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EDITORIAL

» GESUNDHELIT...

ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.«
Dieser Aphorismus stammt von Arthur Schopenhauer -
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Die besten Nahrstoffe kemmen aus der Natur,
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Qualle fir die Vitamina B1 (Thiamin) und BE, die alle
zur normalen Funktion des Nervensystems bejtragen.
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und wie Recht er damit hatte! Gesundheit ist das Fundament
unseres Lebens, das hochste Gut. Kérperlich wie seelisch.
Doch oft merken wir das erst, wenn sie aus dem Gleichgewicht
gerat. In der zweiten Ausgabe von Glow widmen wir uns dem,

was uns starkt, schuitzt und bewegt.

Wir sprechen mit Sangerin Stefanie Heinzmann tiber mentale

Gesundheit und lassen uns von Bestseller- Autorin Giulia Enders

erklaren, warum wir von unserem Korper viel lernen kénnen.

AuRerdem: ein sensibler Blick auf das Thema Brustkrebs,

eine entschleunigende Reise auf die Karibikinsel Aruba - und

ein Besuch bei Drillingsmama Caroline Philipp, die ihren Alltag

mit finf Kindern mit beachtlicher Gelassenheit stemmt. gl()w

Abgerundet werden diese Themen mit jede Menge News aus LEBEN,

Mode, Beauty, Food sowie reichlich Tipps fiir den Nachwuchs.

Gesundheit beginnt oft im Kleinen - mit einem Gefiihl,
einem Gedanken, einem bewussten Moment. Schon, dass
ihr euch die Zeit nehmt, mit uns auf Entdeckungsreise

zu gehen und in euch zu horchen.

Beste Griifse aus der Glow-Redaktion

Nadine Wenzlick
im Namen des kompletten Teams

P.S.: Glow erscheint ein Mal pro Quartal
und ist unter anderem kostenlos in der
Praxis deiner Arztin erhaltlich. Solltest
du die neue Ausgabe dort nicht finden,
sprich bitte das Praxis-Team darauf an.

Glow No. 3 erscheint am
17. November 2025.
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>Die Umseteuny der Kinderrechte
it ein wichtiger Baustei fir
wsere Pemotratie whd eipe

gerechte Lukurft<

NDERHILFSWERK

n September 1954 riefen die Vereinten Nationen ihre Mitgliedsstaaten dazu
auf, einen weltweiten Tag fiir Kinder einzufiihren. Ziel war es, die Kinderrechte
die Freundschaft zwischen Kindern und Jugendlichen weltweit zu

egierungen zur Unterstiitzung der Arbeit von UNICEF zu be-

der Weltkindertag in mehr als 145 Staaten gefeiert. In

land und das Deutsche Kinderhilfswerk wollen
, wichtig die Umsetzung der Kinderrechte fiir unser
: v ‘ und als Fundament der Demokratie ist. Fiir ein zu-
A ; & 1 "E[ d 'J derfreundlicheres Land miissen ihre
i sher bei politischen Entscheidungen
_};d_en.’_ Mgl;r. als 400 Stadteund Ge- .
im Weltkindertag mit und ver-
nd Familienfeste. Unter ande-
et am 21. September im Rheinauhafen in
s Weltkindertagsfest statt - mit Spieleak-
mationsstianden und zwei Biihnen.

Enie van de Meiklokjes

land k ‘_ : 2o:l:‘er statt - und das diesjw
o) ustei okratie!“ Die beiden Kin a-
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FUR BUCHERWURMER

Diese zwei Festivals laden zum Eintauchen in die Welt der Biicher ein.

e R

HARBOUR FRONT
LITERATURFESTIVAL

20.SEPTEMBER - 19. OKTOBER, HAMBURG

Einen ganzen Monat lang bringt das Harbour Front Literaturfestival
Hamburg zum Leuchten — mit Lesungen in ungewdhnlichen Loca-
tions: auf Schiffen, in Kirchen, Clubs und Theatern. Man kann sich auf
internationale Literaturstars wie Isabel Allende, lan McEwan, Samantha Harvey
(mit ihrer Deutschlandpremiere Umlaufbahnen im Planetarium) und

Mieko Kawakami freuen. Auch deutschsprachige GroRen sind vertreten: Martin Su-
ter, Marc-Uwe Kling, Katja Riemann, ebenso wie Wolf & Pamela Biermann und
Konstantin Wecker bei den besonderen Musik-Literatur-Abenden Harbour

Front Sounds. Tipp: Friihzeitig buchen — einige Events sind schnell ausverkauft.

WEITERE
INFORMATIONEN:

FRANKFURTER BUCHMESSE

- WEITERE
15.-19. OKTOBER, FRANKFURT INFORMATIONEN:
Die Frankfurter Buchmesse ist nicht nur der wichtigste Handelsplatz fiir gedruckte ENEE

und digitale Inhalte, sondern auch ein kulturelles Grof3ereignis. Auf dem bunten
Programm stehen unter anderem Performances, Diskussionen, Lesungen, Inter- r
views und Workshops. Ehrengast sind dieses Jahr die Philippinen: 100 Autor*innen =
und Kreative des Landes prasentieren sich bei mehr als 77 Literaturveranstaltungen.

FOTOS: SILJE PAUL

AUTUMN 25 MOMENTS

N TOUR

TOM ODELL

Mit seinem siebten Album

A Wonderful Life legt Tom Odell
eine schonungslose Bestandsauf-
nahme unserer Gesellschaft vor.
Am 1. November starte die bisher
groRte Deutschland-Tour

des Briten.

TOP S

WELLNESS-HOTELS
IN EUROPA

Body, Mind & Budget —
unsere Auswahl

1

JORDAN’S UNTERMUHLE
RHEINHESSEN,
DEUTSCHLAND

Ab ca. 175 €/Nacht

2

LONGEVITY HEALTH &
WELLNESS HOTEL
ALGARVE, PORTUGAL
Ab ca. 130 €/Nacht

3

THE WELL
OSLO, NORWEGEN
Ab ca. 200 €/Nacht

01. NOVEMBER KOLN

11. NOVEMBER HAMBURG
13. NOVEMBER LEIPZIG
14. NOVEMBER MUNCHEN
20. NOVEMBER BERLIN

22. NOVEMBER MANNHEIM

SAMIR HUSSEIN/GETTY IMAGES

AUSSTELLUNGS-TIPP

CLOSEENOUGH

4 Vom 27. September 2025 bis 28. Ja-
ZABOLA ESTATE nuar 2026 zeigt C/O Berlin die Aus-
TRANSSILVANIEN, stellung Close Enough. Perspectives
RUMANIEN by Women Photographers of

Magnum. Die Schau prdsentiert

die beeindruckende Bandbreite
5 weiblicher Fotografie und ikonische

NATUR- UND WELLNESS- Arbeiten internationaler Magnum-

Ab ca. 100 €/Nacht

HOTEL HOFLEHNER Fotografinnen. Ein Muss fiir alle, die
STEIERMARK, visuelle Erzihlkunst lieben.
OSTERREICH

Ab ca. 230 €/Nacht

UNTERSCHATZTES POTENZIAL
GEGENDEN FACHKRAFTEMANGEL
Der deutsche Arbeitsmarkt steht unter massivem Druck: Bis 2035 kénnten
iiber sieben Millionen Fachkréfte fehlen. Ein oft libersehener Losungsansatz
liegt in der starkeren Einbindung von Frauen iiber 50. Laut aktuellen Analysen
bringen diese nicht nur Fachwissen und Berufserfahrung, sondern auch
hohe soziale Kompetenzen und Belastbarkeit mit. Studien zeigen zudem,

dass altersgemischte Teams produktiver, stabiler und konfliktarmer arbeiten.

*Quelle: Bundesministerium fiir Arbeit und Soziales, BMAS 9

ALESSANDRA SANGUINETTI




HOROSKOP

DER STAND DER STERNE

Der Herbst bringt Bewegung! Die Sterne laden dich ein, mutig zu
entscheiden, was du loslasst und was du neu erschaffen willst.

WIDDER

Mars bringt dich im September in Bewegung. Unsicherheiten

16sen sich, du triffst klare Entscheidungen. Es geht nicht um

Quantitat, sondern um Qualitat. Folge dem, was sich lebendig
anfiihlt.

STIER

Der Herbst fordert dich heraus: Sicherheit oder Wandel?

Pluto bringt Bewegung in alte Muster. Komfortzonen

brechen auf: dein Kérper kennt die Antwort, bevor dein
Kopf sie versteht.

ZWILLINGE

Dein Verstand rennt, dein Herz sucht Ruhe. Merkur schenkt

dir im Oktober Klarheit: Sprich aus, was du meinst, klare

Missverstandnisse. Stille kann dieses Mal mehr bewirken
als Geschwindigkeit.

KREBS

Du wirst weicher und stirker. Beziehungen vertiefen sich

durch Nahe, nicht Drama. Venus hilft dir, Altes loszulassen,

damit neue Intimitat wachsen kann. Dein Zuhause wird dein
Kraftort.

LOWE

Deine Grenzen zahlen jetzt. Jupiter 6ffnet Tlren, wenn du

deinen Raum schititzt. Wahle bewusst, wen du anziehst, und

vertraue deiner Strahlkraft. Bleib magnetisch, aber setze klare
Prioritaten.

JUNGFRAU

Der Herbst bringt Chaos - und Befreiung. Pluto und Merkur

fordern dich auf, Perfektion loszulassen. Je mehr du Kontrolle

abgibst, desto leichter findest du in deinen eigenen Rhythmus
und Flow.

®Ee®xR S

WAAGE

Deine Saison bringt Klarheit: Finsternisse Ende September

verandern Beziehungen, Liebe und Arbeit. Dein Herz verlangt

Ehrlichkeit. Hor hin, wenn du sptrst, dass etwas nicht mehr
im Gleichgewicht ist.

SKORPION

Deine Saison kiindigt sich an. Intensitat liegt in der Luft, alte

Geschichten wollen abgeschlossen werden. Dein Magnetis-

mus wirkt stark, doch wihle weise: Nicht jede Verbindung ist
fur die Ewigkeit.

SCHUTZE

Saturn priift, welche Tradume Substanz haben. Im Oktober

Offnen Reisen, Kurse oder Projekte neue Horizonte. Vertraue

deinem Feuer, aber hore auf deine Intuition - sie kennt
deinen nichsten Schritt.

STEINBOCK

Der Herbst testet deine Prioritaten. Alte Verpflichtungen

kannst du loslassen, um deinen eigenen Weg zu gestalten.

Dein Fokus auf dich selbst tragt Friichte: Spatestens im
Winter wirst du es sptliren.

WASSERMANN

September bringt neue Impulse, Oktober fordert Mut. Teile

deine Ideen, starte das Projekt, das du lange planst. Vernetze

dich und bleib echt. Die Welt braucht deine Perspektive,
mehr denn je.

FISCHE

Pluto 6ffnet alte Kapitel, damit du klar wahlen kannst,

was bleibt. Deine kreative Energie wachst, wenn du Pausen

zuldsst. Vertraue deiner Intuition - sie flihrt dich zu dem,
was dich nahrt.



KOLUMNE

UBER KORPERBILDER, KOMPLEXE UND DIE
EWIGE SEHNSUCHT NACH LEICHTIGKEIT

/WISCHEN BIKINI

UND “
BAUCHGEFUHL

EVA-MARIA RUETER
AUTORIN

Der Sommer ist vorbei, der Urlaub auch - und trotzdem hangt
er uns noch nach. Diese Wochen am Meer, das Freiheitsgefiihl,
das Sonnenlicht auf der Haut ... und ja, nattirlich habe auch ich
mich, wie jedes Jahr, wieder mit meinem Koérperbewusstsein
befasst, angefangen beim ersten Besuch in der Umkleidekabi-
ne im Bikini. Die kleinen Schreckmomente vor dem Spiegel,
dann das leichte Kérpergefiihl, wenn die Tage heller, die Bewe-
gungen freier und das Leben unbeschwerter werden. Zwi-
schen Bikinikauf, Bauchgefiihl und der ewigen Frage: Kénnen
wir endlich Frieden schliefen mit unserem Kérper?

Viele Manner scheinen da anders zu ticken. Wahrend wir
Frauen uns jedes Jahr neu sortieren, neu vergleichen, neu de-
finieren, beobachte ich, wie Manner das offenbar deutlich ent-
spannter nehmen. Der Bierbauch am Pool? Kein Thema. Freier
Oberkoérper am Strand? Kein Problem. Wahrend wir noch
Uberlegen, ob die Streifen vom Bikini zu viel zeigen, springen
sie langst ins Wasser.

Ich frage mich, wann wir uns so annehmen kénnen, wie wir
sind. Oder ob die Zukunft wirklich nach Abkiirzungen sucht:
Abnehmspritzen statt Selbstakzeptanz, Botox statt Falten-
freundschaft. Noch fiihlt es sich nicht so an, als hatten wir ge-
sellschaftlich den Punkt erreicht, an dem Bauch, Falten oder
Cellulite wirklich gefeiert werden.

