frage
an: Was sind aus Threr Expertin-
nensicht die grofiten Hiirden fiir
guten Midlife-Sex?

Mit eigenen Kindern verdndert sich
das Sexualleben hiufig stark. Nach
der Geburt sinkt das sexuelle
Interesse bei vielen Frauen
zunichst deutlich. Das ist normal.
Kinder sind paradoxerweise eines
der grofiten Hindernisse fiir ein
aktives Sexualleben. Entscheidend
ist aber, dass Paare spiter wieder
zueinanderfinden. Wenn Sexualitit
tiber Jahre komplett verschwindet,
wird es schwieriger, sie wieder
aufzubauen. Deshalb braucht es die
bewusste Entscheidung, sich nicht
nur als funktionierende Eltern zu
sehen, sondern auch als Liebespaar.
Was hilft aus Ihrer Erfahrung

und Thren Beobachtungen,

wenn Lust und Néhe im Alltag
verloren gehen?

Das Wichtigste ist immer die
Kommunikation. Beide Partner
miissen bereit sein, die gemeinsa-
me Sexualitit wiederzubeleben. Oft
helfen kleine Schritte. Zum Beispiel
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bewusste Bertihrungen im Alltag
oder auch der sogenannte
Sechs-Sekunden-Kuss.
Sechs-Sekunden-Kuss? Das
klingt interessant! Verraten Sie
uns mehr?

Bei diesem Kuss bleiben die Lippen
bewusst linger aneinander - das
aktiviert Bindungshormone wie
Oxytocin. Einen dhnlichen Effekt
hat eine 20-sekiindige Umarmung.
Das klingt banal, wirkt aber! Viele
Paare horen irgendwann auf, sich
im Alltag korperlich zu bertthren

- aufler es geht direkt um Sex.
Diese nicht-funktionale Nidhe geht
oftmals verloren. Genau da sollte
man ansetzen.

Haben Sie noch weitere Tipps fiir
mehr Zweisamkeit?

Einmal in der Woche gemeinsam
duschen. Den anderen nackt,
verletzbar und mit nassem Haar
und nasser Haut ganz nahe bei sich
zu haben, hat eine besondere
Wirkung auf uns. Unter der Dusche
ist die gemeinsame Welt schnell
wiederhergestellt.

Blicken wir einmal konkret auf
Frauen in der Lebensmitte: Durch
die Wechseljahre verindern sich
Korper, Geist und Seele - und auch
die Libido. Kénnen Sie den
Zusammenhang erkliaren?

Die ersten Anzeichen sind oft
psychischer Natur, wie schlechter
Schlaf, Stimmungsschwankungen,
ein Riickzugsbediirfnis oder
Reizbarkeit. Danach kommen
hiufig erst korperliche Veriande-
rungen wie nachlassende Lust,
weniger Reaktion der Klitoris oder
vaginale Trockenheit. Denn auch
die Schleimhaut verandert sich -
im vaginalen Bereich, aber auch in
der Harnrohre. Das kann zu
Schmerzen, Entztindungen oder
wiederkehrenden Harnwegsinfek-
ten fithren. Viele Frauen wissen
das nicht, und das ist ein

grofles Problem.

Einer Ihrer Lieblings-Ratschlige
lautet daher: ,Ostrogensalbe ist die
neue Zahnseide.“

Ja, denn wir schiitzen mit ihr nicht

unser Zahnfleisch, sondern die
Vagina und die Blase. Man kann mit
der lokalen vaginalen Salbe im
Prinzip nur zwei Dinge falsch
machen, und zwar, wenn man sie
zu sparsam verwendet oder zu
selten. Ich empfehle, den Plastik-
applikator wegzuwerfen und gut
zwei Zentimeter Salbe auf den
Finger zu nehmen und den
vaginalen Eingang abends grof3zii-
gig einzucremen. Wenn etwas tibrig
bleibt, einfach auf einer anderen
Hautstelle verschmieren. Die Salbe
bewirkt, dass in der Vagina mehr
Kollagen aufgebaut wird, sich die
Durchblutung verbessert und neue
Zellen produziert werden. Die
Vagina wird wieder zu neuem
Leben erweckt!

Das ist nur ein Hinweis von

vielen, den Sie in Threm aktuellen
Buch und in den Sprechstunden
Threr Online-Hormon-Praxis
teilen. Warum beraten Sie nur
noch digital?

Wir haben Ende 2022 als kleines
Projekt begonnen, das mittlerweile
stark gewachsen ist. Unser Ziel ist
es, Frauen zu helfen, die keinen gut

erreichbaren oder gut verfiigbaren
Gynikologen haben. Wir bieten
keine klassische Vorsorge, sondern
eine individuelle hormonelle
Begleitung. In unserer Hormon-
sprechstunde wird die Situation der
Patientin in Ruhe analysiert.
Anschliefiend erfolgen eine
Therapieplanung und regelméfiige
Nachsorgegespriche. So ein
Konzept ist in klassischen Praxen
oft kaum abbildbar. Man muss als
Arztin Geduld, Mufie und Zeit




Fotos: Gaby Gerster, Getty Images (2); Text: Kathrin Mechkat

»,Die besten Sexjahre
beginnen meistens
erst nach 50!“

haben, die Patientin rund um die
Wechseljahre und dartiber hinaus
zu begleiten, da jeder Weg einzig-
artig ist.

Zuriick zum Liebesleben: Was sind
Threr Meinung nach die wichtigs-
ten Zutaten fiir richtig guten Sex?
Grandioser Sex braucht die
vollstindige Priasenz und Hingabe
aller Beteiligten. Man muss dem
Partner vertrauen kéonnen und gut
miteinander kommunizieren.
Leuchtende sexuelle Erlebnisse
sind fir jeden moglich, wenn die
Bedingungen stimmen. Sex ist

immer auch ein Spiegelbild dessen,
was gerade in einer Beziehung
passiert. Vielleicht kann Sex so als
Weckruf far uns dienen: Die Uhr
tickt und das Leben ist kostbar!

Ein wichtiger Weckruf. Was ist
daritiber hinaus Ihre abschliefRende
Botschaft fiir Frauen?

Sexualitit verkiimmert nicht
automatisch - sie entwickelt sich
mit den Jahren weiter. Sie ist kein
abgeschlossenes Kapitel, sondern
bleibt ein lebenslanger Prozess. Ich
bin durch meine Arbeit vielen
Frauen begegnet, die mit 60, 70
oder sogar 80 Jahren neue Bezie-
hungen eingegangen sind. Sexuali-
tit bleibt ein wertvoller Teil unseres

Lebens, solange unser Korper und
unsere Lebensumstiande es
zulassen. Das ist etwas sehr
Ermutigendes. Die besten Sexjahre
beginnen meistens erst nach 50!
INTERVIEW KATHRIN MECHKAT

Dr. med. Shells de Liz

Inihrem neuen

Ratgeber ,Light my
Fire“ (rowohlt, 18 €)

erklart Bestseller-
Autorin und
Frauendrztin Dr.
Sheila de Liz, was

wir selbst fiir guten

Sex tun konnen.

UNSER BUCH-TIPP



GUTES ESSEN

Seit fiinf Jahren wohnt Foodfluencerin Loredana Chantal auf einem Bauernhof und
kreiert dort ihre unkomplizierten Wohlfiihlrezepte. Unsere Favoriten? Diese hier!
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FEIGEN-CARPACCIO

it REZEPT AUF SEITE 94
S0 L ,Das ist mein ,Ich will
p -

J"':n' etwas Beeindruckendes,
"~ aber bitte in 10 Minuten‘-

Rezept*®, erzdhlt Loredana



GUTES ESSEN

GARTEN-PA

REZEPT AUF SEITE 94

Kostlich: Eine leichte
cremige One-Pot-Pasta,
die mit Mozzarella und
Basilikum wunderbar
abgerundet wir
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Loredana lebt auf
einem alten Hof
im Miinsterland

— umgeben von
Obstwiesen und
einer kleinen
Schafherde

BRUSCHETTA-SALAT
REZEPT AUF SEITE 94

Warm, frisch, knusprig und so
einfach gemacht. Der Salat mit
weifSen Bohnen sdttigt und wird
auf Knoblauchcreme angerichtet

M dlem (imgny
oufs (ono
mein [elensstal
nooh nohlgngmer
?ewwof%. !
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FEIGEN-
CARPACCIO

FUR 2 PORTIONEN

> 4 Feigen Olivendl extra

> 70 g Feta > 1Handvoll

> 1Handvoll Rucola Walnusskerne,

> 5 Scheiben gehackt
gerducherter » schwarzer Pfeffer
Rohschinken aus der Miihle

» 2 EL natives

1. Die Feigen schalen, langs
halbieren und jeweils vier Halften
mit den Schnittflachen nach oben
auf zwei Teller legen. Mit dem
Boden eines Glases leicht andri-
cken, sodass sie flach aufliegen.
2. Den Feta dartiberbrdseln und den
Rucola dartiber verteilen. Die
Schinkenscheiben locker und
dekorativ dartiberlegen. Alles mit
Olivendl betraufeln und die
Walniisse dariiberstreuen.

3. Etwas Pfeffer darlibermahlen
und genief3en.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Min.

UNSER BUCH-TIPP

,Meine wunderbare Landkiiche:
Wohlfiihlrezepte voller Liebe, Natur und
Genuss*“ vereint einfache und kostliche
Rezepte, die nach Zuhause schmecken

(Becker Joest Volk Verlag, 32 €)
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ONE-POT-
GARTEN-PASTA

FUR 2 PORTIONEN

» 250 g Pasta zehen, fein gehackt
(z.B. Spaghetti, » 200 g Frischkase
Mafaldine) Natur

»250 g Cherrytoma- > 1-2 Prisen
ten, halbiert Chiliflocken

> 1kleine Zucchini > Salz
(ca.150 g),in » schwarzer Pfeffer
diinnen Stiften aus der Miihle
oder Scheiben > 1Kugel Mozzarella

> THandvoll Babyspi- (125 g), in kleine
nat (verzehrfertig) ~ Stiicke gezupft
»1Zwiebel, fein > 1kleine Handvoll
gehackt Basilikumblatter
»1-2 Knoblauch-

1. Die Pastain einen breiten Topf
geben (lange Pasta sollte liegend
hineinpassen). Tomaten, Zucchini,
Spinat, Zwiebel und Knoblauch
darauflegen und 600-700 ml
Wasser angiefien (die Pasta sollte
mindestens 1 cm hoch mit Flissig-
keit bedeckt sein).