Vielleicht ist genau das der Punkt: Wir reden viel tiber Body
Positivity, aber echte Selbstliebe fiihlt sich selten so leicht an,
wie sie klingt. Vielleicht miissen wir anfangen, uns neu zu be-
trachten, weicher und ehrlicher.

Na ja, jetzt kommt erstmal der Herbst, wir verstecken uns wie-
der unter Manteln und versuchen dabei, unser positives Som-

mergefiihl einfach weiter zu tragen. Hoffentlich wunderbar hi-
nein in die nichste Fitnessrunde im Studio.
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PROMOTION
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WlnnoNature

FRAUENGESUNDHEIT
NEU GEDACHT

Das Hamburger Unternehmen InnoNature
spezialisiert sich unter der neuen Leitung
von Dr. Sarah Miiller auf die Bedtrfnisse von
Frauen in verschiedenen Lebenszyklen.

Von Supplements tiber Superfoods bis Natur-
kosmetik: Das Portfolio umfasst tiber 200
rein pflanzliche Produkte. Wir haben mit

Dr. Miller tiber ihre Plane gesprochen.

Frau Dr. Miiller, was reizt Sie an der
Aufgabe, InnoNature als Marke fiir
Frauengesundheit zu positionieren?
InnoNature hat mich sofort fasziniert: ein Un-
ternehmen, das aus einem persoénlichen Ge-
sundheitsbedtrfnis heraus entstanden ist, mit
dem Anspruch, das Wohlbefinden von Frauen
auf nattrliche Weise zu starken. In meiner bis-
herigen Laufbahn habe ich mich intensiv mit
gesellschaftlichem Wandel beschéftigt, von
New Work bis erneuerbare Energien. Der
Wechsel zu InnoNature zeigt, wie wichtig mir
Themen mit gesellschaftlicher Relevanz sind.
Die speziellen Gesundheitsbediirfnisse von
Frauen wurden lange vernachlassigt, genau
hier setzen wir an: mit Produkten, die gezielt
auf verschiedene Lebensphasen und Rollen
abgestimmt sind. Besonders freue ich mich,
Teil eines Unternehmens zu sein, in dem Fe-
male Empowerment nicht nur ein Leitbild ist,
sondern taglich gelebt wird: Mit tiber 85 %
Frauenanteil im Team und einem divers
besetzten Management.

Welche Rolle spielen Supple-

ments heute fiir einen akti-

ven Lifestyle?

Fur viele Menschen gehoren

sie bereits zu ihrer Gesund-

14

heitsroutine - nicht nur zur Leistungssteige-
rung, sondern vor allem fiir Regeneration, Ba-
lance und langfristige Vitalitat. Besonders emp-
fehlenswert: Magnesium zur Unterstiitzung
von Muskeln und Energiestoffwechsel, Protei-
ne fur Muskelaufbau und -erhalt sowie Omega-
3-Fettsauren (EPA & DHA) fiir Herz und Ge-
hirn. Entscheidend ist die hohe Qualitat und gu-
te Bioverfligharkeit der Produkte.

InnoNature gilt als Vorreiter im Bereich
Kids-Produkte. Wie wollen Sie diese Posi-
tion ausbauen?

Bei Nahrungsergianzunsmitteln fiir Kinder gibt
es besondere Anforderungen. Unser Ziel ist es,
nattirliche, sichere und wirksame Produkte

mit kindgerechten Rezepturen und klarer
wissenschaftlicher Fundierung zu entwickeln.
Nahrungserganzungsmittel ersetzen keine
ausgewogene Erndhrung, konnen aber helfen,
Kinder in ihrer gesunden Entwicklung best-
moglich zu unterstiitzen.

Mehr Infos: innonature.de

sHatwre Zur Unterstlitzung von
o Muskelfunktion und
MAGNESIUM Energiestoffwechsel
e

o
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Mit Circles hat STEFANIE
Konzeptalbum aufgenom

mit ihrer Therapeutin und f.
Phasen des Lebens. Im Inte
offen tiber mentale Gesundh
Umgang mit dem Tod, Fami fef
warum sie heute gliicklicher ist

ZUR
PERSON

Stefanie

Heinzmann,

geboren 1989 im Wallis,

wurde 2008 durch Stefan

Raabs Castingshow SSDSDSS-
WEMUGABRTLAD bekannt.

Mit ihrer souligen Stimme und ihrer
Offenheit fiir personliche Themen
begeistert sie seither ein breites Publi-
kum. Sie gilt als eine der erfolgreichs-
ten Popsdngerinnen der Schweiz.

FOTOS STEFANIE HEINZMANN: MAXIMILIAN KONIG




TITELINTERVIEW

tefanie, dein neues Album tragt

den Titel Circles. Weil es sich um

den Kreis des Lebens dreht?
Ja, der Titel ist gemeinsam mit meiner Thera-
peutin entstanden - sie ist Energetikerin, kei-
ne klassische Gesprachstherapeutin, und ich
arbeite schon seit ich 17 bin mit ihr. Als ich vor
zwei Jahren angefangen habe, ein Konzept fiir
dieses Album zu schreiben, haben wir ge-
meinsam Uberlegt: Was sind die Themen, die
mich tief bewegen und die ich teilen mochte?
Circles beschreibt fiir mich alle Phasen des
Lebens. Das ganze Leben verlauft in Kreisen,
grofbe und kleine, die sich 6ffnen und schlie-
Ren. Da gibt es die bekannten Lebensab-
schnitte von 0 bis 7, von 7 bis 14, von 14 bis 21
Jahren - und innerhalb dieser Phasen wieder
unzahlige kleine Kreise.
Wie bist du auf die Idee gekommen, das
Album so konzeptionell und gemeinsam
mit deiner Therapeutin anzugehen? Das
klingt erst mal ungewohnlich.
Ja total - und flir mich ist es auch das erste
Mal, dass ich so gearbeitet habe. Das war ein
Experiment fiir uns alle! Ich bin mit einem
richtigen Konzept-PDF in die Songwriting-
Sessions gegangen, mit einer Prasentation und
klaren Themen. Das war fiir die Songwriter zu-
nachst ungewohnt. Aber Alben haben ja auch
immer etwas Therapeutisches und ich wollte
bewusst weg von den klassischen »Daily The-
men« wie Herzschmerz oder Trennungen, hin
zu den Fragen, die uns alle beschéftigen: Was
treibt uns an, was hindert uns? Nattirlich war
auch das ein Prozess des Loslassens, weil Mu-
sik sich nicht komplett planen lasst. Aber am
Ende fiihlt es sich genau richtig an.
Nach welchen Kriterien hast du die Lebens-
phasen ausgewahlt, mit denen du dich auf
dem Album beschiftigst?
Das sind tatsichlich die groben Phasen des

Lebens. Ich erzahle aber mehr von Gefiihlen,
die in diesen Phasen stattfinden, als von kon-
kreten Geschichten. In Shine zum Beispiel
geht es um die Kleinkindphase. Der Song fiir
die Pubertét ist Talk, darin geht es um Ver-
bindungen und Dialog. Feel kntipft an die Zeit
an, als ich 17 war und eine selbstzerstoreri-
sche Stimme in mir hatte. Auf dem Album ist
der Song aber eher im Alter von 50 oder 60
angesiedelt. Und Good habe ich fiir das hohe
Alter geschrieben, ich wiirde mal sagen 80
plus, wo man auf das Leben zurtickblickt,
und im besten Falle sagen kann: Alles ist gut.
Und in Space geht es um den Tod.

Welche Gefiihle 16st der Tod in dir aus?

Als ich 13 war, habe ich innerhalb von drei
Jahren all meine GroReltern verloren - das
war schlimm fir mich. Ich habe mich dann
viel mit dem Tod beschaftigt, war ein richtiges
Emo-Kid und hing oft auf dem Friedhof ab.
Mit 19 hatte ich plétzlich die Erkenntnis, dass
ich selbst auch irgendwann sterben werde.
Das hat mich tberfordert und ich hatte eine
Panikattacke. Heute habe ich keine Angst
mehr vor dem Tod. Ich sehe ihn nicht mehr
als Strafe, sondern als Teil des Lebens. Aber
ich denke oft: Wenn ich jetzt sterben wiirde -
das wurde mich wahnsinnig argern! Denn es
geht mir gerade wahnsinnig gut. Der Song,
der meine jetzige Phase beschreibt, ist Power.
Der Song handelt von innerer Starke und
Selbstakzeptanz und klingt, als warst du
mit dir selbst gerade sehr im Reinen.

In den letzten zwei Jahren hat sich bei mir
tatsichlich viel getan in Bezug auf meinen
Selbstwert und wie ich Dinge sehe. Ich bin
seit 20 Jahren immer wieder in Therapie -
mal intensiver, mal mit mehr Abstand - aber
durchgehend. Und erst jetzt habe ich das Ge-
flhl, mich wirklich klar zu sehen. Frither war
da immer ein Filter: Selbstzweifel, Ungeduld,
auch Selbstzerstorung. Heute habe ich mehr
Geduld mit mir und sehe meine Starken und

Schwichen viel wertfreier. Und das ist ein
schones Gefiihl. Klar gibt es immer noch mal
Ruckschlage, aber ich kann damit heute viel
besser umgehen.

Hast du eine Erklarung dafiir, dass du aus-
gerechnet jetzt so grofRe Schritte machst,
obwohl du schon so lange therapeutisch an
dir arbeitest?

Ich glaube, dass wir uns manchmal nicht ein-
gestehen wollen, dass ganz viele Dinge ein-
fach Zeit brauchen - das gilt auch fiir Selbst-
findung und Gltickssuche. Das ist wie beim
Sprachenlernen: Ich kann mir heute vorneh-
men, Franzdsisch zu lernen, aber bis man
wirklich flieRend und intuitiv spricht, dauert
es Jahre. Zwischendurch gibt es vielleicht
auch noch Schicksalsschlage, die einen vom
Uben abhalten. Wenn ich mit Menschen zum

Beispiel tiber Meditation spreche, sagen viele:
,Habe ich probiert, ist nichts fir mich.“

Aber das ist, als ob man eine Lektion Fran-
z0sisch macht und dann sagt:

»Kann ich nicht.«

Der Weg ist in dem Fall das Ziel. Es geht nicht
darum, etwas zu erreichen, sondern darum,
dranzubleiben und weiterzumachen.

Du hast mit 17 Jahren einen Bandschei-
benvorfall erlitten, als Folge dessen durch
die vielen Medikamente den Appetit verlo-
ren und dich dann fiir drei Monate selbst
in die Jugendpsychiatrie eingewiesen.
Warum bist du diesen Schritt damals ge-
gangen und wie ist es dir gelungen, so jung
schon so selbstreflektiert zu sein?

Das klingt vielleicht reflektiert, aber ehrlich
gesagt war es auch ein bisschen kopflos.

»Wenn ich jetzt sterben
wiirde - das wiirde mich
wahnsinnig argern!«
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»lch habe fir mich heraus-
gefunden, dass ich mental
am besten damit fahre,
wenn ich ehrlich bin.«

Ich war damals wahnsinnig tiberfordert - durch die
vielen Medikamente, die ich nehmen musste, hatte
ich Halluzinationen. Mein Vorteil ist, dass ich noch
nie Probleme damit hatte, um Hilfe zu bitten. Und
mir war friih klar: Ich will leben und ich glaube,
dass es besser werden kann. Ich wusste nur nicht
wie. Zu der Zeit war ich bereits eineinhalb Jahre in
ambulanter Therapie, habe aber gemerkt, dass das

nicht ausreicht. Ich habe dann meine Gesangslehre-

rin Petra gebeten, mit mir zum Arzt zu gehen, und

ihn um meine Einweisung gebeten. Sie rief auch

meine Eltern an, weil ich mich so geschamt habe.

Aber ich wusste einfach: Es geht so nicht weiter.
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Stefanie Heinzmann
CIRCLES

Auf ihrem bisher personlichsten
Album vereint Stefanie Heinz-
mann moderne Popklange mit
emotionaler Tiefe: Die Songs
sind eine Reise durch Lebens-
phasen —musikalisch vielschich-
tig und modern produziert.
2026 geht sie mit dem Album
auf Tour: Die Shows finden

in Theatern und bestuhlten
Konzerthdusern statt.

Erhdiltlich ab 10.0ktober

Das ist knapp 20 Jahre her. Hast du das Gefiihl,
dass mit mentaler Gesundheit heute anders
umgegangen wird?

Auf jeden Fall. Wir sind zwar noch lange nicht

am Ziel - daftir brauchen wir vermutlich noch ein
paar Generationen. Aber auch durch die sozialen
Medien wird mit dem Thema heute viel offener
umgegangen. Es gibt tausende Profile, auf denen
Leute Uber spezifische Krankheiten wie Persén-
lichkeitsstorungen oder Depressionen sprechen.
Gleichzeitig merke ich, dass das alles manchmal
auch kippt.

Wie meinst du das?

Diagnosen wie ADHS oder Bipolaritat werden
dann plétzlich zur Identitat und es gibt nur noch
das. Ich glaube, langfristig brauchen wir einen
nattrlichen Umgang mit diesen Diagnosen: Wenn
ich mir ein Bein breche oder Bauchschmerzen
habe, gehe ich einfach zum Arzt und denke mir
nichts dabei. Und wenn es mir psychisch nicht
gut geht, sollte das genauso normal sein. Aber es
sollte auch nicht zu gro gemacht werden. Die Ba-
lance ist wichtig. Ich will das tiberhaupt nicht
schlecht reden, denn ich glaube der Weg dahin

ist genau der, dass erst mal viel dartiber gespro-
chen wird. Deswegen spreche ich selbst so oft
dartiber und will die Leute ins Boot holen. Es ist
kein Drama, wenn es einem schlecht geht.

Wann bist du nach deiner anfanglichen Scham
an den Punkt gekommen, an dem du offen Giber
deine psychischen Herausforderungen spre-
chen konntest?

Das hat definitiv Zeit gebraucht. In meinen ersten
Interviews habe ich zum Beispiel nur von meiner
Bandscheiben-OP erzahlt - nicht davon, wie es
mir mental ging. Ich habe damals genau Uberlegt,
was ich tberhaupt erzahle. Erst mit Mitte 20 habe
ich zum ersten Mal offentlich gesagt, dass ich in
der Psychiatrie war - weil es da zeitlich weit genug
weg war und mir klar wurde, dass es ein wichtiger
Teil meines Lebens war. Aulerdem habe ich fiir
mich herausgefunden, dass ich mental am besten
damit fahre, wenn ich ehrlich bin. Ich kann nicht

gut ligen, und wenn’s zu kompliziert wird, verliere
ich den Uberblick. Deshalb war schnell klar: Ich
muss offen sein.

Gerade in der Offentlichkeit wird man schnell
fiir Dinge verurteilt. Wie gehst du damit um?
Mit 18 war das sehr schwer, vor allem, wenn es
um AuRerlichkeiten ging. Mittlerweile wiirde ich
sagen, dass das bei mir zyklusbedingt ist. An mei-
nen PMS-Tagen trifft mich sowas hart, weil mein
Selbstwertgefiihl sowieso schon bréckelt. In der
Eisprungphase dagegen denke ich: »Ich bin fan-
tastisch, ihr kénnt mich alle mal!« (lacht) Das be-
trifft aber nicht nur Menschen in der Offentlich-
keit, denn durch unsere Social-Media-Kultur wird
jeder standig bewertet und alles kommentiert.
Ich fiirchte, dass es noch eine Weile dauern wird,
bis die Menschen lernen, dass das nicht okay ist.
Apropos Pramenstruelles Syndrom, kurz PMS:
Haben der weibliche Zyklus und seine Auswir-
kungen in unserer Gesellschaft den Stellen-
wert, den sie haben sollten?

Ein klares Nein! Und das, obwohl es die Halfte

der Bevolkerung betrifft. Ich habe in meinem
Umfeld viele tolle Frauen - und auch Manner -,
die inzwischen sehr bewusst und offen damit um-
gehen. Aber gesellschaftlich ist das eine Katastro-
phe. Einige Frauen haben so starke Regelschmer-
zen und werden kaum ernst genommen. Auch
tiber die Wechseljahre sind viele nicht aufgeklart
- sogar Frauen selbst nicht. Und auch ich musste
Mitte 20 werden, bis mir klar wurde, wann mein
PMS einsetzt. Es ist so wichtig, offen dartiber zu
sprechen, und das tue ich inzwischen auch ohne
Scham - und die Manner in meinem Umfeld sind
dankbar dafiir, weil ihnen das Wissen komplett
fehlt.

Wie sorgst du heute dafir, dass es dir gut geht?
Hast du bestimmte Tools?

Durch meinen Beruf gibt es Phasen, in denen ich
auf korperlicher Ebene schlecht auf mich aufpas-
se. Ich bewege mich dann zu wenig, was mir
nicht guttut, und auch Essen ist ein grokes Thema.
Ich hatte friiher groRe Probleme damit, das habe
ich gliicklicherweise tiberwunden. Aber wenn ich
viel unterwegs bin, esse ich, wenn Zeit ist - was
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nattrlich gar nicht gesund ist. Gleichzeitig bin
ich mental stabiler geworden. Meditation ist
ein wichtiges Tool. Das muss nicht im Lotus-
Sitz sein, sondern einfach auf einen Stuhl set-
zen, zehn Minuten die Augen schlieRen, ein-
fach nur atmen und ganz bei mir sein. Ein an-
deres wichtiges Tool ist, die Sachen, die auf
mich zukommen, anzunehmen.
Das heif3t?

Ich habe heute morgen meine Tage bekom-
men und mich geftihlt wie ein Hiufchen
Elend. In solchen Momenten setze ich mich
mit diesem Gefiihl an den Tisch und sage
ihm: Du darfst da sein, aber ich entscheide,
wie der Tag lauft. Auch wenn ich Angst oder
Panik bekomme, mache ich das so. Ich neh-
me das Gefiihl ernst, aber tiberlasse ihm nicht
die Kontrolle. Und ich bin aulerdem eine to-
tale Affirmationsqueen. Wenn ich vor einem
Konzert plétzlich denke, dass ich der hass-
lichste Mensch der Welt bin und nichts kann,
sage ich laut - wirklich laut: »Ich wei, dass
ich das kann.« Oder wenn mich der Alltag
Uberfordert - dann sage ich mir: »Eins
nach dem anderenc«. Das hilft mir
wahnsinnig. Und wenn mal gar

nichts mehr geht: Auf die Brust
klopfen. Friiher hatte ich Raucher-
stabchen, Kerzen, tausend Gliicks-
bringer. Das bin ich alles —
losgeworden.

Deine Familie hat eine Alphiitte im
Wallis. Ist das fiir dich auch ein
Ruhepol?

Auf jeden Fall. Diese Alphiitte ist ein
magischer Ort fiir mich - auch, weil ich
damit viele Kindheitserinnerungen ver-
binde. Da es kein touristischer Spot ist,
gibt es dort kaum Menschen. Etwa 100
Meter von der Hiitte entfernt liegt ein gro-
Rer, bemooster Felsen mitten auf einer
Wiese mit Blick auf die Berge. Der ist ir-
gendwann mal vom Hang gefallen. Ich liebe
es, dort zu sitzen und in die Berge zu schau-
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»Wenn ich Dinge tue, die ich nicht fiihle,
spure ich das sofort korperlich.«

en. Ich komme aber leider viel zu selten dort-
hin und musste irgendwann auch loslassen
von dem Gedanken, dass ich mich nur dort
erholen kann. Aber wenn ich mich in Medita-
tionen an einen schénen Ort beame, sitze ich
immer auf diesem Stein.

Vor ein paar Jahren hast du mal gesagt,
dass du gerne eine Familie griinden wiir-
dest. Traumst du immer noch davon?

Das hat sich in den letzten Jahren komplett
verandert. Frither waren Kinder fir mich ge-
setzt. Mit 30 war ich in einer Beziehung und
dachte: Jetzt ist der Moment. Aber plotzlich
habe ich fiir ein halbes Jahr meine Tage nicht
mehr bekommen. Als hatte mein Korper ge-
sagt: »Nee.« Ich bin dann direkt zu meiner
Therapeutin gegangen, die mich fragte, war-
um ich Kinder will. Da wurde mir klar, dass
ich damit ganz viel in mir aufftillen wollte -
zum Beispiel, dass mich jemand bedingungs-
los liebt. Meine Therapeutin gab mir dann die
Aufgabe, mir all das selbst zu geben, was ich
mir von einem Kind erhofft hatte. Und siehe
da: Nach einem halben Jahr kam mein Zyklus
zuruck - aber der Kinderwunsch war weg.
Heute, mit 36, bin ich froh, keine Kinder zu
haben und will aktuell keine. Ich sage zwar
auch nicht »nie«, aber gerade fiihlt sich mein
Leben sehr richtig an, so, wie es ist. Es hat
mich allerdings Uberwindung gekostet, das
auszusprechen. Ich glaube, das ist das erste
Interview, in dem ich das offen sage. Fiir
Frauen ist das immer noch eine grofie
Hemmschwelle, weil das sofort etwas auslost
bei den Leuten.

Frauen sagen nicht, dass sie keine Kinder
wollen, sie rasieren sich auch nicht die
Haare ab - die Gesellschaft hat viele Erwar-
tungen an Frauen. Machst du trotzdem
immer, was du méchtest?

Nein, definitiv nicht. Ich bin noch nicht so im

Zen, dass ich tber allem stehe. Ich bin auch
ein Teamplayer: Ich hére mir andere Meinun-
gen gerne an und lasse mich im Zweifel auch
vom Gegenteil tiberzeugen. Aber wenn ich
Dinge tue, die ich nicht fiihle, sptire ich das
sofort kdrperlich. Deshalb ist es meistens nur
eine Frage der Zeit, bis ich mich doch fiir mei-
nen eigenen Weg entscheide. Manchmal bin
ich schnell, manchmal fehlt mir der Mut und
ich brauche langer. Aber meistens komme
ich trotzdem an den Punkt, an dem es sich
flr mich richtig anfuhlt.

Gibt es irgendwas, das du durchgezogen
hast, worauf du besonders stolz bist?

Ja, auf vieles. Ich mag zum Beispiel meine
kurzen Haare. Ich wollte das schon mit 17,
habe mich aber nie getraut. Nach der Tour

zu meinem letzten Album dachte ich dann:
Ich predige jeden Abend »Macht das, was ihr
wollt«, aber mache es selbst nicht. Also habe
ich eine alte Schulfreundin angerufen. Als wir
17 waren, hatte sie namlich gesagt, wenn ich
mir irgendwann eine Glatze rasiere, moéchte
sie das machen. Am nichsten Tag kam sie
und hat es gemacht. Ich trage die Haare jetzt
sechs Jahre so und liebe es! Und worauf ich
noch sehr stolz bin: Dass ich nie aufgehort
habe, an mir zu arbeiten.

Was wiirdest du der jungen Steffi mit auf
den Weg geben?

Ich wiirde sie einfach gerne umarmen und
ihr sagen: Vertrau deinem Gefiihl - noch viel
mebhr, als du es ohnehin schon tust. Sei noch
mutiger. Auch wenn ich weil, dass Dinge ihre
Zeit brauchen und ich viele Erfahrungen ein-
fach selbst machen musste, wiirde ich sie
trotzdem bestarken. Und ihr sagen: Es ist
wirklich alles gut.

[ ]
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DIF
SPRACHF
DES
KORPERS

EIf Jahre nach ihrem Beststeller Darm mit Charme veroffentlicht
GIULIA ENDERS ihr zweites Buch Organisch. Darin erkundet die Arztin,
was es heilt, wirklich in uns hinein zu horen. Im Interview erklart die
35-Jahrige, warum unser Korper mehr Weisheit birgt, als viele denken.

Giulia Enders,

geboren 1990, ist Arztin

fiir Gastroenterologie. Be-

kanntheit erlangte sie 2012

durch ihren Science-Slam-Vortrag
Darm mit Charme, der zum YouTube-
Hit wurde. Zwei Jahre spater erschien
ihr gleichnamiges Buch, das sich welt-
weit tiber acht Millionen Mal verkaufte.
2024 war sie in der Netflix-Dokumenta-
tion Hack Your Health zu sehen, in der es
ebenfalls um Darmgesundheit geht.
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iulia, dein Buch Darm mit Charme
war einer der groRten Publikums-
erfolge des vergangenen Jahr-
zehnts. Warum hat es so einen
Nerv getroffen?
Das kann ich letztendlich auch nur raten.
Ein Stiick weit war es vielleicht die Zeit, in
der wir begonnen haben, uns immer weiter
vom Korper zu entfernen. Wir verbringen oft
ganze Arbeitstage oder Feierabende vor Bild-
schirmen - da tut ein bisschen Einkehr zum
Bauchigen gut.
Danach hast du im Krankenhaus gearbei-
tet, mit dem Schwerpunkt Verdauungs-
trakt. Wie hat sich dein Blick auf den
menschlichen Korper verandert? Im Buch
schreibst du: ,,Mindestens so oft, wie ich
kranke Organe behandelte, behandelte ich
eine merkwiirdige Zeit.“
Einen groRen Teil meiner Zeit verbrachte ich
mit Menschen, die mir tiber ihren Korper er-
zahlten. Da war es dann zum Beispiel immer
wieder ein Thema, ,nicht zu funktionieren®.
Menschen mit anstrengenden 60-Stunden-
Wochen nahmen etwas ,,zum Schlafen”, um
morgens wieder fit zu sein, oder ich horte,
dass sich Leute oft nervés und dngstlich fiihl-
ten. Was soll ich jemandem verschreiben, der
von der Arbeit gebeutelt ist, dem Social Me-
dia dann noch ein schlechtes Gewissen
macht, nicht perfekt zu sein, und der zwi-
schen Fitness-Routine oder Kinderbetreuung
kaum Zeit flir Freunde oder sich selbst hat?
Klar lassen sich bestimmte Symptome lin-
dern, aber das fiihlte sich nicht wie die wirk-
liche Losung des Problems an. Mir wurde
klar, dass es auch zum Menschsein dazuge-
hért, unseren Korper besser zu verstehen.
Und das hat dich dazu bewogen, nun dein

zweites Buch Organisch zu schreiben?