2. Den Frischkdse mittig darauf-
geben. Mit Chiliflocken, Salz und
Pfeffer wiirzen, den Deckel
auflegen, kurz aufkochen und

bei niedriger Hitze 10-12 Minuten
kocheln lassen. Dabei ab und
zuumrihren, bis die Pasta gar ist
und eine cremige Sauce
entstanden ist.

3. Nochmals gut vermengen, mit
Mozzarella und Basilikum bestreuen
und aus dem Topf servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Min.
GARZEIT ca. 10-12 Min.

BRUSCHETTA-SALAT

FUR 4 PORTIONEN

BRUSCHETTA- KNOBLAUCHCREME

SALAT > 400 g griechischer

» 400 g Cherrytomaten,  Joghurt (10 % Fett)
halbiert oder Joghurt Natur

»150 g Fladenbrot,inca. (3,5 % Fett)
3 cm groflen Wiirfeln > Saft von /2 Zitrone
» 400 g weifle Bohnen  » 2-3 Knoblauchzehen,

aus der Dose, abge- durchgepresst
tropft > Salz

> 1kleine Knoblauch- > schwarzer Pfeffer aus
zehe, fein gehackt der Miihle

> 2 EL natives Olivendl ZUM GARNIEREN
extra + etwas mehr > 1Handvoll
zum Betraufeln Basilikumblatter
> Salz »1-2 Prisen Chiliflocken
» schwarzer Pfefferaus  (nach Belieben)
der Miihle

1. Den Backofen auf 220 “C Umluft
vorheizen. Flir den Bruschetta-Salat
Tomaten, Brotwiirfel, Bohnen und
Knoblauch in eine grof3e Schissel
geben. Das Olivendl darlibertrdufeln,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
gut vermengen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen und die Brot-
mischung darauf verteilen.

2. Im vorgeheizten Ofen (mittlere
Schiene) ca. 15 Minuten rdsten, bis
das Brot knusprig und die Tomaten
leicht gebrdunt sind.

3. Dann herausnehmen und 7-10
Minuten abkihlen lassen. Inzwischen
fur die Knoblauchcreme Joghurt,
Zitronensaft, Knoblauch, etwas Salz
und Pfeffer verriihren und auf Tellern
oder einer grofien Platte verstreichen.
4. Den warmen Bruschetta-Salat auf
der Knoblauchcreme anrichten und
mit etwas Olivendl betraufeln. Mit
Basilikum und nach Belieben mit
Chiliflocken bestreuen und servieren.

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



Fotos: Hubertus Schiler (4)/Justyna Schwertner (2)/Becker Joest Volk Verlag; Text: Susanne Helmer

> 1Rolle frischer »200 g Frischkdse
Bldtterteig Natur
(ca.275g) » Salz
» 2 schmale dicke » schwarzer Pfeffer
Stiicke Lachsfilet aus der Miihle
(2250g) > 1Ei (GroBe M)
»1Stange Porree, » 2 TL schwarzer
in feinen Ringen Sesam

1. Den Backofen auf 200 "C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Den Blatter-
teig mit der Papierseite nach unten
auf einem Backblech ausrollen und
beide Lachsstiicke als einen dicken
Streifen mittig darauflegen.

LACHSSTRUDEL

FUR 2-3 PORTIONEN

2. Den Porree mit dem Frischkdse in
einer Schiissel vermengen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und gleichmaf3ig
auf dem Lachs verteilen.

3. Blech so drehen, dass eine kurze
Seite vorne liegt. Den Teig links und
rechts von der Fillung schragin1-2
cm breite Streifen schneiden.

4. Die kurzen Teigkanten (oben und
unten) tiber die Fillung legen. Dann
die Teigstreifen abwechselnd von
rechts und links tber die Fillung
legen, sodass eine Art Flechtmuster
entsteht.

5. Das Eiverquirlen und den Teig

Der Lachsstrudel ist
schnell vorbereitet und
sieht auch’'noch richtig

beeindruckend aus

damit bestreichen. Mit Sesam be-
streuen und im vorgeheizten Ofen
(mittlere Schiene) 30-35 Minuten
backen, bis der Bldtterteig gold-
braun und knusprig ist.

6. Aus dem Ofen nehmen und kurz
ruhen lassen, dann anschneiden
und geniefRen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
BACKZEIT ca. 30-35 Min.

TIPP Ersetze einen Teil vom Lauch
mit fein gehobeltem Fenchel —
auch superlecker!
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Das Runde muss

o o Rein da mit den Beeren,

1 I I S E C 1 e den Aprikosen und Melonen:
Unsere Kasekuchen in .
Kastenform gelingen ]

unkompliziert und
schmecken kostlich

o
ey

”;

i e
-

E
-~

-

BEEREN-ZUPFKUCHEN REZEPT AUF SEITE 100

Ein himmlischer Mix: Knusprige Kakao-Zupfen treffen auf eine locker-cremige Quarkfiillun,
und aromatische Beeren. Verfeinert wird das Ganze am Ende mit Puderzucker




KASEKUCHEN MIT GRIESS UND APRIKOSEN REZEPT AUF SEITE 100

Jeder Bissen verbindet Vollmundigkeit und Erfrischung: Saftige Aprikosen und Minze bringen
Leichtigkeit, wdhrend Grief8 der cremigen Quarkmasse eine feine Konsistenz verleiht
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und | cer ein
s Finish

herrli

JAPANISCHER COTTON-CHEESECAKE MIT BEEREN

4 Eier (M) (Typ 405)

250 g Frischkase, ca. 250 gBeeren
natur (z.B. Erd-, Heidel-,
100 g Zucker Brom-, Himbeeren)

40 g zimmerwarme AUSSERDEM

Butter 1Kastenform
120 g Sahne (25cm)

1EL Zitronensaft Puderzucker zum
50 g Weizenmehl Bestduben

1. Den Backofen auf 160 °C vorhei-
zen. Dabei ein tiefes Backblech oder
eine Backform mit Wasser (ca. 3 cm
hoch) mitim Ofen heif werden
lassen. Die Kastenform mit Back-
papier auskleiden.
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FUR14 STUCKE

2. Die Eier trennen. Den Frischkdse
mit 50 g Zucker glatt rihren. Die
Butter in FIockchen, dann die
Eigelbe untermischen und alles

mit Sahne und Zitronensaft glatt
rihren. Mehl dariibersieben und
untermengen. EiweiR mit 50 g
Zucker steif schlagen und unter die
Masse ziehen. In die Form fillen und
gleichmafiig verteilen. Die Form ins
heife Wasserbad stellen und im
Ofen ca. 40 Min backen. Temperatur
auf130 ‘Creduzieren und den
Kuchenin ca. 20 Min. fertig backen.
Im ausgeschalteten Ofen ca. 15 Min.
ziehen lassen, dann auf einem

Gitter auskihlen lassen.

3. Den abgekiihlten Kuchen mind.

2 Std. in den Kihlschrank stellen,
dann vorsichtig aus der Form I6sen.
Die Beeren verlesen, nach Bedarf
abbrausen und putzen. Je nach
GrofRe evtl. noch halbieren oder
sogar vierteln und auf dem Kuchen
verteilen. Am Schluss grof3ziigig
mit Puderzucker bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
BACKZEIT ca. 60 Min.
KUHLZEIT ca. 3 Std.

PRO STUCK ca.181keal,

EWSg Fl2g KH12g
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CHEESECAKE MIT WASSERMELO
UND MATCHA REZEPT AUF SEITE 100

Gektihlt und nicht gebacken: Zartgriiner Matcha, stifSe
Wassermelone und ein knuspriger Keksboden sorgen
fiir sommerlichen Genuss mit Wow-Effekt




GUTES ESSEN

BEEREN-
ZUPFKUCHEN

FUR 14 STUCKE

puddingpulver

200 g Weizenmehl  (zum Kochen)

(Typ 405) 500 g Speisequark

2 EL Kakaopulver (20 % Fett)

*/> TL Backpulver 100 g Sauerrahm

100 g Butter 100 g Zucker

75 g Zucker 2 Eier (M)

TEi (M) Puderzucker zum

1Prise Salz Garnieren

1Kastenform
200 g Beeren (25cm)
nach Wahl Pflanzendl und
2/, EL Vanille- Mehl fiir die Form

Mehl, Kakao- und Backpulverin
Schissel sieben. Mit Butter, Zucker,
Ei und Salz verkneten, nach Bedarf
kaltes Wasser erganzen. Als Kugel in
Frischhaltefolie 30 Min. kiihlen.

Ofen vorheizen (180 °C ), Form
olen, bemehlen. Beeren mit 1EL
Puddingpulver bestauben, mischen.
Fir die Creme: Quark mit Sauer-
rahm, Zucker, restlichem Pudding-
pulver und Eiern glatt rihren.

Teig ausrollen, Form damit aus-
kleiden. Halfte der Creme einfillen,
mit einigen Beeren bestreuen. Ubri-
ge Creme einfillen. Restlichen Teig
in Sticken mit Ubrigen Beeren auf
Creme streuen, ca. 60 Min. backen.
Im geschlossenen Ofen kiihlen,
dannin der Form auf Kuchengitter
vollstandig abkiihlen lassen.

Mind. 2 Std. in den Kiihlschrank
stellen, dann aus Form [osen.
Puderzucker darauf sieben.

ca. 40 Min.
ca. 60 Min.
ca.3Std.
ca. 239 kcal,
EW8g,F10g,KH28 g
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KASEKUCHEN
MIT GRIESS UND
APRIKOSEN

FUR 14 STUCKE
5-6 Aprikosen 750 g Speisequark
120 g zimmer- (20 % Fett)
warme Butter 300 g Sahne
120 g Zucker Minze und Puder-
abgeriebene Schale  zucker zum
von1Bio-Zitrone Garnieren
3 Eier (M)
75 g Weizengrief3 1Kastenform
1EL Vanille- (25cm)
puddingpulver Pflanzendl und
(zum Kochen) Mehl fiir

1TL Backpulver die Form)

Backofen auf 180 °C vorheizen,
Form mit Ol auspinseln, bemehlen.