Ja, auf die Menschen prasseln dauernd
irgendwelche Gesundheitstipps ein. Die
Wirtschaft, Social Media und das digitale
Leben definieren immer stérker, wie wir uns
selbst sehen - da wollte ich der kdrperlichen
Perspektive eine Stimme geben. Dieses Mal
ging es mir nicht darum, dass ein spezielles
Organ, wie der Darm, endlich mehr gesehen
und geschatzt wird, sondern, dass wir ein
anderes Korpergefiinl bekommen. Ein kltge-
res Korpergefiihl! Wer das hat, kann meiner
Meinung nach dem ganzen Gezerre von au-
Ren besser standhalten und fiir sich selbst
entscheiden, welche Tipps guttun und wie
wir uns sehen wollen.

Eine zentrale These des Buches ist:

Wir kénnen vom Koérper lernen - nicht
nur tber ihn. Was bedeutet das konkret?
Heute haben wir oft eine verwaltungsartige
Beziehung zu unserem Kérper: Wir sollen ihn
gesund erndhren, ihn zum Sport treiben, die
Schlafqualitat messen und sein Aussehen
immerzu verbessern. Ich habe nichts dage-
gen, sich mit der eigenen Gesundheit zu be-
schaftigen, aber unser Korper ist mehr als
das. Er hat tiber tausende Jahre viele Proble-
me gelost und erstaunliche Wege daftir ge-
funden. Oft stecken in den Antworten des
Korpers auch spannende Losungsansatze fiir
Probleme aus dem Leben.

Inwiefern helfen die fiinf beschriebenen
Organe Lunge, Immunsystem, Haut,
Muskeln und Gehirn, grundlegende
menschliche Fragen zu beantworten?

Sie alle konnen etwas Bestimmtes gut. Vom
Immunsystem habe ich eine andere Sicht auf

»Oft stecken in den
Antworten des Korpers
spannende Losungs-
ansatze fiir Probleme
aus dem Leben.«

Sicherheit gelernt. Neuere Forschung zeigt
hier namlich, dass es ihm gar nicht nur da-
rum geht, Schadliches abzuwehren, son-
dern auch neugierig zu sein und uns mog-
lichst gut kennenzulernen. Die Haut muss
etwa andauernd zwischen uns und der
Aulenwelt vermitteln: Reibung, Zug, Kraft
- in Konflikten denke ich deshalb mittler-
weile oft an ihre Vorgehensweise. Auch
beim Tod meiner Oma hat mir das Vor-
bild der Wundheilung geholfen. Ich habe
meine Trauer dann ganz dhnlich behan-
delt, wie es bei der modernen Wundver-
sorgung empfohlen wird. Durch die
Muskeln sehe ich Kraft und Leistung
anders und hatte ehrlich gesagt gar

nicht gedacht, dass das geht! Jedes der
ausgewahlten Organe steht fiir ein
wichtiges menschliches Bedrfnis.

Wie konnen wir unseren Koérper

denn wieder bewusster wahrneh-
men? Und wie gelingt es dir selbst?
Dafiir werden oft Dinge wie Medita-

tion, Yoga oder Entspannungstechni-
ken empfohlen. Ich personlich brau-

che auch Informationen, um meinem
Korper ndher zu kommen. Wenn ich
zum Beispiel verstehe, wie meine Be-
lohnungszellen ticken und warum sie
mich wacker am Handy halten beim
Scrollen, fallt es mir auf einmal viel leich-
ter, auf sie zu achten. Ich kann viel frither
erkennen, dass ich diese Zellen gerade
wie einem Hund permanent Stéckchen
zuwerfe, bis sie muiide werden. So etwas



»Eine Maschine schafft mehr,
wenn sie langer lauft.
Ein Mensch nicht unbedingt.«

hilft mir, anders mit mir umzugehen - und zwar
besser, als einfach nur ein schlechtes Gewissen
wegen verschwendeter Zeit zu haben.

Du sprichst im Buch an, wie sehr wirtschaftli-
che und technische Begriffe unseren Korper-
diskurs dominieren. Was macht das mit uns,
welche Gefahren siehst du darin?

Die Gefahr ist, dass es einfach nicht gut funktio-
niert. Wenn wir gerade in den Medien davon spre-
chen, dass alle mehr Uberstunden machen sollten,
dann ist das so ein Beispiel fiir maschinelles Den-
ken: Eine Maschine schafft mehr, wenn sie langer
lauft. Ein Mensch nicht unbedingt. Da kommt es
sehr auf die Aufgabe an. Die medizinische Arbeits-
forschung wei das schon lange - aber sie wird
nicht gehort, wenn bei solchen Themen die Mei-
nung der Wirtschaft im Vordergrund steht. Wem
bringt das etwas? So ein maschinelles Leistungs-
denken fiihrt im blédesten Fall nur zu vermehrten
Burn-Out-Fallen, Krankschreibungen oder Depres-
sionen und kostet am Ende mehr als es bringt. Da
ware eine korperliche Perspektive meiner Meinung
nach eine hilfreiche Ergdnzung. Vielleicht miissen
wir uns fragen, wie wir uns besser erholen, oder
auf welche Weise wir fiir bestimmte Jobs andere
Herangehensweisen nutzen konnten.

Konnte ein neuer Blick auf den Korper also auch
gesellschaftliche Debatten bereichern oder un-
sere Sicht auf bestimmte Themen verandern -
zum Beispiel im Hinblick auf unseren Umgang
mit dem Planeten?

Gerade bei politischen Debatten, bei denen mit
abstrakten Begriffen jongliert wird, hilft es mir.
Auch bei Debatten um Klimaschutzmafnahmen.
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Giulia Enders
ORGANISCH

In ihrem zweiten Buch nimmt
Giulia Enders ihre Leserlnnen mit
auf eine Entdeckungsreise durch
den Korper. Sie geht der Frage nach,
was wir von ihm lernen kénnen

und welche neuen Perspektiven
auf das Leben er uns er6ffnen kann.
Das Horbuch zu Organisch er-
scheint zeitgleich als ungekiirzte
Autorinnenlesung bei Hérbuch
Hamburg. AuRerdem ist Enders

im Herbst auf Lesereise.

Ullstein | 336 Seiten | 24,99 €

JULIA SELLMANN

Hier ist der Kérper wunderbar konkret.
Eine Lunge wiegt um die 600 Gramm.
Die Menge an Schmutz, die sie aus der
Luft aufnehmen kann, ist begrenzt.
Mittlerweile wissen wir medizinisch
ziemlich genau, wo diese Grenze liegt.
Warum wenden wir das noch nicht als
MaRstab an?

Dein Buch ist an vielen Stellen auch
sehr personlich, zum Beispiel wenn
es um den Tod deiner GrofSmutter
geht. Was hat den Ausschlag gegeben,
so viel Personliches einzubringen?
Eigentlich sollten diese Texte gar nicht
ins Buch. Uber sie wollte ich eine Ver-
bindung zu den Organen herstellen.

Es war flir mich anfangs namlich
schwierig, tiber etwas anderes als den
Darm zu schreiben. Eine Paartherapeu-
tin gab mir dann den Tipp, an Men-
schen zu denken, die mich an die Orga-
ne erinnerten. Am Ende habe ich diese
Texte dann tatsichlich im Buch stehen
gelassen, denn sie zeigen auch, durch
was und wen ich beeinflusst bin.

Hat diese intensive Beschéaftigung
mit dem Korper auch deinen Umgang
mit dir selbst verandert? Gibt es et-
was, das du konkret in deinem Leben
oder Alltag verandert hast, weil ein
Organ dich dazu inspiriert hat?

Ja, bei vielem! Das ist manchmal ganz
Praktisches, wie dass ich meine Wun-
den jetzt anders verarzte, weil sie dann
schneller heilen, oder auch, dass ich vor
dem Joggen mehr auf die Luftqualitat
achte. Ein anderes Mal ist es aber auch
philosophischer - dann ist jemand un-
freundlich zu mir und ich denke an die
Strategie des Sonnenschutzes, der un-
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gewollte Energie einfach reflektiert.
Statt dann auf raue Bemerkungen ein-
zugehen, frage ich reflektierend zurtick:
,Das gefillt Thnen also tiberhaupt nicht,
oder?“ Solche Experimente kann ich je-
dem empfehlen und wenn es nur ist,
um im Alltag mal etwas anders zu ma-
chen. Aus eigener Erfahrung kann ich
sagen: Es klappt erstaunlich gut.

Was beeindruckt dich am menschli-
chen Korper am meisten? Und was
war die liberraschendste Erkenntnis
wihrend des Schreibens?
Mathematisch gesehen wiére es rational,
permanent dankbar zu sein. Uber 99%
der korperlichen Prozesse laufen rei-
bungslos ab - sonst waren wir gar nicht
hier. Es wird die ganze Zeit so wahnsin-
nig viel flir uns getan. Eines der ersten
Dinge, die mich beim Recherchieren
Uberrascht haben, war, dass fiir das
wichtigste Bediirfnis des Kérpers so ein
schlaffes und weiches Organ wie die
Lunge eingesetzt wird. Dann habe ich
aber verstanden: Weichheit ist nichts
Schwaches. Nur durch sie reicht die
Kraft. Bei straffen Fasern kénnten wir
niemals 20.000 Mal am Tag atmen.

Das waére viel zu anstrengend.

Was wiinscht du dir, das die
LeserInnen nach der Lektiire von
Organisch anders sehen oder spiiren?
Ich wiinsche mir, dass sie ein Gegenge-
wicht zu dieser lauten, hektischen Welt
spuren. Die Aulenwelt ist sehr domi-
nant geworden - dabei ist sie langst
nicht alles. Wenn wir uns ein Sttickchen
mehr unserer Innenwelt zuwenden,
kdénnen wir unserem Korper innige
Komplizen werden.
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ACHTSAMKEIT IM ALLTAG

Innere Sidrke fir

ein leichteres Leben

Achtsamkeit hat viele Seiten!
Finf Bestseller aus dem Rowohlt-Verlag
zeigen praktische Wege, wie sich mehr Acht-

samkeit in das eigene Leben integrieren 13sst -

fir mehr Wohlbefinden und Gelassenheit.

HETTY
JAY 2 Jay Shetty
RUHE IN DIR

Lernen Sie, wie ein
,Monchs-Mindset“
lhnen hilft, bewuss-
ter zu leben und
inneren Frieden
zu finden.

Dr. Leon Windscheid
BESSER FUHLEN

Ein Werkzeugkasten,
um lhre Gefiihlswelt zu
navigieren und innere
Ruhe zu finden.
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@;-‘ amsii Ichiro Kishimi & Fumitake Koga
MLUSS! DU MUSST NICHT VON

L
l\.\I\ 1 ALLEN GEMOCHT WERDEN
VON ALEN

Mol Befreien Sie sich vom

\.\\\l\\}' Druck, es allen recht zu
You M. K_j, machen, und finden Sie
urecieges g F  Ihreinnere Freiheit.
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Karin Kuschik
50 SATZE, DIE DAS LEBEN
LEICHTER MACHEN

So gewinnen Sie mit be-
wusster Sprache Souvera-
nitdt und gestalten lhren
Alltag entspannter.

EATERL
PR 3 Dr. Julie Smith

UNBEDINGT LESEN, WENN...

Unbedingt Sofortige psychologische
fesen, wenila | Unterstiitzung fir
emotionale Belastungen,
um innere Balance
== wiederherzustellen.

Die vorgestellten Biicher zeigen auf
vielfaltige Weise, wie Sie die Prinzipien

der Achtsamkeit fiir sich nutzen konnen.

Hier sind einige Impulse und Ubungen,

die Ihnen dabei helfen, mehr Prisenz und

Gelassenheit in IThren Tag zu bringen -
ganz unabhingig davon, mit welchem
Thema Sie sich gerade beschiftigen:

DER BEWUSSTE MOMENT:

Nehmen Sie sich mehrmals am Tag eine
Minute Zeit, um innezuhalten. Konzentrie-
ren Sie sich auf Ihre Atmung. Sptiren Sie,
wie die Luft ein- und ausstromt. Wenn
Gedanken aufkommen, nehmen Sie sie
wahr und lassen Sie sie weiterziehen,
ohne ihnen zu folgen. Kehren Sie sanft

zu Ihrem Atem zurtck. Diese kurze Pause
kann Thnen helfen, sich zu zentrieren

und den Stresspegel zu senken.