Aprikosen waschen, 3 weglegen,
Restin Spalten schneiden.

Butter mit Zucker und Zitronen-
abrieb cremig riihren. Eier unterriih-
ren. Griefd mit Pudding- und Back-
pulver vermischt dartiberstreuen,
alles mit dem Quark unterriihren.
Halfte in Form fillen, mit Apriko-
senspalten belegen. Die Ubrige
Quarkcreme darauf verstreichen.
Ca. 60 Min. backen. Bei geschlosse-
ner Ofentlir kiihlen lassen, heraus-
nehmen, in der Form auf Kuchen-
gitter vollstandig abkiihlen lassen.

Kuchen mind. 2 Std. in den Kiihl-
schrank stellen, aus der Form [osen.
Sahne steif schlagen, mit Spritz-
beutel auf den Kuchen geben.

Ubrige Aprikosen in Spalten
schneiden. Kuchen mit Aprikosen
und Minze garnieren und etwas
Puderzucker dariiber sieben.

ca. 25 Min.
ca. 60 Min.; ca. 3 Std.
ca. 258 kcal,
EW8g F17g,KH17 g

<y

CHEESECAKE MIT
WASSERMELONE
UND MATCHA

FUR14 STUCKE

60 g Butter 100 g Puderzucker
120 g Butterkekse  » ausgekratztes Mark
8 Blatt Gelatine von 1Vanilleschote
150 g Wassermelo- > 2 TL Matchapulver
nenfruchtfleisch 200 g Sahne
Saftund abgerie- Matchapulver

bene Schale von

*/> Bio-Limette 1Kastenform

200 g Frischkise,  (25cm)

natur Matchapulver und
500 g Speisequark ~ Wassermelone zum
(Magerstufe) Garnieren

Form mit Frischhaltefolie ausle-
gen. Butter schmelzen, mit fein
gemahlenen Keksen mischen. In die
Form fillen, andriicken, kiihl stellen.

Je 4 Blatter Gelatine getrennt kalt
einweichen. Melone mit Limetten-
saft purieren. Frischkadse, Quark, Li-
mettenabrieb, Puderzucker, Vanille
glatt rihren. Halfte mit dem Piree,
ubrige Creme mit Matcha mixen.

Von Melonen- und Matcha-
Creme je 2 EL abnehmen und
getrennt erwdrmen. Gelatine aus-
driicken, unter Riihren in der Creme
auflésen, unter die jeweils Ubrige
Creme riihren. Sahne steif schlagen,
eine Halfte unter die griine, andere
Halfte unter die rosa Creme ziehen.
Beide abwechselnd auf den Keks-
boden flllen. Mind. 4 Std. kiihlen.

Zum Servieren aus Form stirzen.
Mit etwas Matchapulver bestauben,
mit Melonenstlicken garnieren. Mit
scharfem Messer in Scheiben teilen.

ca. 60 Min.
ca. 4 Std.
ca. 221 kcal,
EW8g,Fldg KH17g

Text: Susanne Helmer; Rezepte + Fotos: FOODKkiss



So schmeckt

das gute
Leben

: E«,;EEE Frisch und leicht:
: Matjes-Abend-
brot probieren!
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* White liger NAUTICA
Garnelen 2 Fisch-Tapas
Gy Versch. Sorten. f
Gekilht. :
Je100g "
1kg =19.90 ‘ iy

199
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4
*Dieser Artikel kan be:
Alle Preise ohne Deko. Fii ﬁ
Dienstleistung GmbH & Co. KG, B

Lohnt sich.

NAUTICA
MSC Premium
Matjesfilets

Versch. Sorten.
Je 180/230/250 g

1kg =15.50/12.13/11.16

279

Z er Vorrqtsmenge—_fbereits im_Laufe des ersten Angebotstages ausverkauft sein.
ung. Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen. + Filial-Angebote: Lidl
r Str. 2, 74206 Bad Wimpfen « Namen und Anschrift der regional tatigen Unter-
nehmen unter www.lidl.de/filialsuche oder 030 2200 5500. Unser Unternehmen ist Bio-zertifiziert durch DE-OKO-006.



GUTES ESSEN

'PRALL GEFULLT
Tomaten ganz so,
wie wir sie lieben

H#FoodHits

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

1Sonne im Glas Die italienischen getrockneten Tomaten von
Damiano Spina haben ein intensives Aroma und feine Stif3e. Ein
mediterraner Genuss, ca. 6,50 €, bei Kaufland
2 Fruchtig trifft wiirzig Eine Bio-Balsamicocreme mit Tomate, die
die Lieblichkeit sonnengereifter Friichte mit milder Sdure und
feiner Wiirze vereint. 200 ml kosten ca. 12 €, aroma-olymp.com
3 Kleine Kraftpakete Vollreif geerntet und dann schonend im
eigenen Saft bewahrt: Die ungeschalten Datteltomaten aus Italien
bieten Geschmack pur! Je Dose ca. 5 Euro, manufactum.de

Dattering Tomaic!

itfue wond
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Wir sehen rot ...

... und manchmal auch ein bisschen
gelb oder grun. Tomaten bringen
Aroma und Farbe auf den Teller,

stecken voller wertvoller Inhaltsstoffe
und schmecken von sonnengereift bis

raffiniert verarbeitet einfach kostlich.
Vielseitige Zuberei-
tungsideen liefert
das tolle Buch
s~lomaten - Neue
Rezepte flir die
gesunde Frucht®
(Thorbecke, 16 €).

TOMATEN-TOOLS

1Schone Rispe Der elegante Teller von Klevering
besticht mit seinem Tomaten-Print und seinem
charmantem Vintage-Look ca. 30 €, klevering.com
2 Die Zeit ist reif Damit verbrennt nichts mehr: Die
frohliche Kiichenuhr macht aus einem Alltagshelfer ein
kleines Design-Statement ca. 12 €, vripper.de
3 Krug mit Charakter Der Krug von Bordallo Pinheiro
verbindet Funktion und portugiesische Handwerks-
kunst. Mit seiner detailverliebten Form und der
handbemalten Keramik ist er ein Blickfang auf jedem
Tisch, ca. 80 €, pt.bordallopinheiro.com

- WS

Fotos: Olivie Strauss/Unsplash/2026

Jan Thorbecke Verlag; Stills: PR




*(Auswahl des Wellnesshotels in Absprache mit Gewinnerin).

Foto: PR

RATSEL

N gehiinnen

Mit Mazda ins Griine

Wir verlosen ein verlangertes Wellness-Wochenende fiir zwei
Personen - inklusive Testfahrt mit dem Mazda CX-30. Der kompakte
Crossover wird vollgetankt bis vor die Haustlr geliefert und

nach dem Wochenende wieder abgeholt. Zwei Ubernachtungen

in einem Wellnesshotel” sind ebenfalls inklusive - je hach Region
und Verfligbarkeit. Gesamtwert: 1500 Euro. Infos: mazda.de
Senden Sie uns die Losung bis zum 28. August 2026. Postanschrift:
FUR SIE Ritsel Ausgabe 17/26, Postfach 15 45, 67325 Speyer.
E-Mail: gewinnspiele@fuersie.de. Weitere Teilnahmebedingungen
und Hinweise zum Datenschutz finden Sie auf Seite 77.
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>
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#
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Die L6sung aus Heft 14/26 lautet: ,,Alles was ist, ist vernuenftig®. Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt.
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SURIFREY

red
(410654)

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

1. CITYSHOPPER ,,2 IN 1“ - Vier Farben zur Wahl!

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

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

2. Gutschein** oder Verrechnungsscheck

g E: ’ 9.
£t = g imWertvon 35€ zur Wahl
R@ S S M AN N . ~ = Sie erhalten einen Gutschein Ihrer Wahl von
5 &‘ = Rossmann (408805) oder Rewe (409772),
Mein Drogeriewarkt . ) ’;‘::: oder einen Verrechnungsscheck (403538),
~den Sie bequem einldsen konnen.
)
S i

E'aheskchon:e

g w0 R - (L

stelton reisenthel ’
3. Stelton French Press ,Emma*“ + 10 €-Tchibo-Gutschein 4. reisenthel Carrybag ,,dots*“ + 20 €-Shoppinggutschein
Skandinavisches Design gepaart mit perfekter Funktionalitdt. Umweltfreund- Fiir Shopping oder Picknick! Strapazierfahiger Stoff, leichter Alu-Rahmen,
liche Kaffeezubereitung ohne Einwegfilter. Material: Edelstahl und Glas. ummantelter Griff zum Umklappen. MaBe: B 48 x H 29 x T 28 cm. Dazu

Volumen: 11. Dazu schenken wir Ihnen einen 10 €-Tchibo-Gutschein. (410234) schenken wir Ihnen einen 20 €-Bestchoice-Gutschein. (409439)



FURSIE

bequem im Abo

etzt 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.

x Ja, ich mdchte FUR SIE lesen!

Ich bestelle FUR SIE fiir zundchst 1 Jahr (24 Ausgaben) zum Preis von zzt. 103,20 € und sichere
mir meine Wunschprémie 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 Zustellge-
biihr, ab dem 2. Jahr betrédgt diese zzt. 0,40 €/Heft.

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

Vorname, Name

Gleich anrufen und bestellen:

0541-80 009 246

FUR SIE ist auch als digitales
Magazin im Abo erhéltlich.

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

1. Cityshopper ,,2 in 1 blau

2. Gutschein** oder Verrechnungsscheck:
35 €-Rossmann-Gutschein 35€-REWE-Gutschein

3. Stelton French-Press ,Emma“ + 10€-Tchibo-Gutschein

4. reisenthel Carrybag + 20 €-Bestchoice-Gutschein

black red beige

35€-Verrechnungsscheck

1 Heft GRATIS bei Bankeinzug sichern!

P> Ich zahle bequem per SEPA-Lastschriftmandat.

D E

T T T T T N N I T N O N N N B B
StraBe, Nummer IBAN
Postleitzahl Ort Geldinstitut FSJABEPR

SEPA-Lastschriftmandat

Glaubiger-Identifikationsnummer DE83ZZZ00000097512. Ich erméchtige die Klambt-Verlag GmbH & Co. KG, Zahlungen
E-Mail Telefon von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Klambt-Verlag

Ich bin damit einverstanden, dass die Klambt-Verlag GmbH & Co. KG und die Klambt-Style Verlag GmbH & Co. KG mir weitere
i per E-Mail iten. Mit der verlagsi i meiner Daten zu diesem Zwecke bin ich einver-
standen. Diese Erkldrungen kann ich jederzeit beim jeweiligen Verlag widerrufen.

GmbH & Co. KG auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulésen. Bitte ziehen Sie den Bezugspreis von meinem Konto
ein. Das SEPA-Lastschriftmandat kann ich jederzeit widerrufen. Die wird separat mi i

Ich verzichte auf mein GRATIS-Heft und zahle gegen halbjéhrliche Rechnung. Bitte Rechnung abwarten.

X

Datum Unterschrift

FSJARGPR

Aktion: JADS826

Alle Informationen tiber Ihr gesetzliches Widerrufsrecht und die Widerrufsbelehrung finden Sie unter abo.klambt.de/agb/; Datenschutzhinweise unter www.klambt.de/datenschutz
FUR SIE erscheint bei der Klambt GmbH & Co. KG, Geschaftsfiihrung: Nicole Schumacher. Gansemarkt 21 — 23, 20354 Hamburg. Handelsregister HRA 201486 Mannheim. Vertrieb: Klambt Pressevertrieb GmbH, Speyer
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Vor und hinter der Kamera ein
Paar — kann das gut gehen?
Sehr sogar, wie Lina Beck-
mann und ihr Mann Charly
Hibner nicht nur mit ihrem
neuen Kinofilm beweisen

s ist gar nicht so einfach, Charly

Hiibner (53) und seine Partnerin

Lina Beckmann (45) gemeinsam
zum Interview zu treffen, schliefllich sind
beide stindig auf Drehs oder am Theater.
Jetzt haben sie mit ,,Spaziergang nach
Syrakus® zusammen einen Kinofilm
gedreht. Darin geht es um den grofSen
Traum von Paul (Charly Htibner), der in
den 80er-Jahren nach Sizilien reisen
mochte und danach wieder in seine
Heimat, die DDR, und zu seiner Frau
zurtickkehren will. Sein geftihrlicher Plan
bringt nicht nur ihn, sondern auch seine
Partnerin Anna (Lina Beckmann) in
Schwierigkeiten ... Ein wunderbarer Film
liber Mut, Freiheit, Liebe — und die Stasi.

Frau Beckmann, Herr Hiibner, ,,Spazier-
gang nach Syrakus“ erzihlt von der
Sehnsucht nach Freiheit und Reisen in
der DDR. Was ist die Botschaft des Films
und was macht sie so relevant?

Charly Hiibner: Er ist eine Geschichte
uber das Reisenwollen und Nichtreisen-
durfen. Und weil sich die Hauptfigur diese
Reise erkdmpft und sie durchftihrt, wird
sie zum Fliichtling. Bis wann ist Reisen
Reisen? Ab wann ist das Reisenwollen
fliehen? Und warum erdreisten sich
Menschen, anderen Menschen mitzutei-
len, wie sie leben dtrfen und wie nicht?
Dieses Thema ist immer relevant, da es
leider Gottes immer Menschen gibt, die
anderen Menschen sagen wollen, wie sie
zu leben haben. Aber es ist auch ein Film
uiber Freiheit im Sinne von frei sein, das
Zu tun, was man tun mochte. Als spitge-
borenes DDR-Kind gehore ich ja der Gene-
ration an, die quasi mit dem Eintreten in
die Erwachsenenwelt in die grofie, weite
Welt hinausreisen durfte. Und ich weif}
bis zum heutigen Tag, was fiir ein
Geschenk, was fiir ein grofies Gliick es fiir

mich war, dass ich die Freiheit so kennen-
lernen durfte.

Lina Beckmann: Fiir mich ist die Bot-
schaft des Films super relevant, in einer
Zeit wie dieser, in der es schwierig ist, in
bestimmte Linder zu reisen. In der auf
einmal wieder eine Gefahr davon ausge-
hen kann. Mir ist bewusst geworden, was
far ein Luxus das Reisen ist: sich frei zu
bewegen, mit Menschen in Bertthrung zu
kommen, andere Gespriche zu fithren,
andere Kulturen kennenzulernen, aus
seiner Komfortzone herauszukommen,
um anderen Menschen in ihrer Welt zu
begegnen und sie verstehen zu kénnen.
Was bedeutet Freiheit fiir Sie?

Lina Beckmann: Freiheit bedeutet fiir
mich, die Verantwortung fiir mein Leben
zu tibernehmen, in voller Gianze. Sie
bedeutet, mich ohne Angst zu bewegen
und fur mein Handeln allein verantwort-
lich zu sein, also auch die Konsequenzen
allein zu tragen. Sie bedeutet auch, so
entscheiden zu konnen, wie ich es mir fiir
mich und mein Leben und die Menschen,
die ich liebe, wiinsche, und Entscheidun-
gen nicht aus Angst, Druck oder Gewalt-
androhung treffen zu mussen.

Charly Hiibner: Freiheit ist fiir mich eins
dieser Grundbedurfnisse, die jedem
Menschen zugesprochen werden miissen.
Freiheit macht es doch erst moglich, dass
ich als Mensch die Person sein kann, die
ich sein will, und so leben kann, wie ich
mich entspannt fiihle.

Welche Erinnerungen an den Alltag in
der DDR sind IThnen, Herr Hiibner,
besonders prisent?

Charly Hiibner: Ich habe die DDR ja als
Kind und als Jugendlicher erlebt. In
Mecklenburg lebten wir zwischen Wil-
dern, Seen und Feldern und hatten eine
harmonische, friedliche dufiere Kindheit.
Bis kurz vor dem Ende der DDR habe ich
nicht einmal die Mauer gesehen, noch
sind mir wirkliche Repressalien unterge-
kommen. Das Einzige, was mir in den
Sinn kommt, wo ich es wirklich mit
Willktir und Machtmissbrauch zu tun
hatte, war ein paramilitirisches Vor-
tbungslager: Wir waren finfzehn und
wurden fiir mehrere Wochen mit Hunder-
ten anderen Jungen zusammengefiihrt,
um eine militarische Vorausbildung zu

‘

g s

i Film muss Anne
& (Lina Beckmann)

I

.. Paul{Charly Hiibner)
irgen@lwann loslassen

»ES ist ein grofles
Gliick, in die Welt
hinaus zu diirfen*

erhalten. In dieser Zeit konnten fithrende
Offiziersschiiler mit uns machen, wozu
sie Lust hatten: Wenn man fiinfzig Liege-
stiitze machen sollte, wurden daraus
gerne auch mal hundert, weil sie immer
wieder von vorn anfingen zu zihlen. Oder
wenn einer ein schwarz-rot-goldenes
Kordelarmband trug und es auf Befehl
nicht abnahm, musste er vor den Augen
aller anderen einen steilen Wiesenhang
sechzigmal auf- und abrobben. Da sollten
wir lernen, dass es Autorititen gibt, die
man zu achten hat. Gelernt haben wir
aber, dass das Quatsch ist.

Ihr Vater war bei der Stasi. Sie haben
seine Akten eingesehen. Konnten Sie mit
ihm dariiber sprechen?

Charly Hiibner: Er war inoffizieller
Mitarbeiter der Stasi, das ist ein Unter- ))
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INTERVIEW

iPaar: Charly Hiibner
nd'Lina Beckmann

schied. Ich habe herausgefunden, dass
nicht nur er diese Akten versorgt hat, son-
dern auch die sogenannten Fithrungsoffi-
ziere sie nutzten, um Observierungser-
kenntnisse und Denunziationen hinzuzu-
figen. An Schriftbild, Unterschriften und
Zeitpunkten erkennt man, dass er das
nicht alles allein gemacht haben kann.
Trotzdem ist es natiirlich erstaunlich. Man
lernt eine weitere Personlichkeit kennen,
die sich in diesem System von Denunzia-
tion und Geftigigmachen anders bewegte
als zu Hause oder am Arbeitstisch. Ich
konnte mit ihm dartiber nicht mehr grof}
sprechen. Als er enttarnt wurde, war er
furchtbar dngstlich und hatte grof3e
Sorgen. Ich habe ihm damals gesagt:
»~Mach dir keinen Kopf. Ich bin dein Sohn
und ich werde dein Sohn bleiben. Und
dann schauen wir mal, was jetzt passiert,
und versuchen, das mal zu sortieren.“ Das
ging dann nicht mehr lange, weil er
urplotzlich verstorben ist.

Was hat die DDR mit der Liebe gemacht?
Charly Hiibner: Die Herrschenden in der
DDR haben sich systematisch eingemischt
in alles, was organisiertes und liebendes
Leben ist. Sie haben sogar Lieben insze-
niert. In meinem letzten Film wurde eine
Frau irgendwann zur inoffiziellen
Mitarbeiterin, also zur Stasi-Agentin, und
observierte den scheinbar Geliebten.
Solche Systeme wollen nicht, dass man
sich frei liebt - unbeobachtet, anonym,
nur vor sich selbst und der Liebe offen-

108 FUR SIE17/2026

»Mit Charly auch zu
arbeiten, ist keine
Herausforderung,

es ist ein Geschenk*

bart. Dafiir setzen sie alle Mittel ein, um
Vertrauen zu zerstoren. Misstrauen und
Sorge sind ihnen wichtiger als die Freiheit
des Einzelnen und wirkliches Lieben.
Frau Beckmann, im Film erkennt Thre
Figur bei einem opulenten Friihstiick,
dass ihr Mann etwas ausheckt ...