GEFUHLE WAHRNEHMEN

STATT BEWERTEN:

Wenn Sie starke Emotionen sptiren -

sei es Freude, Arger oder Traurigkeit -,
versuchen Sie, diese einfach nur zu bemer-
ken, ohne sie sofort zu analysieren oder

zu bewerten. Fragen Sie sich: Wo sptire ich
dieses Gefiihl in meinem Kérper? Welche
Empfindungen sind damit verbunden?
Das reine Wahrnehmen kann helfen, eine
gesunde Distanz zu schaffen und nicht von
den Emotionen tiberwaltigt zu werden.

PROMOTION

ACHTSAME KOMMUNIKATION:
Bevor Sie in einem Gespréach antworten,
legen Sie eine winzige Pause ein. Atmen
Sie bewusst ein und aus. Das gibt Ihnen
einen Moment, um Ihre Gedanken zu
sortieren und eine wohliiberlegte, klare
Antwort zu formulieren, anstatt impulsiv
zu reagieren. Dies ist besonders hilfreich,
wenn es darum geht, Grenzen zu setzen
oder Missverstandnisse zu vermeiden.

DANKBARKEIT KULTIVIEREN:
Schenken Sie den kleinen positiven Dingen
in Threm Alltag bewusste Aufmerksambkeit.
Nehmen Sie sich jeden Abend eine Minute
Zeit und denken Sie an drei Dinge, fiir

die Sie an diesem Tag dankbar waren -
egal wie klein sie erscheinen mogen

(z.B. der erste Kaffee, ein freundliches
Wort, Sonnenschein). Diese Ubung lenkt
den Fokus auf das Gute und starkt eine
positive Grundhaltung.

LOSLASSEN VON ERWARTUNGEN:

Oft fiihlen wir uns unter Druck, perfekt
sein oder es allen recht machen zu mussen.
Machen Sie sich bewusst, dass Sie nicht die
Erwartungen anderer erfiillen missen,

um wertvoll zu sein. Uben Sie, kleine
Entscheidungen zu treffen, die sich fiir

Sie richtig anfiihlen, auch wenn sie nicht
jedem gefallen. Das starkt Ihr Selbstver-
trauen und Ihre innere Unabhéngigkeit.

Newsletter abonnieren und

treatwell Guischein gewinnen!
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LAUFEN

Lauftrainerin &
Motivatorin
@leni_runner

PIARAZZI

Leni, warum Laufen?

Fur mich ist Laufen das grofte Gefiihl von
Freiheit. Ich bin sofort bei mir, glticklich
und zufrieden. Laufen ist wie ein bester
Freund - immer da, egal ob in Deutschland
oder unterwegs. Ich brauche kaum Ausris-
tung und kann tiberall starten und danach
geht es mir immer besser als vorher.

Wie oft und wo sollte man als Anfan-
ger:in laufen?

Wichtig ist, langsam zu starten und dem
Korper Pausen zu génnen. Fir Einstei-
ger:innen reichen zwei bis drei Einheiten
pro Woche, spater gerne drei bis vier. Da-
zwischen mindestens einen Ruhetag ein-
planen, dabei hilft Abwechslung: Radfah-
ren, Stepper oder Kraftibungen unterstut-
zen den Laufstart. Ob drinnen oder drau-
Ren, hangt von den eigenen Moglichkeiten
ab - ich laufe viel lieber drauflen, wegen der
frischen Luft und dem Blick in die Ferne!
Deine Motivation an kalten,

nassen Tagen?

Ein Ziel hilft! Am besten feste Lauftage
eintragen. Sich bewusst machen, wie gut
die letzte Einheit getan hat, und kleine
Erfolge feiern. Das motiviert ungemein

und man ist stolz, den Schweinehund tber-
wunden zu haben.

Dein wichtigster Ausriistungs-Tipp?
Gute Laufschuhe sind das A und O - bitte
im Fachgeschéaft anpassen lassen. Funktio-
nale Kleidung sorgt fiir Wohlftihlen und
gutes Klima. Und eine Pulsuhr hilft, das
richtige Tempo zu halten und Fortschritte
sichtbar zu machen.

»Fur mich ist Laufen
das grote Gefiihl
von Freiheit.«

FITIN DEN HERBST

RUNNING MUST-HAVES

ASICS TOKYO EDITION
MEGABLAST & SONICBLAST

Spitzenmodelle mit inno-
vativer Dampfung, ultra-
leicht und perfekt fiir
lange Laufe.

asics.com
ab220€

PEAK PERFORMANCE
WINDJACKE

Die kompakte Freelight Wind
Jacket aus atmungsaktivem,
dehnbarem Stoff fiir volle

Bewegungsfreiheit passt

ideal zu samtlichen (Trail-)
Running-Abenteuern.
peakperformance.com
ca.180€

TEUFEL
AIRY SPORTS TWS

Kabellose In-Ears mit
sicherem Sitz & klarem
Sound —ideal flir Podcast,
Musik & Motivation.

teufel.de | ca. 149 €
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Personal Trainerin, Yoga- und
Pilates-Lehrerin in der
Kaifu-Lodge in Hamburg.
@janamikuteit

Jana, was ist das Besondere an Pilates?
Pilates starkt den ganzen Korper - gelenk-
schonend und effektiv. Anders als beim Yoga
geht es hier ausschlieRlich um den Korper.
Dabei wird die Atmung gezielt zur Kraftaus-
Ubung eingesetzt, damit wir Stabilitat auf-
bauen. Der Fokus liegt im Powerhouse, also
im Bauchzentrum, wobei eigentlich der ge-
samte Rumpf gemeint ist. Pilates ist eine
Funktionsgymnastik, die uns in allen Lebens-
lagen untersttitzt.

Was ist Reformer-Pilates und was

macht es so einzigartig?

Der Reformer ist ein Gerat, auf dem man un-
zéhlige Ubungen machen kann - vom Ganz-
korpertraining bis zur Tiefenmuskulatur. Ich
nenne ihn liebevoll meine ,Streckbank’. Er
bietet Halt und Sicherheit, sodass die Verlet-
zungsgefahr geringer ist. Auerdem kénnen
alle davon profitieren - ob jung, alt oder mit
Verletzungen. Der Reformer macht Pilates
extrem vielseitig und noch
gelenkschonender.

Welche Tipps hast du fiir Anfanger:innen?
Starte am besten mit einem Intro-Kurs und
immer auf Anfangerstufe, auch wenn du
schon sportlich bist. Wichtig ist, die Grund-
tbungen sauber zu lernen, denn sie bilden
die Basis fiir alles Weitere. Nach ein paar Wo-
chen sptlirt man schon erste Veranderungen
im Korper.

Welches Outfit und welche Ausstattung
empfiehlst du speziell fiir den Reformer?
In den meisten Studios herrscht Socken-
pflicht - ich empfehle rutschfeste Socken, die
helfen, Balance und Halt zu finden. Kérper-
nahe Kleidung ist optimal, damit die
Trainer:innen sehen kénnen, ob
das Powerhouse richtig einge-
setzt wird.

»Pilates starkt den
ganzen Korper -
gelenkschonend

und effektiv.«

FITIN DEN HERBST

PILATES MUST-HAVES

MOVE ACTIVE
BALLET

NON-SLIP

GRIP SOCKS
Rutschfest,

leicht & stylish:

Die Ballett-
inspirierten
Grip-Socken

geben sicheren Halt
beim Reformer-Training.
moveactive.co [ 17,50 €

INNONATURE
VEGAN KOLLAGEN SUPPORT

Beauty-Booster von innen:
Kollagen-Support fir

N ... .. straffere Haut und gesunde
lv'EG;;"‘:o"&ms‘-‘:. Gelenke —ideal fiirs Training.
. SUPPORT' Ein Interview zur Philosophie
: [Vimamine] von InnoNature findet ihr auf
) LI Seite 14 in diesem Heft.

i 50 Rapels .

(PR e innonature.eu

29,90 € fiir 60 Kapseln

SLOGGI

ZERO FEEL 2.0

CROP TOP

Nahtlos, soft und flexibel —
das perfekte Pilates-Top,
das jede Bewegung
mitmacht.
sloggi.com|[39€
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Yoga-Anfanger:innen geben?

Starte mit Praver.ltlonskursen gber die . : LULULEMON
Krankenkasse, d1e§e werdefn bis zu 80 % : THE MAT
bezuschusst und sind speziell fir Anfan-
ger:innen gedacht. Eine gute Moglichkeit
ist auch Personal-Training im 1:1, da

Annika, welche drei Tipps wiirdest du YOGA M UST_HAVES
YOGA : _

STEFANIE URBAN

Annikas Favorit:
Die Premium-Yoga-

T™_
Yogalehrerin und Prana- matte aus FSC

kannst du Fragen stellen und deine Yoga- . zertifiziertem Natur-
Heilerin aus Hamburg. Praxis individuell anpassen lassen. . kautschuk iiberzeugt
@flowingannika : Welche Form des Yoga empfiehlst du . mitoptimaler Dampf-
: Einsteiger:innen besonders? : ung und rutschfester
Hatha-Yoga und Yin-Yoga, beide sind ru- : Oberfldche.
hig, entspannend und leicht verstandlich. - lululemon.de |98€

Zu dynamischen Stilen wie Vinyasa oder
Ashtanga wirde ich Anfangern nicht

raten. : - j =

Was ist aus deiner Sicht der groRte . |

Anfingerfehler? . i1 Ul

Viele sind nach den ersten Stunden irri- . ST.LEONHARDSQUELLE
tiert, weil Atmung und Positionen unge- : MEDIUM

wohnt sind. Dabei ist es aber nattirlich : Natdirliches Mineralwasser
sehr wichtig, dranzubleiben und sich nicht . mit wertvollen Mineralien —
entmutigen zu lassen, denn mit ein biss- : : - perfekt fiir Sport &

chen Routine entfaltet Yoga seine ganze : J E | L Regeneration.

Wirkung. Probiere verschiedene Stile und s L P il 2’;:13:':’:: f’g:‘fg’g”de
Lehrer:innen aus - da gibt es groRe 7 a iiber R Ewi:' -
Unterschiede. |

Welchen positiven Effekt spiirst du bei : ~...~ e

dir personlich am starksten durch : ~——

Yoga?

Yoga ist mein absoluter Reset. Egal, wie
turbulent das Leben ist, ich habe nach je-
der Stunde dieses ,Alles-wird-gut-Gefuhl‘.

Durch Yoga kann ich entspannen und ha- . YOGA FURMEHR
be ein feines Gefiihl fiir meinen Kérper . ENER&:&#:.&%&:?
entwickeln kénnen - ein echter Game- : YO GA

fiir mehr Energie und Ruhe

changer im stressigen Alltag.

vt T
i s it st S

Der sanfte Einstieg in die
Yogapraxis: Vier einfache,
effektive Ubungsroutinen
fiir morgens und abends -
mit Audiolibungen zum
Streamen.

gu.de 18,99 €

»Durch Yoga kann
ich entspannen

und habe ein feines
Gefihl fir meinen
Korper entwickelt.«
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SCHWIMMEN

Dreifache Welt- und Europa-
meisterin, Olympiateilnehmerin
& Schwimmcoach
@leoniebeckswim

2\ ST

GLOW-
EXTRATIPP
Kaltes Wasser! Der Korper
muss bei niedrigeren Tempera-
turen noch intensiver arbeiten,
um die korpereigene aufrecht-
zuerhalten, was noch mal Extra-
kalorien verbrennt. Das Training
im kalten Wasser hartet aul3er-

dem ab und stdrkt das
Immunsystem.

40

ARENA

Leonie, beim Schwimmen geht es um die
richtige Technik. Was ist entscheidend?
Vor allem die Lage im Wasser. Die Hiifte sollte
nicht abgeknickt, sondern nah an der Wasser-
oberflache sein. Also: Hintern hoch! Generell
empfiehlt sich, die komplexe Gesamttechnik
beim Training auf die einzelnen Teilbewegun-
gen zu reduzieren. Pullbuoys oder auch Pull
Kicks, die man zwischen die Beine klemmt,
unterstiitzen die gestreckte Haltung, sodass
man sich auf die Arme konzentrieren kann.
Mit einem Schwimmbrett, auf das man die
Arme legt, 1asst sich hingegen die Beinarbeit
isolieren. Viele glauben, dass vor allem die
Beine flir den Vortrieb verantwortlich sind
und machen hektische Bewegungen, die
schnell zur Ermudung flihren. Dabei sollen
die Beine in erster Linie die Wasserlage stabi-
lisieren und die Armarbeit kontrolliert unter-
stiitzen. Die Kraft kommt dabei aus der Huifte
und nicht aus den Knien oder Fultgelenken.
Hinzu kommt die Atmung, die vielen
Probleme bereitet. Was empfiehlst du?
Auch hier kann man mal einen Pullbuoy
nutzen, um die Beinbewegung zu reduzieren,
sich auf die richtige Atmung zu konzentrieren
und einen individuellen Rhythmus zu finden.
Wem die Atmung bei der Arbeit an der Bewe-
gung in die Quere kommt, dem rate ich, erst
mal eine Maske mit frontalem Schnorchel als
Hilfsmittel verwenden, um den Stress an der
Stelle zu reduzieren.