Lina Beckmann: Ja, in der Szene beneide
ich sie um ihre Fahigkeit, nicht verrtickt
zu werden bei dem Geftihl, dass in ihrem
Freund etwas vorgeht, was sie nicht weif3.
Sie vertraut darauf, dass er es ihr sagen
wird, wenn er das mochte. Die Angst, ihn
zu verlieren, steht dem nicht entgegen, zu
sagen: , Wenn du das machen musst, dann
mach das!“ Das finde ich bewunderns-
wert. Da habe ich sogar etwas von ihr
gelernt. Ich kenne das auch, dass ich das
Gefiihl habe, dass in Charly etwas vorgeht,
was er mir nicht erzihlt. Und ich tibe
jeden Tag: Er wird es schon sagen, wenn
€s so weit ist.

Im Film ist Paul die Verwirklichung sei-
nes Traums am wichtigsten, auch wenn
er damit seine Partnerin und sich in Ge-
fahr bringt. Haben Sie dariiber diskutiert,
wie Sie das als Paar gelost hitten?

Lina Beckmann: Ich habe ja die Freiheit,
dass ich mich entscheiden kann, einen
Beruf zu wihlen oder einem Job zuzusa-
gen, ohne dass ich daftir Charly aufgeben
miusste oder meinen Sohn oder meine
Familie. Wenn Charly einen Film in
Amerika drehen wollen wiirde, konnte
ich mitkommen. Ich habe gar nicht den
Gedanken, dass ich das nicht kann oder
darf. Unsere Beziehung lebt von diesem
Gluick der Freiheit, dass Charly auch fur
langere Zeit weg sein kann und wir
trotzdem verbunden bleiben, durch
Telefonieren, Schreiben, Besuche. Im Film
ist die Situation eine ganz andere, weil
diese Freiheit nicht existiert.

Charly Hiibner: Mit den Erfahrungen der
letzten 16 Jahre, die wir uns kennen,

wiirde ich sagen, dass ich so etwas nicht
machen und Lina immer einweihen
wiirde, um es gemeinsam mit ihr durch-
zuziehen. Aber das sagt sich so einfach.
Man kann schwer nachempfinden, was ein
diktatorisches System mit einem Men-
schen macht. Wenn Paul Gombitz sich so
eingeengt und in seinem Kern verletzt
ftihlt durch diese plumpe Art der Reisever-
weigerung, wie es die DDR getan hat, dann
kann ich das nachvollziehen.
Vielen Paaren reicht eine gemeinsame
Wohnung. Sie arbeiten auch zusammen.
Bringt das Herausforderungen mit sich?
Lina Beckmann: Fiir mich ist es keine
Herausforderung. Charly und ich haben
keinen typischen Alltag zusammen. Er ist
viel unterwegs, und wenn ich mit ihm
arbeiten darf, ist das ein Geschenk. Je
mehr Zeit ich mit diesem Menschen
verbringen darf, desto besser. Es ist
wunderbar, an seinen Gedanken und
seiner Schauspielkunst teilzuhaben.
Charly Hiibner: Ich liebe es, mit Lina zu
arbeiten. Das tun wir, solange wir uns
kennen, immer wieder mal, und es ist
durchweg ein grofier Spaf}, weil Lina eine
hochsensible, aufmerksame, kraftvolle,
lustige, visionire Schauspielerin ist. Das
macht einfach Laune.

INTERVIEW SORRE WIECK

Grandioses Kino

Eigentlich mdchte Paul nur Urlaub
in Italien machen. Aber dasiistin
der DDR nicht so einfach ... Wie
weit kann man fiir seinen Traum
gehen? Toller und liberraschend
aktueller Film Uiber Freiheit,
Selbstbestimmung und Grenzen.
Kinostart: 20.8.

Fotos: Sammy Hart (3), imago images, Pandora Film
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INSPIRATION

FILM & STREAMING

Im Spiegel meiner Mutter

Universitdtsprofessorin und Archcologin Ursula (Corinna
Harfouch) entdeckt eine Moormumie, die ihr Institut
retten kénnte. Privat kdmpft sie mit dem Tod ihrer Mutter
(Hildegard Schmahl) und verdrdngten Wahrheiten. Und
dann ist da noch ihre neue Assistentin und ein Familien-
geheimnis .. Spannendes Drama. Kinostart: 13.8.

STECKERLFISCHFIASKO

Die Eberhofer-Krimis von Bestseller-
Autorin Rita Falk sind einfach Kult! Im
neuen Fall muss Dorfsheriff Eberhofer

(Sebastian Bezzel) den Mord am

,Steckerlfischkonig®“ aufklaren, der tot
auf dem neuen Golfplatz liegt. Hat die
Familienfehde zweier Volksfest-Clans

etwas damit zu tun? Kinostart: 13.8.

FILMREIHE CHRISTIAN PETZOLD
Mit Filmen wie ,.Yella®, ,,Gespenster*
und ,,Die innere Sicherheit“ machte
sich Regisseur Christian Petzold auch
international einen Namen. Jetzt widmet
Arte dem vielfach ausgezeichneten
Filmemacher eine Reihe und zeigt sechs
seiner Werke sowie ein Interview mit
ihm. Arte, ab 10.8. (in der Mediathek)

AB 27. AUGUST
IMKINO

TRAILER ANSEHEN
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INSPIRATION

“NEUE BUCHER

Was wahre Liebe wirklich meint

Rose und Landon sind
ein Traumpaar, ihr KRIMI DE LUXE
gemeinsames Gltick
scheint grenzenlos
- bis ein tragischer
Unfall Rose zu einer
' folgenschweren Ent-
scheidung drcingt: Ftir die Chance auf
einen echten Neuanfang entscheidet
sie sich fur eine Behandlung, die jede
Erinnerung an ihr fruheres Leben aus-
[6scht. Doch Landon kann sie nicht : j
vergessen, und will sie als Fremder noch KARST;::?,;’;E'I;;':?R'SS VOI;'I'EEB';';'T“E’ :iit'ﬁff;?ﬁ?;«"“
einmal fur sich gewinnen. Wunderbar! Kriminalpsychologin Sophia will Mo chtegern-Schriftsteller
Ein Liebesdrama, das nebenbei kluge ihre Trennung auqutImmen— Tommi.und. Putzfrgu'SvetIana
L . . hof vergessen. Nach einem . geratenin einen Kriminalfall um
Fragen um Identltat, unverganghche Partyabend wacht sie neben eine verschwundene Frau und

Gefu hle und Trauer verhandelt. der abgetrennten Hand ihres Ex i kommen einem unglaublichen
auf. Schrdg und spannend - : Verbrechen auf die Spur.

Heyne, 23 € denn Sophia muss gegen sich Charmantes Ermittlerduo,
selbst ermitteln. Heyne, 24 € : witzige Dialoge. Penguin, 24 €
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Fotos: Getty Images, Dennis Kayser

Alte Wunden, neues Gliick

1 ,Alles aufler leise“ =
Nach dem Tod ihrer Mutter
zieht Claire zurtick nach
Irland, um ihren sterbenden
Vater zu pflegen. Dann zieht
ihr Ex-Partner Tom uner-
wartet in die Ndhe. Ein tief-
grundiges Familiendrama,
das sprachlich und atmos-
phdrisch beeindruckt.

2 ,, Luft nach unten”

[va hat ihr Kindermddchen
Marija besser gekannt als
ihre Mutter. Als sie auf
Marijas Grabstein einen
zweiten Namen entdeckt,
muss sie sich ihrer Vergan-
genheit stellen - und ihrer

1Elaine Feeney: , Alles
aufer leise“ (Nagel und

Zukunft, denn Iva ist Kimche, 24 €)
schwanger. Zdrtlich, wii- =
tend, wunderbar leicht. (Zsolnay, 25 €)
1
AUF MEINEM NACHTTISCH
Kathrin Mechkat, Ressort Lifestyle
ALEXANDRA STAHL: ,,TSCHIKAGO“ ihn und andere Originale ihrer Kindheit, darunter
Beim Lesen lacht man immer wieder auf. Beispiel: auch ihre Grofieltern, die sich hédufig zanken, aber
»Fleischwurst-Willi sah ungefdhr so aus, wie Max 57 Jahre zusammenblieben. Ganz normale Leute
Frisch ausgesehen hdtte, wdre er nicht Max Frisch, eben. Und nach ,,Tschikago“ wiirde man sie gern
sondern Metzger geworden.“ Ein bisschen dhnelt mal treffen, die Cousine, die auswanderte, oder die
Willi auch Brad Pitt. Und in dem Dorf, in dem die scheinbar 6den, aber originellen Bewohnerinnen
Autorin aufgewachsen ist, schaute er den ganzen eines Seniorenheims. Ein tolles Buch iiber die klei-
Tag aus dem Fenster, Zigarette im Mund, Ellbogen nen Geschichten, die uns zu denen machen, die wir
auf dem Fensterbrett. Mit viel Zuneigung und sind, und liber die Schéonheit, die im Alltag steckt -

wunderbar beobachtet beschreibt Alexandra Stahl ~ man muss nur genau hinsehen. Claassen, 25 €
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REPORT DAS ANDERE LEBEN

,Hier will ich nie

wieder weg*

Seit 26 Jahren lebt Katja Just auf
Hallig Hooge, einem Mini-Eiland mitten
in der Nordsee. Und das als gebiirtige
Miinchnerin. Eine Liebeserklarung an

ihre raue Herzensheimat

STURMERPROBT

Das Leben auf der Hallig ist
nicht immer leicht. Doch
Katja Just trotzt auch dem
ungemiitlichsten Wetter




as Wichtigste gleich vorweg:
Eine Hallig ist eine Hallig und
keine Insel. Zwar sind beide vom
Meer umgeben, doch eine Hallig ist
nicht nur wesentlich kleiner, zu ihren
Merkmalen zdhlt vor allem, dass sie
mehrmals im Jahr von der tobenden
Nordsee tiberflutet wird.

Mit Halligen kennt sich Katja Just aus.
Besonders mit ihrer Hallig, der Hallig
Hooge. Seit 26 Jahren lebt die gebtirtige
Miinchnerin auf dem Mini-Eiland, dem
sie finf Jahre sogar als Biirgermeisterin
vorstand. Insgesamt befinden sich zehn
Halligen im Schleswig-Holsteinischen
Wattenmeer, sieben davon sind dauerhaft
bewohnt. Fiir Vogel sind diese Gebiete ein
Paradies. Sie sind Rast- und Brutplitze
seltener Arten, werden allerdings durch
den Klimawandel bedroht.