Wie oft sollte ich trainieren?

Kurzere und dafiir haufigere Trainings brin-
gen mehr als seltene, lange Einheiten. Sonst
geht schnell das Wassergefiihl verloren,
wodurch auch wieder die Technik lei-
det. Und wer die nicht beherrscht,
wird eben auch nicht schneller.

v
»Wer die Technik (#
nicht beherrscht,
wird auch nicht
schneller.«

FITIN DEN HERBST

SWIMMING MUST-HAVES

ARENA
Anldsslich des Brustkrebsmonats Oktober
gehen 50% des Erloses der diesjahrigen Breast
Cancer Awareness Collection von arena an

die Keep A Breast Foundation.

* HD-SCHWIMMKAPPE
Macht nicht nur auf die Tragerin
aufmerksam, sondern auch auf
die Bedeutung von Brustkrebs-
friiherkennung. 18,95€

» ONE GO BACKPACK 45L
Bietet Platz fiir alles, was |
man fiir den Schwimmsport
braucht. 79,95€ '
arenasport.com

HELFEN BEIM TRAINIEREN DER
RICHTIGEN SCHWIMMTECHNIK: !

WATERY
PULL BUOY =
15-20€

AQUASPHERE .
CENTERSCHNORCHEL
35€
z.B. watery.de

SPEEDO

BRILLE BIOFUSE 2.0
Unter Wasser den
Durchblick behalten?
Geht mit der Speedo Biofuse®-
Technologie besonders gut!
25€

60 P ’

SPEEDO
SHAPING-BADEANZUG

Kaschiert den Bauch,
formt die Brust und sitzt
dank EnduraFlex-Material
langer wie neu. 70€
speedo.com
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Essen kann viele Funktionen haben: Energie geben,
Menschen zusammenbringen, sich eine Freude
bereiten. Die Koéchin Meera Sodha zeigt, wie all das
geht - nachdem sie es selbst wieder gelernt hat.

ZUR
PERSON

Meera Sodha ist

eine britische Koch-

buchautorin und Food-

Journalistin mit indischen

Waurzeln. Sie wurde durch

innovative Rezepte bekannt, die
traditionelle indische und asiati-
sche Kiiche modern interpretieren.
Ihre Bestseller wie Made in India und
East begeistern Leser:innen weltweit.
Sodha schreibt regelmafig fiir The
Guardian iiber veganes Kochen.
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eera, dein neues Kochbuch
heilkt in Deutschland Happy,
wihrend es in England als
Dinner erschienen ist. Wenn
man an die Idee dahinter denkt: Warum,
glaubst du, hat dieses eine Essen ein eige-
nes Kochbuch verdient?
Vor ein paar Jahren habe ich meine Liebe
furs Essen - und fir das Leben - verloren.
Ich hatte einen extremen Burnout und habe
monatelang nicht gekocht. Als ich wieder an-
fing, stand fiir mich ein Essen ganz beson-
ders im Mittelpunkt: das Abendessen. Sich
aufs Abendessen zu konzentrieren, es ein-
fach zu planen, hat mich geerdet. Schritt fiir
Schritt zu kochen, wurde zu einer kleinen Ta-
gesleistung. Und das Kochen aus Leiden-
schaft - nicht aus Pflicht - hat meine Bezie-
hung zum Essen total verandert. Es ist wie
eine Superkraft und ich wollte dieses einfa-
che Gliick unbedingt mit anderen teilen.
Da du selbst Mutter bist: Findest du, dass es
einen Unterschied zwischen Rezepten fiir
Abendessen nur fiir Erwachsene und sol-
chen mit Kindern gibt?
Kleine Kinder sind von Natur aus superneu-
gierig, aber: Sie haben 10.000 bis 20.000
mehr Geschmacksknospen als Erwachsene!
Was fir uns schon ,kraftig“ schmeckt, ist flr
sie richtig intensiv, das muss man unbedingt
bedenken. Bis meine Tochter acht Jahre alt
war, habe ich oft das Essen abgewandelt -
weniger scharf, weniger Salz. Aber inzwi-
schen isst sie fast alles, was mein Mann
Hugh und ich auch mégen.

Fiir viele ist das Abendessen nach einem
stressigen Tag einfach nur eine nervige
Pflicht - die Familie hat halt Hunger. Was
ist dein Argument, dieses Essen trotzdem
mit Liebe und Zeit zu planen und zu feiern?
Wenn man einen anstrengenden Tag hatte,
will man vielleicht als letztes To-Do nicht
mehr kochen miissen, das stimmt. Aber ich
habe festgestellt: Wenn ich alles andere im
Leben runtergefahren habe, ist Kochen
plotzlich ein echter Genuss - meditativ, kre-
ativ, freudvoll. Vorausgesetzt, man nimmt
sich Zeit daftir. Wenn ich mich aus Pflicht je-
den Tag zum Kochen zwingen wirde, ware
es nur eine weitere Aufgabe. Deshalb koche
ich manchmal auf Vorrat oder friere Reste
ein. Und manchmal gibt’s halt nur schnell
ein paar gedampfte Teigtaschen aus dem
Tiefkiihler.

Welche Angst miissen Menschen deiner
Meinung nach zuerst iiberwinden: die vor
langen Zutatenlisten oder die vor vielen
Kochschritten?

Vertrauen ist da total wichtig. Such dir je-
manden, dessen Rezepte dich ansprechen,
und dessen Anleitung dir Sicherheit gibt -
dann ist es egal, ob die Zutatenliste lang oder
die Schritte zahlreich sind. Beides ist oft gar
kein MalRstab flir Schwierigkeit! Indische Re-
zepte zum Beispiel haben oft viele Gewiirze,
die aber alle auf einmal in den Topf wandern
- kein Hexenwerk. Viele Schritte bedeuten
meist einfach, dass dir der/die Kochbuchau-
tor:in alles genau erklaren will. Kurz gesagt:
Mit der richtigen Begleitung brauchst du we-
der Zutaten noch Anleitungsschritte zu
flrchten.

»Mit der richtigen Begleitung brauchst du weder
/utaten noch Anleitungsschritte zu flirchten.«
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Meera Sodha
HAPPY

Inihrem vierten Kochbuch Happy,
das sich dem Thema Abendessen
widmet, ldsst Meera Sodhaihre
Leser:innen daran teilhaben, wie
Kochen Freude und Entspannung
bringen kann. Ihre Rezepte sind
vielfdltig und gleichzeitig unkom-
pliziert, speisen sich aus ihren
familidren Einfliissen und sind
dabei auch vegetarisch oder ve-
gan gehalten.

DK | 320 Seiten | 29,95 €

FooD §

»Gutes Kochen kommt nie aus der Mode,

egal wie sehr sich die Gesellschaft verandert.«

Du lebst in England - wie betrachtest du
die dortige Esskultur? In Deutschland
trennt es sich auf: Eine kleine Gruppe liebt
Essen, kauft bio, kocht viel. Die meisten se-
hen Essen als Notwendigkeit. Und gerade
die Jiingeren setzen hiufig auf Convenien-
ce, Take-away und App-Bestellungen und
wiirden sich angesichts von frischen Zuta-
ten direkt liberfordert fiihlen.

Ich glaube, Convenience-Food wird bleiben
- aber ich kann dagegenhalten, indem ich
immer wieder einfache, relevante Rezepte
anbiete, die jeder nachkochen kann. Gutes
Kochen kommt nie aus der Mode, egal wie
sehr sich die Gesellschaft verandert. Es ist
einfach zu schon, sich und andere zu ernah-
ren und mit eigenen Handen Essen zu er-
schaffen. Das ist so alt wie die Menschheit!
Deine Eltern stammen aus Uganda, deine
GroReltern aus Indien. Wie haben die ver-
schiedenen Lander deinen Blick aufs Essen
gepragt? Beschiftigst du dich mit diesen
Traditionen oder reizt dich mehr das Neue
in Form von dir unbekannten Kiichen?

Das Essen, das meine (GroR-)Eltern aus
ihrer Kindheit kennen und von dem sie mir
erzahlt haben, zu kochen, ist flir mich eine
Moglichkeit, Familiengeschichte zusammen-
zusetzen - aus Zeiten und Orten, die ich
selbst nicht erleben konnte. Genau deswe-
gen sind Traditionen flir mich wichtig, so wie
alte Fotos. Das halt mich aber nicht davon
ab, auch andere Kiichen zu entdecken - im
Gegenteil, ich finde es spannend, dass hinter
jedem Gericht eine Geschichte steckt. Das
macht’s fiir mich erst richtig aufregend.

In deinem neuen Buch erzihlst du offen
von deinem Burnout. Das kann ja in jeder
Branche passieren - aber trifft es einen
vielleicht in einem Beruf wie deinem be-
sonders, weil Essen und Gefiihle so eng
verbunden sind und du plétzlich nichts
mehr empfinden konntest?

In kreativen Berufen muss man das, was
man tut, wirklich ,fiihlen“, damit etwas Gu-
tes entsteht. Durch den Burnout hatte ich
einfach keine Energie mehr, keinen Appetit
aufs Kreativsein - und war dadurch nicht in
der Lage, mir schone Gerichte auszudenken.
Wie hast du zuriick ins Leben gefunden?
Ich habe komplett aufgehért zu arbeiten. Das
war ein langer, langsamer Prozess mit viel
Ausruhen, Nachdenken und Therapie. Ich
habe gemerkt, dass ich oft zu sehr Zielen
hinterhergelaufen bin, statt den Prozess zu
genieRen. Ich habe mir vorgenommen, die
Freude wieder in mein Leben und meine Ar-
beit zu holen - und so kam ich auch zum Ko-
chen zurtick. Und siehe da: Es hat
funktioniert!

Gibt es ein Gericht, in das du besonders viel
Liebe und Zeit gesteckt hast, von dem du
dachtest, alle werden es lieben - und dann
hat es keiner angeriihrt?

Oh ja - zwei von vier bei uns sind einfach
(noch) keine Auberginen-Fans! Zum Gliick
essen Hugh und ich dann doppelt so viel und
gleichen das wieder aus.

N
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Nach seinem Airfryer-Ausflug, den wir
immer noch nicht ganz verstanden
haben, ist dieser Mann wieder auf ei-
ner Mission, die sich lohnt: Spal an
der gesunden Kiiche in die Welt zu
tragen —ohne Verbotsschilder und
,Das darf man nicht!“-Leitplanken.
Oliver macht (wieder) das, was er am
besten kann:
Geschmack auf

den Teller brin- Jamie Oliver

gen, nicht ab- e 2
gehoben sein ]_Ld[ A3
und ein biss- yYourself
chen die Welt s

verandern. ]'[('al[h}/

320 Seiten | 32€

NACH DEINEM GESCHMACK

In dieser Ausgabe bringen wir alles zusammen: Schnelle Gerichte
und groRe Geschmackserlebnisse

COOKING
FAST _o

Natalia Rudin

Diese Idee gefallt uns: Die Autorin Natalie Rudin tragt iiber
100 Rezepte in den Kategorien Friihstiick, Mittag- und
Abendessen zusammen, die sie nach Koch- und Vorberei-
tungszeit unterteilt. So findet man in diesem Kochbuch

p sowohl die schnelle Hilfe fiir den aufziehenden Heihun-
Ay M M gerals auch Rezepte fiir das entspannte Kochen am Wo-
=g chenende. Jedes Rezept kann zudem als vegane Variante

i zubereitet werden.

256 Seiten | 28€
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Gina Kaas

256 Seiten | 35€

Susan Kreihe

Der Erste-Hilfe-Kasten fiir gestresste Familien:

98 Rezepte mit jeweils maximal fiinf Zutaten
sollten es doch méglich machen, ein selbstge-
kochtes Gericht fiir alle auf den Tisch zu bringen.
Dabei liberrascht diese Rezeptsammlung mit Ideen,
fur die man selbst wahrscheinlich nicht den Airfryer
bemiiht hitte: schnelle Kdsespatzle beispielsweise.
Und Zeit fiir Nachtisch und schnelle Gebdck-
teilchen ist dann auch noch.

224 Seiten | 29,99€

SPLEHDIDO

MITLSSES
ONELAN

Mercedes Lauenstein
& Juri Gottschall

Dass die italienische Kiiche nicht nur fir leichte
Sommergerichte steht, beweist diese kulinari-
sche Reise durch Herbst und Winter. Jetzt kom-
men herzhafte Suppen und Eint6pfe auf den
Tisch und Risotto-Varianten erweisen sich als
mediterranes Soulfood fiir dunkle und kalte
Tage. Ein Kochbuch mit Sinn fiir Produkt-
qualitdt, iiber 70 Rezepten und ohne

exakte Mengenangaben, wir lieben es.

208 Seiten [ 32€

Foop {

N\

Dieses Kochbuch ist schon etwas ldnger erhdltlich, fiir uns aber
immer noch eine Empfehlung wert. Hakt es doch all die richtigen
Checkboxen ab: regionale und saisonale Rezepte, die nicht
schwierig nachzukochen sind, aber trotzdem beim gemeinsamen
Abend mit Freunden oder der Familie fiir den Wow-Effekt sorgen?
Check. Und das sympathisch von Autorin Gina Kaas im Insta-
gram-tauglichen Stil serviert? Ebenso check.

RLAG / OLA .gMIIyéSYCROKER
L.} :

Sami Tamimi

FUR ALLE SINNE

Wenn man weif3, dass Sami Tamimi Co-Autor
von Yotam Ottolenghi war, kann man sich direkt
vorstellen, welche opulenten Sinnesfreuden
sich in Boustany finden. 120 vegane und vegeta-
rische Rezepte aus Paldstina, die einfach nur
Lust aufs Nachkochen machen und dazu einla-
den, die grof3e Festtafel fiir Freunde und Familie
einzudecken und mit Mezze, Salaten, Gemise-
variationen und sattigenden Getreidegerichten
groR aufzufahren.

320 Seiten [ 34,95€
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VIRGIN = SUNRISE COOLIR
Ein Zusammenspiel aus Fruchtstifte und -saure,
P\ das uns in den sonnigen Stiden versetzt.
o : s

Lasst uns auf die letzten sonnigen Abende anstofRen * 100 m| Orangensaft
* 50 ml Ananassaft

und mit diesen Kreationen den Geschmack des Sommers feiern. « 10 ml Grenadinesirup

* 50 ml Mineralwasser

« Eiswiirfel

« 1 Orangenscheibe (zur Dekoration)

WAS DUBRAUCHST: « 1 Cocktailkirsche (zur Dekoration)

« 8 frische Minzblatter

 1EL brauner Zucker

« 30 ml frisch gepresster Limettensaft
* 100 ml Soda oder Mineralwasser

¢ Crushed Ice

* 2 Limettenscheiben

(zur Dekoration)

Eiswirfel in ein Glas geben, Orangensaft und
Ananassaft hineingief3en. Grenadinesirup langsam
am Rand des Glases einflielen lassen (sinkt nach unten
flir den ,,Sunrise“-Effekt). Mit Mineralwasser auffiillen
und mit Orangenscheibe und Cocktailkirsche garnieren.

Minzblatter und braunen
Zucker in ein Glas geben
und mit einem StoRel leicht
zerdriicken, Limettensaft hin-
zufiigen. Glas mit Crushed Ice
flillen und mit Soda oder
Mineralwasser aufgief3en.
Mit Limettenscheiben
servieren.

" Psyche der
Korper

belastet.

Der erste Ratgeber,

der die Wechselwirkung
zwischen Rickenschmerzen
und Psyche beleuchtet. I wohit

POLARIS
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STEFANIE HEINZMAN
CIRCLES TOUR 2026

HIGH

HALLE/SAALE
hel Steintor Varieté

2026 LUZERN (CH)

( ~I KKl J chthof
7.035.2026 SCHAFFHAUSEN (CH) AUNATAL
s ar Stadthalle
EXTRA- 09.04.2026 VISP BREMEN
.. . | Theater
ENERGIE FUR UBECK
DEN TAG PURYAI £ E'BLEF{E;Jt Gollan
HEAL B TR Volkshaus Heimathafen Neukslin
Wenn es wirklich mal schnell 24.10.2026 MUNCHEN 5 OSNABRUCK
AIRUP gehen muss: Vegane Alt ngre: OsnabruckHalle

5.10.2026 OFFENBACH

Capito

26.10.2026 AACHEN
Eurcgress

28.10.2026 ESSEN
Lichtburg

29.10.2026 KOLN
Theater om Tanzbrunnen

30.10.2026 HANNOVER,

Trinkmahlzeit mit leichter
Agavensdifse und 27 Gramm
pflanzliches Protein.

purya.de | 3,95€

HAMBURG
Laeiszhalle
ERFURT

Alte Oper
LUDWIGSHAFEN
BASF Feierabendhaus
STUTTGART
Theaterhaus T1
WEIKERSHEIM

LIQUID RAINBOW PODS

Energie tanken ohne in die Zuckerfalle
zu tappen. Auch fiir die neuen Pods
von Air Up gilt: Wahrend der

Gaumen Wasser trinkt, riecht

man in der Nase siif3e Soft-

drinks. Fiir den Herbst gibt’s

die passenden Tumbler

15.11.2026

in neuen Farben. Theater am Aegi Tauberphilharmonie

shop.air-up.com | 16.11.2026 NEUN:K|RCH_E|!!

Bundles ab 34,99€ Neue Gebldsehalle
-

VITAMIN WELL
RECOVER

HOLUNDERBLUTE- PFIRSICH
Genug zu trinken, ist ein Weg
sein tdgliches Energielevel zu halten.

KORO

VEGAN CLEAR

PROTEIN MANGO

Gerade Vegetarier:innen und Vega-
ner:innen kénnen Probleme damit ha-

Wer es ,,mit Geschmack* bevrozugt,
greift zum Erfrischungsgetrank
mit Vitamin B12 und Folsaure.

z.B.dm.de | 1,95€
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ben, auf die tdgliche Proteinmenge zu
kommen. Dieser Protein-Mango-Shake
kann dabei unterstiitzen.

korodrogerie.de | 20€
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ARUABA TOURISM AUTHORITY

REISEN

YOGA, MEDITATION UND NATURERLEBNISSE:

ENTSCHLEUNIGUNG
- UNTER PALMEN

* i

% »

enn das keine BegriiRung ist: ,Welco-
me to happiness*, also ,,Willkommen
im Gluck” - dieser Schriftzug empfangt
uns unmittelbar nach der Passkontrolle
in groken Buchstaben an der Wand.
Wir sind auf Aruba, einer kleinen Karibikinsel, die sich
selbstbewusst den Beinamen ,,One Happy Island“ gege-
ben hat. In den kommenden Tagen wollen wir nicht nur
herausfinden, ob hier wirklich alle so glticklich sind, son-
dern auch unser ganz personliches Gliick finden. Auf
dem Programm steht Wellness - aber nicht im Sinne
von Dampfbédern und Massagen, sondern echtes Wohl-
befinden durch Achtsamkeit, Naturerlebnisse und be-
wusste Entschleunigung.

Zunachst ein paar Fakten: Aruba zahlt rund 115.000
Einwohner und liegt etwa 25 Kilometer nérdlich von Ve-
nezuela. Gemeinsam mit Bonaire und Curacgao bildet die
Insel die sogenannten ABC-Inseln und gehort politisch
zum Konigreich der Niederlande. Karibisches Lebensge-
fuhl trifft hier auf niederlandische Einflsse - spurbar in
der Architektur, der Sprache und auch der Kiiche. Die
meisten Gaste stammen aus den USA, daher findet man
vor allem im lebendigen Westen der Insel viele Ausgeh-
moglichkeiten, Restaurants und Resorts - aber es gibt
auch sehr ruhige und naturbelassene Ecken. Hinzu
kommen postkartenreife Strande mit weiRem Sand und
tlrkisblauem Wasser sowie ein nahezu perfektes Klima:
Dank der Lage aullerhalb des Hurrikangiirtels ist die In-
sel von tropischen Stiirmen weitgehend verschont.
Stattdessen herrschen hier das ganze Jahr tiber kons-
tante Temperaturen um 28 Grad - und fast immer
scheint die Sonne.

Wer auf Aruba wirklich zur Ruhe kommen mochte,
sollte sich eine Unterkunft am Eagle Beach suchen, der
regelmaRig unter die schénsten Strande der Welt ge-
wahlt wird. Zum Beispiel das charmante, traditionsrei-
che Manchebo Beach Resort & Spa. Es ist nicht gerade
glnstig, aber ein echtes Kleinod, tiberschaubar und per-
sonlich. Der hoteleigene Yoga-Pavillon war einer der ers-
ten der Insel. Tagliche Yoga- und Pilates-Kurse sind hier
inklusive. Mit Blick auf den traumhaften, ruhigen Strand
driicken wir Hande und Fiike in die Yogamatte, atmen
tief ein - und noch tiefer aus.

Wellness steht auf Aruba stark im Fokus und es gibt ver-
schiedenste Angebote. Am von Mangroven umgebenen
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Strand Santo Largo treffen wir Janine Valecillos,
die neben Yoga auch ganzheitliche Erfahrungen
anbietet - also Erlebnisse, die Korper, Geist und
Seele ansprechen. Fiir uns hat sie eine Kakao-Ze-
remonie vorbereitet. Die Wurzeln dieses spiritu-
ellen Rituals liegen in den Traditionen indigener
Volker Mittelamerikas. Getrunken wird dabei ro-
her, zeremonieller Kakao, der anders als handels-
tiblicher Kakao frei von Zucker, Fetten und Zu-
satzstoffen ist. ,,Er wirkt tief im Korper, insbe-
sondere auf das Herzchakra, und 1adt uns dazu
ein, weich zu werden, uns zu 6ffnen und von in-
nen heraus in Verbindung zu treten®, erklart Ja-
nine. Klangspiele erténen im Wind, der Duft von
Raucherstabchen liegt in der Luft und wir lassen
uns fallen.

»Von Frauen wird heute
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erwartet, dass sie Super-
frauen sind. Aber das
Wichtigste ist, dass wir im
Einklang mit uns selbst sind.«

JANINE VALECILLOS,
KAKAO-ZEREMONIE

Kakao-Zeremonie am Strand von Santo Largo

Janine Valecillos stammt urspriinglich aus
Venezuela und lebt seit acht Jahren auf Aru-
ba. Die Insel ist fiir sie langst ihr Zuhause ge-
worden. ,,In Venezuela sind alle immer ge-
stresst®, sagt sie. Die Verbindung zur Natur
ginge dadurch verloren. Auf Aruba sei das an-
ders. ,,Die Insel hat eine wunderschone, hei-
lende Energie. Ich mdchte euch einladen, die-
se Energie mit nach Hause zu nehmen und in
Verbindung mit euch selbst und eurer femini-
nen Kraft zu bleiben. Von Frauen wird heute
erwartet, dass sie Superfrauen sind. Aber das
Wichtigste ist, dass wir im Einklang mit uns
selbst sind.“ Wahrend wir aufs Meer blicken,
nehmen wir uns fest vor, Janines Worte nicht
ZU vergessen.

Eine ganz andere, aber tiberraschend wohl-
tuende Erfahrung erwartet uns beim Mal-
workshop im IndrArt Studio von Indra Zie-
vinger. , Art is therapy“ steht auf einem klei-
nen Schild, das uns den Weg in den wunder-
schonen Garten ihres Hauses weist. ,Hier
geht es nicht blof darum, ein schones Bild zu
malen. Malen ist ein Erlebnis zum Abschal-
ten®, erklart Indra und drtickt uns Acrylfarbe
und Pinsel in die Hand. ,Im Mittelpunkt
steht der kreative Prozess. Sich selbst da-

bei zu begegnen und sich durch die ei-

gene Kreativitat gestarkt zu fithlen.”

Am Anfang malen wir noch ganz vor-

sichtig, doch bald kdnnen uns kaum

noch von unserer Leinwand 16sen. Die
Gedanken stehen still.

Mindestens genauso inspirierend wie
der Workshop selbst ist Indras Geschichte.
Ihr Leben lang hat sie gemalt. ,,Aber mein Va-
ter hielt es immer fiir Zeitverschwendung®,
erzahlt sie. Im Laufe der letzten 20 Jahren hat
Indra, die in Trinidad & Tobago geboren wur-
de, auf neun verschiedenen Karibikinseln ge-
lebt und dabei stets ihrem Mann Ferry, der als
Manager mehrerer Hotels arbeitet, den Ru-
cken freigehalten. Vor fiinf Jahren kehrte das
Paar nach Aruba zurtick und beschloss, dass
es nun an der Zeit sei, dass Indra sich ver-
wirklichen darf. Seit zwei Jahren bietet sie

Malworkshops an. Die Kurse sind
oft Wochen im Voraus ausgebucht.
Kein Wunder - finf Stunden ver-
gehen in Indras Garten wie im Flug.

Wunderbar entspannen ldsst sich
auf Aruba natirlich auch in der Natur.
Zum Beispiel im Rahmen einer Segelboot-
tour mit Tropical Sailing. Beim Schnorcheln
sehen wir zahlreiche bunte Rifffische. Wer lie-
ber vom Land aus ins Wasser mochte, kann
innerhalb der Lagune von Mangel Halto
schnorcheln - ein verstecktes Juwel mitten
im Mangrovenwald. Der beste Schnorchel-
spot der Insel liegt allerdings an der felsigen
Kiste von Tres Trapi, wo wir ein halbes Dut-
zend Meeresschildkroten beim morgendli-
chen Seegras-Frihstiick beobachten. Wir ho-
ren nur unseren eigenen Atem und das Meer
- und sind vollig eins mit der Natur.