Auf Hooge leben knapp 100 Menschen.
Elf Kilometer fruchtbares Marschland
fihren einmal um das Eiland, das man zu
Fufd in etwa drei bis vier Stunden umrun-
det hat - je nachdem, wie stiirmisch
einem der Wind entgegenfegt. Es gibt
keinen Arzt, keine Polizei, keinen
Geldautomaten, keine Boutiquen, nicht
einmal Strafienlaternen. Dafiir eine

ARTENVIELFALT
Mowen leben hier viele.
Aber Hooge ist auch
Brutgebiet fiir seltene Arten,
wie etwa Zwergseeschwalben

DENKMALGESCHUTZTES
[EE

Inihrer 300 Jahre alten
Reetdachkate mit tippigem
Bauerngarten vermietet
Katja Just zwei Ferien- ;
wohnungen by

»Ein Halligmensch hat einmal zu mir
gesagt: ,.Du lebst die Hallig*

Kirche, einen gut sortierten Halligkauf-
mann, drei Souvenirshops sowie zwei
Cafés und zwei Restaurants, die zumin-
dest wihrend der Sommermonate
regelmifiig geoffnet haben. Und es gibt
ein Kino, in dem allerdings seit 1994 der
immer gleiche Film lauft, eine Dokumen-
tation iber Sturmfluten. So ein Leben
muss man wollen - und kénnen.

Katja Just kann. ,Ein sehr wichtiger und
unvergessener Halligmensch hat einmal
zu mir gesagt: ,Du lebst die Hallig.”“

Die 51-Jahrige kam schon als Kind
hierher. Sechs Wochen Erholung am Meer.
Und das hief’: den ganzen Tag draufien
sein, mit anderen Kindern tiber die Hallig
stromern, Kilber streicheln, beim Melken
und Buttern zusehen. ,Ich habe die
Halligwelt sprichwortlich nachhaltig

inhaliert, was auch ganz im Sinne meines
Kinderarztes war“, erzihlt Katja. ,,,Des
Madl braucht frische Luft!’, sagte er zu
meiner Mutter, nachdem deutlich war,
dass meine Lunge nicht ganz gesund war.“
Einige Jahre spater kehrt sie dann
zurtick auf die Hallig - und bleibt. Sie
ubernimmt das Ferienhaus ihrer Eltern,
eine 300 Jahre alte Reetdachkate. Dort
vermietet sie zwei urige Ferienwohnungen
mit den schlichten Namen ,die Blaue®
und ,die Grane*“. Ein Blick auf den
Belegungskalender verrit: Die Giste
ftthlen sich bei ihr wohl. Fir dieses Jahr
ist alles ausgebucht. Und auch das nichste
ist fast komplett belegt. Allein von der
Vermietung muss sie aber nicht leben.
Gerade ist Katja Justs drittes Buch tiber ihr

Leben auf der Hallig erschienen, allesamt ))
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Fira o i TP

FRIESISCHE TRADITION

Zum , Trachtensommer* treffen |
sich auf Hooge Trachtengruppen
von den Halligen, den Nachbarinseln
und dem Festland. Ende §

August ist es wieder so weit

ZWEI PFERDESTARKEN
Direkt vom Fahranleger
aus lasst sich die Hallig

Bestseller. ,Den Erfolg hitte ich mir nicht
traumen lassen. Ebenso wenig konnte ich
mir vorstellen, was es mit mir machen
wirde, ein Buch zu schreiben. Letztend-
lich bin ich mir selbst wihrend der
Schreibarbeit immer ndhergekommen.*

Wenn ihr Wohnort in einer Unterhal-
tung Thema wird, ist eine typische
Reaktion oft eine sehr verklirte, nach dem
Motto: ,,Es muss herrlich sein, dort zu
leben, wo der Trubel auf dem Festland
bleibt.“ Dabei ist die Hallig kein romanti-
sches Bullerbi, stellt Katja Just klar.
Abgesehen von den Naturgewalten, den
Sttirmen und Uberschwemmungen, vor
denen sie ihr altes Haus jedes Jahr aufs
Neue schiitzen muss, kann einem auch in
einer 100-Seelen-Gemeinde menschlicher
Gegenwind gehorig um die Ohren pfeifen.
»Bei Konflikten spielt die Enge auf
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ANGEKOMMEN

Statt auf Berge zu steigen,
gibt es jetzt Spaziergange
am Meer. Auch wenn Hallig
Hooge kein Bullerbiiist —
Katja Just mochte nirgendwo
anders leben

unserem kleinen Eiland eine grofie Rolle.
Aus dem Weg gehen kann man sich nicht.
Spitestens beim Kaufmann oder auf der
Fahre trifft man sich wieder. So bleibt
einem eigentlich nichts anderes tibrig, als
einen Weg des Miteinanders zu finden®,
sagt Katja. ,Ich baue hier fiir mich auf
Reflexion, aber auch auf Aushalten. Heute
weifd ich, dass ich mein Halligleben nicht
leben konnte, wenn ich Eigenschaften wie
Disziplin, Haltung oder Offenheit nicht
angenommen hitte. Das ist seit 26 Jahren
eine neue Art von Ausbildung, der ich
mich freiwillig und mit ganzem Herzen
jeden Tag aufs Neue stelle.”

Gerade in ihren ersten Halligjahren,
erzihlt die frithere Lufthansamitarbeite-
rin, stand sie sich hiufig selbst im Weg.
»Mich hat stindig die Frage beschiftigt:
,Gehore ich dazu oder nicht?’ Auch habe

. Seit ich hier bin,
weif} ich, dass ich

mich auf mich selbst

verlassen kann“

ich oft hinterfragt, ob ich schuld an einem
Konflikt bin oder moglicherweise eine
Halligregel gebrochen habe. Das hat das
Geftihl, angekommen zu sein, lange
verhindert.” Inzwischen aber ist sie es -
vielleicht auch gerade deshalb, weil sie
zweimal mit ihrer Entscheidung fiir
Hooge ernsthaft gehadert hat. Einmal
nahm sie sich sogar eine dreimonatige
Auszeit in Neuseeland - und bekam
prompt Heimweh.

Das Leben auf der Hallig ist kein
Zuckerschlecken: Brennholz muss
gemacht werden, die Arbeit im Haus, die
Vermietung und der tippige Bauerngarten.
Wenn eine Sturmflut droht, muss Katja
darauf achten, dass alle beweglichen Dinge
am und um das Haus herum fest sind. So
muss zum Beispiel ihr Auto auf der Wartft,
dem aufgeworfenen Erdhtigel, auf dem die



Fotos: Fotofriese — Mirko Honnens (2), mauritius images (5), bassmanpic, landsende.de; Text: Inken Bartels

Hauser stehen, abgestellt sein, sonst wiirde
es von den Fluten mitgerissen werden.
Und trotzdem kann sie sich nicht vorstel-
len, irgendwo anders zu leben. , Seit ich
hier bin, weif} ich, dass ich mich auf mich
selbst verlassen kann*, sagt sie. ,Meine
Arbeit frither am Flughafen Miinchen habe
ich mit Freude gemacht, und viele meiner
Kollegen vermisse ich heute noch. Aber
hier habe ich so vieles erfahren, Dinge, die
man nicht in einem Job lernt, sondern die
einem das Leben auf der Hallig beibringt:
so etwas wie Empathie, Werteempfinden,
den Blick fiirs Wesentliche. Vieles habe ich

UNSER BUCH-TIPP

(el Ao SRl KatjaJust schreibt keine

AUF DEM verkldrten Aussteiger-
SLOIALEEE  eschichten. Thre
DEICH Erfahrungen sind echt
it K . und ehrlich. Eine
Liebeserkldrung an das

nichtimmer leichte
Lebenim Wattenmeer.
Knaur,19 €

Im Herbst und im W te
gonnt man sich zum

WATTENMEER

mit ,,geele Kom*, einem
Sternanisschnaps

Fischfang hat hier eine lange

Natur nicht unproblematisch

»,Bei Konflikten spielt die Enge hier
auf der Hallig eine grof3e Rolle“

auch durch meine Freunde und Géaste
gelernt. Das nenne ich wahres Gliick!“

Nattirlich sind es auch nach wie vor die
Natur, die Ruhe und die Weite, die Hooge
fr Katja Just so einzigartig machen.
Llrgendwie ist man hier an allem niaher
dran. Den natiirlichen Kreislauf von
Kommen und Gehen, von Aktivsein und
Ruhen so nah erleben zu kénnen, das kann
ich mir kaum an einem anderen Ort

vorstellen. Wenn mit dem Frithjahr Farben
und Leben Einzug halten oder ab dem
Herbst der Vogelzug gen Stiden startet und
es wieder farblos und ruhig auf der Hallig
wird, freue ich mich fast schon selbst auf
die Winterruhe, um wieder etwas durch-
schnaufen zu konnen. Die vier Jahreszeiten
allein durch den Blick aus dem Fenster in
meinem Garten zu beobachten, lisst mich
selbst Lebendigkeit sptiren. “

WIESEN, WIND UND WEITE

Auch die Halligen sind vom
Klimawandel bedroht. In 100 Jahren
wird es nicht mehr alle geben

FUR SIE17/2026 115



REISE

- --I _' i B
WAHRZEICHEN TR -

- »LaSeu", katalanisch fur BischéfsSitz_, L
_— nennen die Mallorquiner die Kathedrale der | =

Heiligen Maria aus dem 14. Jahrhundert ™ =i %_




Fur einen Tag tauscht unsere Autorin Strand
gegen Stadt und lasst sich durch die
schattigen Altstadt-Gassen Mallorcas treiben.
Eine Entdeckungstour fir alle Sinne

homds ist Stadtfithrer, bekennender Frauenver-
steher und Meister im Gleichschritt zwischen
historischen Bauwerken und modernen
Boutiquen. Als typische Jungfrau fiihlt er sich
heimisch in der weiblichen Energie, sagt er. Das ist
praktisch fir mich, denn einen Tag lang tausche ich
Strand gegen Palmas Kultur- und Shoppingmeilen. Es
klingt wie ein Versprechen, dass mit ihm jemand an
meiner Seite sein wird, der meine impulsiven Spriinge
von kulturellen Interessen zu Einkaufsgeliisten mit
souverdner Gelassenheit ertrégt. Ich treffe ihn im Patio
einer Adelsvilla aus dem 17. Jahrhundert. Die Mauern
halten die Kiihle der Nacht, ein kleiner Brunnen gibt
leises Echo. Stein, Marmor, dunkles Holz. Wo einst Pferde
und Kutschen standen, wird heute Friihsttick serviert.
Das kleine Boutiquehotel ,,Can Cera®, mitten in der
Altstadt, ist ein idealer Ausgangspunkt: Ein Schritt vor die
Tiir und Palma beginnt. Kaum angekommen, bin ich
gleich mittendrin - dicht an der alten mallorquinischen
Seele. Von hier fithrt unser erster Spaziergang schon nach
wenigen Minuten tief in die Geschichte. ,, Uber 700
Strafien im historischen Stadtkern sind ein architektoni-
sches Bilderbuch®, sagt Thomds und fidelt uns flotten
Schritts durch die Gassen. Auch wenn die romischen
Relikte fehlen und vom maurischen Erbe nur noch wenig

erhalten ist, bleibt doch ein atemberaubendes Stilgemisch.

In den Arabischen Biadern glaube ich, noch die Stimme
des muslimischen Mallorcas zu horen. La Seu, die
Kathedrale aus dem 14. Jahrhundert, erhebt sich himm-

f[jrjetk_;ﬁ:
Geschmack

il Al
Y GENIESSERINNEN
Autorin Hanne Bahra (li.)
L mit Deborah, ihrer
kulinarischen Reisefiihrerin

1L
MAURISCH
Die Arabischen’
¥ Bader im

Herzen Palmas

lisch tiber der Stadt, drinnen Arbeiten von Antoni Gaudi
und Miquel Barceld. Sakrale Ruhe liegt tiber dem
Kreuzgang der Basilica de Sant Francesc, dem nach La Seu
zweitgrofiten Gotteshaus der Balearen.

Weiter geht es {iber den platanengesdumten Passeig des
Born bis zum Plaga del Rei Joan Carles I mit dem Schild-
krotenbrunnen von 1913. Gleich daneben hilt eine
Institution stand: die ,Bar Bosch“. 1936 von Jaume Bosch
in einer ehemaligen Schneiderei eroffnet, zahlt sie zu den
altesten der Stadt. Man sieht es ihr an. Wenn hier jemals
renoviert wurde, dann mit allem Respekt vor ihrem
historisch sproden Charme, der wohl ebenso zum
Kultstatus beigetragen hat wie eine gewisse Schrulligkeit ))
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KAFFEEPAUSE
Das ,,Forn del Santo Cristo“
wurde 1910 eréffnet

WOHLFUHL-OASE
Das Boutiquehotel ,,Can
Cera“ befindet sich in einem

URLAUBSDUFT 5
Edle Parfums gegen Fernweh gibt
es in der Parfumerie ,,Arquinesia“

der Kellner. Diese Kult-Bar mag ihre besten Zeiten hinter
sich haben, doch ein Platz auf der Terrasse bleibt ein
Glicksfall. ,,Un Cortado, dos Gin Tonic, una Manzanilla
...“ schallt es tiber die Tische. Es gibt Tapas, Tortilla,
Patatas Bravas und Gambas. Die Spezialitit sind die
original mallorquinischen Langostas — gerdstetes Brot mit
Olivenol, Tomate und wiirziger Sobrasada. Doch weniger
das Essen zieht die Menschen hierher. Seit 90 Jahren ist
dieses Evergreen unter Palmas Kaffeehdusern ein
Treffpunkt fiir Menschen aller Couleur; im alten Giste-
buch steht an erster Stelle der so knappe wie schwungvol-
le Eintrag des Malers Joan Mir¢: ,affectuosamente”
(herzlich). Ein Cappuccino hier, ein Bummel durch die
Boutiquen am Born und der Avinguda de Jaume III - und
hinein ins Modehaus ,,Rialto Living“: Shopping, Kunst,
Kaffeepause unter den hohen Gewolben eines Palastes aus
dem 15. Jahrhundert. Uberhaupt: Viele Altstadtliden
residieren unter historischen Kreuzgewolben - sie
verleihen dem profanen Akt des Einkaufs eine beinahe
sakrale Aura. Auch junge Kunst findet eine Heimat in
alten Mauern. Gegentiber von ,Rialto Living“ zeigt die
~Kewenig Gallery* zeitgenossische Werke in einem Haus,
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Palazzo aus dem 17.Jahrhundert

das im 10. Jahrhundert als Synagoge diente und im 13.
Jahrhundert zur Kirche wurde. Thomads fithrt mich weiter
an einen seiner Lieblingsorte: ,Arquinesia Parfums® in
der Carrer de Sant Gaietd. Ohne ihn wire ich am un-
scheinbaren Eingang vorbeigegangen. Umso tiberraschen-
der entfaltet sich im Inneren des Hauses aus dem 15.
Jahrhundert eine Welt voller Diifte, die sich in einem
Labyrinth von Fluren und kleinen Rdumen aus zierlichen
Flakons verstromen. Die Essenz der Insel. Ich schwelge
gemeinsam mit Thomds in den Aromen, wie sonst nur
mit meiner besten Freundin: Feigen und Orangen in der
sIsland Discovery Collection®. ,Mystic“ erinnert an
feuchte Erde und dunkle Wilder im Norden, mit ,,Sea
Breeze“ atmet man einen Hauch vom Meer.

Rund um die Placa del Mercat duftet es nach Schokola-
de. Im alteingesessenen , La Pajarita“ in der Carrer de Sant
Nicolau stapeln sich seit tiber 150 Jahren Pralinen, Triffel,
kandjierte Friichte und Schokoladen aus aller Welt. Far
die legendir dicke, dampfend heifde Trinkschokolade im
Schokoladencafé ,Ca’n Joan de s’Aigo“, der dltesten
Chocolateria der Insel in der Carrer de Can Sang, stehen
wir gern ein Weilchen an. Bertthmt fiir Ensaimadas ist



Fotos: Esther Aragon Alvarez/Visitpalma, Getty Images (2), mauritius images
(2), Arquinesia Parfums, Can Cera Hotel, dpa/pa, Adobe Stock, privat

Der Canal Torrent de Sa

Riera flief3t direkt durch Palma

Trolibienedle mollerquincsohe Eiche g

Das CatéCa]oan d sAigs s i der M WICHT, Df4imessc, sonolesn Erlenstinolepped”

altesten Chocolatiers Europas

die Traditionsbackerei ,,Horno Santo Cristo®, die seit 1910
diese mallorquinischen Hefeschnecken in Handarbeit
fertigt; eine elegante Dependance, das ,,Forn del Santo
Cristo“, residiert in einem Jugendstilhaus an der Placa
del Marques del Palmer.

Schliefdlich nimmt der Spaziergang Kurs auf den
»Mercat de I'Olivar®, seit 1951 die grofite stadtische
Markthalle. Obst und Gemiise kommen tiberwiegend aus
mallorquinischen Girten. Eine gute Gelegenheit, auch
nach Goldmakrele, Meerbarbe, Brasse und dem seltenen
Papageienfisch Ausschau zu halten. Sobrassadas, grofd wie
die Hinterbacken vom Schwein, hingen tiber den Kopfen
der Carnissers, wie man auf Katalanisch die Fleischver-
kaufer auf den Markten nennt. In den Auslagen: Leber,
Herz, Zunge, Kutteln. ,Innereien vom Schwein gehoren
zur traditionellen mallorquinischen Kiiche®, erklart die
kulinarische Reisefiihrerin Deborah und nimmt uns mit
in ihre Workshopkiiche unter den jahrhundertealten
Gewolben einer alten Bickerei. , Traditionelle mallorqui-
nische Kiiche ist nicht Raffinesse, sondern Handwerk und
schlichte Bodenstandigkeit.“ Im Handumdrehen bereitet
sie Coca de verdures, Gemiisecoca, zu: Teig aus Olivendl,
Wasser, Xeixa, einer alten Weizensorte der Balearen, Hefe
und Meersalz, belegt mit Mangold, Petersilie, Paprika,
Knoblauch und Friihlingszwiebeln, ,die Seele Mallorcas.

Der Abend trigt uns zuriick in die Altstadtbars.
Aperitivo in der Bodega ,Can Rigo“. Eduard - Basken-
miitze, Bart, Brille - hilt hinter der Theke in dritter
Generation die Stellung, so laut, wie es sich fiir eine
spanische Tapas-Bar gehort. Eduard wettert tiber den

Schwund der Touristen in dieser Saison. Wahrend Palma
um seinen Ruf ringt und die Insel zwischen Overtouris-
mus-Debatte und dem Wunsch nach Besucherrekorden
pendelt, scheinen die Gasschen hier doch nie ganz leer zu
werden. Auch sein Laden ist bis auf den letzten Platz,
selbst an den Tischen im ersten Rang, besetzt. Mallorqui-
nische Weine fliefien in Stromen.

Sehr fein und still geht es spéter im ,Botanic“ zu, das
zu den schonsten Restaurants der Welt zahlt. Vogelgezwit-
scher und Brunnenplitschern im Garten, drinnen
Vogelkifige an der Decke, Biicher und Bilder an den
Winden. Auf dem Teller Gerichte mit griiner Seele: Pilze
mit griinem Pfeffer, Artischocken mit Sardellen, aber
auch Fisch vom Markt und mallorquinisches Bio-Lamm
- alles leicht und gleichzeitig kunstvoll inszeniert. Sechs
Ginge. Sechs Weine. Was fiir ein Genuss.

Thomds, der mit mir seine Kunst geteilt hat, die Stadt
mit allen Sinnen zu erleben, verabschiedet sich mit einem
Handkuss. Die schwere Holzttir des Hotels schwingt auf,
und ein , Bona nit“ des Nachtportiers begleitet mich die
alte Marmortreppe hinauf zu meinem Zimmer mit den
dunklen Mobeln aus Olivenholz. Ich schliefde die Fenster-
ldden und sinke in die Kissen. In der Nacht traume ich,
Palma 6ffne sich noch einmal: Mowengeschrei tiber der
Kathedrale, Meeresbrise auf den Lippen, Orangenduft in
der Luft, ein letzter Schluck Wein. Am Morgen kehrt der
Strand wieder zu mir zurtick - als goldener Rand um eine
Stadt, die jetzt in mir nachklingt.
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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 ****S
72250 Freudenstadt-Lauterbad
Tel: 0049 (0) 7441-950990

www.kuschelhotels.de:
Romantik+Wellness+Erleben

www.tépferurlaub.de
schoner Kultur-Erlebnisurlaub

& Wandern

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

Wanderreisen

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

Weitere Infos auf
www.wellfeeling.net

Moment, verweile und ruhe. Dieser Moment mag nur wenige Minuten dauern, doch Fiir mich ist es eine Ewigkeit, ein Moment de
Regeneration, des Gliicksgefiihls, wo es keinen Durst, keinen Hunger, keinen Stress und keine anderen Dinge zu mir durchdringe
ausser dieses Gefiihl der Sonne auf meinem Gesicht. Ich werde kreativ, bekomme Lust im Garten zu arbeiten, mlch auszuruhe
Es gibt Fiir mich nichts Schoneres, als die Sonne. Ich bin ein Sonnenkind aus ganzem Herzen. Andrea G '

Dlese und weitere Insplratlonen finden Sie auf www.wellfeeling. net/msplratlonen

“

W

P |

lhre Seminare in Hamburg: Moderne,
helle Rdume in TOP Lage (Winter-
hude) am WE oder Abends. 2 Raume
mit Behandlungsliegen fir praktische
Anwendungen, 2 Rdume fiir Theorie-
Seminare, jeweils fiir 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 & Anwalten entwickelt
Einfach, rechtssicher, kostenlos
www.afilio.de/link/89449

World of Inspiration

Mochten auch Sie eine Anzeige veroffentlichen?
Dann finden Sie auf www.harmsandmore.com alle Informationen und Mediadaten. Oder senden Sie uns eine
Email an anzeigen@harmsandmore.de und wir schicken lhnen die gewiinschten Anzeigeninformationen.

Ausgabe 20/26 erscheint am 23.9., Anzeigenschluss ist der 19.8.2026.
Ausgabe 21/26 erscheint am 7.10., Anzeigenschluss ist der 2.9.2026.

Zu kunftsd® ‘u-
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45 EUR Kartenlegen zum Festpreis.
Tel: 02064 / 8282911 o.
Tel: 0203 / 3947205

Treffsicheres Kartenlegen,
Partnerrickfiihrung, - hdchste
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 fir Neukunden

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

Kartenlegen
\ = Hellsehen
s g

HARMSEMORE



Illustration: Klambt Verlag/seasons.agency

WIDDER 21.3.-20.4.

In der Kiiche erwacht lhre Experimentierfreude.
Probieren Sie neue Rezepte mit regionalen
Zutaten aus und laden Sie Freunde zu einem
gemitlichen Abend ein. Das gemeinsame Kochen
und Geniefien stdrkt Ihre sozialen Bindungen und
sorgt fiir Abwechslung zum Alltag. Bleiben Sie
neugierig auf neue Geschmacker, die Ihren
personlichen Horizont erweitern werden.

STIER 21.4.-20.5.

Venus lenkt Ihren Blick auf Ihren Selbstwert.
Erkennen Sie Ihre eigenen Stdrken an und héren
Sie auf, sich mit anderen zu vergleichen. Sie sind
gut so, wie Sie sind! In beruflichen Belangen hilft

Ihnen diese neue Sicherheit, klare Grenzen zu

setzen. Gonnen Sie sich geniigend ruhige
Momente, um diese positive Veranderung auch
tief in sich selbst zu verankern.

ZWILLINGE 21.5.-21.6.

Uranus bringt frischen Wind in Ihr Denken. Sie
entdecken innovative Wege, um Ihren Alltag
effizienter zu gestalten. Trauen Sie sich, alte

Gewohnheiten abzulegen und Platz fiir techno-
logische Neuerungen zu schaffen. Diese
Offenheit zieht interessante Menschen in Ihr

Leben. Bleiben Sie flexibel und immer am Puls

der Zeit, das bringt Ihnen echten Erfolg.

KREBS 22.6.-22.7.

Erinnerungen an vergangene Zeiten riicken in
diesen Wochen in den Vordergrund. Ob beim
Betrachten alter Fotos oder im Gesprach mit
Verwandten - die Beschaftigung mit lhren
Wurzeln gibt Ihnen ein tiefes Gefiihl von
Identitdt. Nutzen Sie diese Phase, um Traditionen
in lhrem Leben mehr Raum zu geben. Das schafft
Bestandigkeit in lhrem familidren Umfeld.

LOWE 23.7-238.

Zurzeit sind Sie besonders sportlich und wollen
sich korperlich fordern. Ob beim Laufen oder im
Teamsport - Bewegung an der frischen Luft
starkt lhr Herz-Kreislauf-System. Achten Sie
darauf, Ihren Korper nicht zu tiberfordern. Ein
gesunder Wettbewerb motiviert Sie zusatzlich
und steigert Ihre Freude am Sport. Setzen Sie
sich aber realistische Ziele.

IHRE STERNE VOM
5. BIS 25.
AUGUST 2026

JUNGFRAU 24.8.-23.9.

Ihr Augenmerk liegt gerade auf Ihrer Gesundheit
und Vitalitét. Eine bewusste Erndhrung mit viel

frischem Obst und Gemiise hilft [hnen, fit durch
den Sommer zu kommen. Vielleicht probieren
Sie eine neue Entspannungstechnik aus, um
Stress besser zu bewaltigen. Diese Selbstfiir-
sorge zahlt sich aus, da Sie sich dadurch auch

viel belastbarer im Berufsleben fiihlen.

WAAGE 24.9.-2310.

Der Mond macht Sie zurzeit besonders emp-
fanglich fiir Romantik. Geniefien Sie die
Zartlichkeit in Ihrer Beziehung oder 6ffnen Sie
als Single Ihr Herz fiir neue Begegnungen. lhre
Ausstrahlung ist sehr charismatisch und zieht
positive Erlebnisse an. Génnen Sie sich einen
schonen Abend zu zweit und lassen Sie den
Alltag einfach mal ein paar Stunden hinter sich.

MEINE STERNE

SKORPION 2410.-22.11.

Finanzielle Strategien beschdftigen Sie in diesen
Tagen. Ein kiihler Kopf hilft Ihnen dabei, lhre
Ressourcen optimal zu verwalten und fiir die

Zukunft vorzusorgen. Priifen Sie Ihre Ausgaben
kritisch und investieren Sie in Dinge, die einen
bleibenden Wert haben. Diese Disziplin gibt
lhnen ein Gefthl von Sicherheit und Unabhdn-

gigkeit auf lhrem weiteren Weg.

SCHUTZE 23.11.-21.12.

Sie verspiiren den Wunsch, sich fiir andere mehr
einzusetzen. Ob in einem Verein oder durch
private Unterstiitzung im Alltag: lhr Engagement
wird hochgeschatzt und gibt lhnen ein tiefes
Gefiihl von Sinnhaftigkeit. Ihre offene Art wirkt
dabei sehr motivierend auf lhr Umfeld. Bleiben
Sie sich selbst treu und folgen Sie mutig Ihrem
eigenen sozialen Kompass.

STEINBOCK 22.12.-20.1.

In Ihrem Haushalt gibt es zurzeit einiges zu tun.
Nutzen Sie Ihre handwerklichen Fahigkeiten, um
Reparaturen durchzufiihren und Ihr Heim zu
verschdnern. Dieses Schaffen mit den eigenen
Handen ist fiir Sie ein wunderbarer Ausgleich zu
lhrer Arbeit im Job. Das Ergebnis wird Sie mit
Stolz erfiillen und fur eine gemiitliche Atmo-
sphdre in lhren vier Wanden sorgen.

WASSERMANN 21.1.-19.2.

Pluto fordert Sie auf, Ihre innerste Wahrheit zu
erforschen. Was motiviert Sie wirklich? Diese
Phase der Selbsterkenntnis hilft lhnen dabei,
authentischer zu leben und alte Angste
endgiiltig hinter sich zu lassen. Ihre Unabhén-
gigkeit gewinnt dadurch eine neue Qualitat.
Vertrauen Sie auf diesen Prozess der Erneue-
rung, er starkt lhre Seele nachhaltig.

FISCHE 20.2.-20.3.

Die Musik ist gerade Ihr Fenster zur Seele. Ob
Sie selbst musizieren oder einfach nur lauschen
- Klange helfen Ihnen dabei, Ihre Emotionen zu
verarbeiten und zur Ruhe zu kommen. Gonnen
Sie sich diese akustischen Auszeiten regelma-

Big, um dem hektischen Treiben der Welt zu
entfliehen. lhre Intuition wird durch diese

Harmonie gestarkt und weist lhnen den Weg.
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DIE NEUE
MODE

Die Herbstsaison
kommt mit
warmen Farben,
raffinierten
Schnitten un
tollen Prints

¢ Wohn

[} ll:alllii:alll}s

STYLE-UPGRADE

Die coolsten Teppiche, Tapeten
und Stoffe - jetzt ist die
perfekte Zeit fiir einen neuen

Living-Look ABNEHMEN

IM SCHLAF

Wie erholsame Nachte
Hunger, Hormone

und Stoffwechsel
beeinflussen

SATT UND
GLUCKLICH
Wir sind begeistert

~N on den neuen.
. Food-Trends

o

DER NEUE
COLOUR-CODE
Diese vier Make-up-
Farben sind die Hits
der Saison

Haben Sie eine
Ausgabe verpasst?

Jetzt ein Abo bestellen liber

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

Fotos: Nadine Fischer fiir FUR SIE, FOODKkiss, Launchmetrics

Spotlight, Getty Images, Arte International
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In vollen Ziigen
und leeren Abteilen.

FURSIE

> FUR SIE ePaper - 1 Jahr nur 55,99 €
> Papierlos lesen - gut fiirs Klima

> 47,21 € sparen zum Print-Abo
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