Eine dhnliche Ruhe erleben wir bei unserer
Wanderung durch den Arikok Nationalpark.
Er nimmt knapp 20 Prozent der Gesamtflache
Arubas ein und schiitzt viele endemische
Pflanzen- und Tierarten, darunter die seltene
Aruba-Klapperschlange und Divi-Divi-Bdume
- ikonische, windgeformte Baume, die ty-
pisch flr Aruba sind. Die Landschaft ist ge-
pragt von meterhohen Kakteen und dramati-
schen Steilkisten. Wir begegnen keiner Men-
schenseele, dafiir aber wilden Ziegen und Fle-
dermausen, die in einer Hohle mit
jahrhundertealten Arawak-Felszeichnungen
umherflattern.

Im Norden der Insel befindet sich derweil
die 1750 errichtete Kapelle Alto Vista, die erste
Kirche Arubas. ,,Schon lange vor ihrer Errich-
tung haben die Menschen sich an diesem Ort
getroffen, um ihren Glauben zu teilen®, er-
zahlt Maria Pucci, deren Aura uns sofort ein-
nimmt. Wahrend die Sonne langsam im Meer
versinkt, 1adt sie uns auf einen achtsamen
Spaziergang entlang der schroffen, von Wind
und Wellen zerklufteten Felskiiste ein. ,Ver-
sucht, auf dem Weg nicht zu reden und nicht

REISEN

Felskiiste im Norden Arubas

»Fur mich ist das hier
ein Ort zum Loslassen«

MARIA PUCCI, WANDERUNG DURCH
DEN ARIKOK NATIONALPARK

zu nachzudenken, sondern einfach nur

eure Umgebung aufzunehmen®, rét sie. Nach et-
wa 20 Minuten erreichen wir eine steile Klippe.
Mit tosendem Larm schlagen die Wellen gegen
die Felswénde. Ein tiberwéltigender Moment
und der Hohepunkt der Reise. ,,Fir mich ist das
hier ein Ort zum Loslassen®, sagt Maria nach ei-
ner kurzen gemeinsamen Meditation. ,Mache
Orte haben einfach eine Aura, die mit Worten
nicht zu beschreiben ist. Wenn man sie wieder
verlasst, fuhlt man sich erleichtert - als hatte
man etwas zuriickgelassen. Aruba ist eine kleine
Insel, aber wir haben so viel Liebe zu geben. Und
wer hierher reist, nimmt ein Sttick dieser Ener-
gie mit nach Hause.“ Worte, die in uns nachklin-
gen. Denn tatsachlich haben wir am Ende unse-
rer Zeit auf Aruba das Geflihl, etwas liber uns
selbst gelernt zu haben - und steigen mit einer
neuen Klarheit und Ruhe ins Flugzeug.
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WELLNESS ZUM

MITNEHMEN

Aruba Aloe ist eine der dltesten
Aloe-Vera-Plantagen der Welt —
gegrlindet bereits 1890. Heute
wachsen hier rund 35.000 Pflanzen.

Besucher konnen die Produktion

vor Ort besichtigen und hochwertige
Pflegeprodukte direkt im Shop kaufen,
darunter Aloe-Vera-Gels, Sonnencreme,
Seifen, Bodylotion und Duschgel.

KULINARISCHE PARADERA

ORANJESTAD

HIGHLIGHTS :
Papiamento T G
Ein elegantes Open-Air- oo
Restaurant in einem historischen X
Familienanwesen, bekannt fiir Fisch

und Lobster, serviert auf heiRem

Stein. Das i-Tiipfelchen sind der SAVANETA
Weinkeller mit iber 2.000 Flaschen ARUBA X
und eine Zigarren-Lounge.

SAN NICOLAS

Locker, authentisch und ein
beliebter Spot bei Locals:
Direkt an der Werft der
einheimischen Fischer
gelegen, wird der frisch  *
gefangene Fisch aus
bunten Korben als
»Finger Food*“ serviert,
dazu gibt es Pommes und
Kochbananen.

B ARUBA MIT KINDERN

| Auch fiir junge Gaste hat die Karibikinsel viel

zu bieten. Das ,,Donkey Sanctuary* ist ein

( Schutzgebiet fiir rund 130 Esel, die gefiittert und

J gestreichelt werden kénnen. Der Eintritt ist frei.

In der ,Butterfly Farm Aruba“ fliegen Schmetter-

linge aus aller Welt durch einen tropischen

Garten. Und ,De Palm Island“ ist eine kleine Insel

etwa fiinf bis zehn Fahrminuten von der Kiiste

Ohei0 Arubafs"entfer.n.t, dig als AII-Inclus.ive-AusﬂugszieI

o A ) Ur Familien dlgnt. Neben einem Buffet und

e "EEEL Alle Informationen, offenen Bars gibt es dort einen Wasserpark

*-f:-'?#- T Adressen, Kontake zur Reportage mit Rutschen, Banana-Boat-Fahrten, und ein
[=]> ‘-.-'ﬂ'c finden sie hier!
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flaches Riff zum Schnorcheln.

ARUBA-FEELING
FUR ZUHAUSE

Aruba-Zauber fur Zuhause - mit diesen Interior-
und Lifestyle-Highlights holst du dir Farben, Dtifte und
kreative Leichtigkeit der Karibik ins Haus.

RUGGABLE,,BIRDS OF A FEATHER“
TEPPICH

Wie ein sonnendurch-
fluteter Tag in der Karibik,
mit tropischen Vogeln &
Bliiten. Maschinenwaschbar.
ca. 420 €| ruggable.de

- e

izg B : LR

\! %_-;r_ | TR : [ RITUALS ,,VELVET AURA*
i ‘ _— ; = ' EAU DE PARFUM,

\% - LIMITIERT

Safran, Sandelholz &
Vanille — ein Duft, wie
ein Sonnenuntergang.
Preis auf Anfrage,
rituals.com

KIKOONI
KOSMETIKTASCHE

Handgemachtes Unikat aus
Fair-Trade-Manufaktur,
so farbenfroh wie ein
Inselmarkt.

ca. 44-54 €|
kikooni.com

VOSSEN ,,BALANCE“
BADEMANTEL

Weich wie eine warme
Brise nach dem Strand
—nachhaltig produziert
und herrlich kuschelig.
ca. 79,99 € | vossen.com

OM YA ,,DEEP WILD“
YOGAMATTE

Rutschfest, bequem und wild
gemustert — fiir Bewegung
mit tropischem Spirit.

115 € | om-ya.de
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Herbst in den Hauptstadten

Von Aruba in die GroRstadt: Unsere Favoriten filir den Herbst konnten
unterschiedlicher nicht sein. In Paris trifft luxuridser Stil auf urbane Eleganz,
in Berlin pulsiert kreatives Design im GroRstadtherbst und Sardinien ist immer
eine Reise wert: unverwechselbare Hotels, die Lust auf einen Citytrip machen.

CHIC PARIS

THE PENINSULA PARIS

Wir lieben und traumen von Paris! The Peninsula Paris
liegt mitten im 16. Arrondissement, nur wenige Schritte
vom Arc de Triomphe und der Champs-Elysées —

diese Adresse steht fiir Pariser Luxus in Vollendung.
200 Zimmer, darunter 34 Suiten, schmiegen sich

an elegante Architektur, erganzt durch erstklassige
Technik und Marmorbader. Rooftop-Ausblick, Fine-
Dining im LiLi und ein Spa mit Pool —ein perfekter
Riickzugsort nach Shopping, Museen & Croissants.

9
&
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=
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5

)

REISEN @

URBAN BERLIN

Hier trifft Berliner Lassigkeit auf
durchdachtes Design: Marmor, Goldakzente
und warme Holzoberfldchen im modern-
minimalistischen Stil. Das AMANO East Side
liegt direkt am Ostbahnhof und lockt
mit einer Dachterrasse und einem
atmospharischen, griinen Innenhof im Freien
zum Friihstlicken oder Kaffee trinken.
Dazu Pizza Mario x Gambino und nach-
haltiges Reisen mit Green-Key-Zertifikat —
ganz klar: unser Tipp fiir beste urbane
Vibes zum Wohlfiihlen.

Extra-Tipp: Neben dem AMANO East Side

entstehen derzeit neue Hauser in Hamburg,
London und Berlin-Charlottenburg.

61



REISEN
' 4

GOURMET SARDINIA

FINE DINING IM FORTE VILLAGE

Zwischen tlrkisblauem Meer und lippigen
Pinienwdldern liegt das Forte Village:

ein Ort, an dem Kulinarik, Wellness und Natur

harmonisch verschmelzen. Uber 21 Restau-
rants, mehr als 100 Kéche und eine erlesene
Weinauswahl machen das Resort zum
Paradies fiir Geniel3er.

Von Pizzerien bis Fine Dining erleben Gaste
eine kulinarische Weltreise: Im Beachcomber
begeistert 3-Sterne-Koch Heinz Beck
mit mediterraner Leichtigkeit, im Belvedere
verbindet Giuseppe Molaro asiatische
Einfliisse mit italienischer Raffinesse. Neu
sind das Portobello mit frischen sardischen
Kreationen und das innovative Asian-Fusion-
& Indian-Streetfood-Restaurant.

Ein Highlight sind {ibrigens die Celebrity
Chef Nights am Forte Bay. Wer selbst aktiv
werden mdchte, lernt in der Gourmet
Cooking Academy die Geheimnisse der
italienischen Kiiche. Yoga-Sessions im
Palmengarten runden diese einzigartige
Wellness- & Erlebniswelt ab.

WEITERE
INFORMATIONEN:
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FOTOS: VELASSAﬁU MALDIVES

VELASSARU MALDIVES

ATEMBERAUBEND WOHLFUHLEN

Wer dem Alltag entfliehen und Korper wie Seele etwas
wirklich Gutes tun mochtest, fiir den ist das Velassaru auf
den Malediven ein magischer Ort fiir das Wohlbefinden.
WeilSer Sand, tiirkisfarbenes Wasser und eine Lagune wie
aus dem Bilderbuch: Velassaru, nur 25 Speedboat-Minuten
vom Flughafen Malé entfernt, zéhlt zu den schonsten
Inseln im Siid-Malé-Atoll. Als Mitglied der Small Luxury Hotels
of the World steht das Resort fiir stilvolle Lassigkeit.

Im Mittelpunkt: das liber der Lagune gebaute Spa mit
zehn Overwater-Suiten und spektakuldrem Infinity-Pool.
Hier verbinden sich traditionelle Anwendungen mit
innovativen Methoden. Gaste kdnnen sich auf hochwertige
Marken wie Elemis freuen, die als einer der Marktfiihrer
im Anti-Aging-Bereich gilt. Elemis Expert™ Tech Facials powered
by Biotec 2.0. sind Hightech-Gesichtsbehandlungen
mit erstaunlichen Ergebnissen.

Neu und absolut im Trend: Das Reformer Pilates & Barre
Studio, eingebettet in tropische Natur und nur Schritte vom
Meer entfernt. Wie gerade von vielen Prominenten praktiziert,
fordern die Anwendungen Kraft, Balance und Flexibilitat.
Dabei wird auf Velassaru in kleinen Gruppen oder privaten
Sessions trainiert. Zum Sonnenuntergang kénnen Gdste
sich zusatzlich vor einer umwerfenden Strandkulisse
beim Yoga ndhren.

Velassaru erfiillt den Malediventraum und noch
ein wenig mehr: entspannter Luxus und natiirliche Schonheit
treffen auf feinste Kiiche und Wellbeing deluxe.
velassaru.com

PROMOTION

WEITERE
INFORMATIONEN:

G5 E
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) MODE & BEAUTY

SHOP
THE LOOK:

OKTOBERFEST MIT
CATHY HUMMELS

ExKklusiv flir Glow hat sich Cathy Hummels zur
diesjahrigen Wiesn im eleganten Dirndl-Look
gestylt: Bluse und Kleid von Kruiger,
dazu ein Anstecker von Astrid Soll
und High Heels von
Sergio Rossi.

CATHY HUMMELS
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CATHYS
WIESN-TIPPS

CHARIVARI REH .

Exklusives Broschen- ¥ ,lch liebe es, bei dem von mir veranstaltetem

charivari mit groem Vg Event Wiesn Bummel jedes Mal so viele unter-

Schmuckstein, filigranem, k<, | schiedliche Menschen zu treffen - von guten

Siihj:rZinNiijhe:i:ﬂ EEZF ,l‘ ' Freunden bis zu spannenden neuen Gesich-

T ’ " tern. Dieses Jahr freue ich mich besonders auf
A das Motto Bavarian Knallbonbon und die vielen

astridsoell-dirndl.de
kreativen Outfits. Da steckt einfach so viel

Herzblut und Lebensfreude drin - das macht
flir mich den Tag unvergesslich. Der Wiesn
Bummel ist fiir mich wie mein schonster
,Cheatday‘ im Jahr - man nimmt einfach alles
mit, was passiert, saugt jeden Moment auf und
probiert alles aus.”

DIRNDLBLUSE
OTTILIE
Verspielte, feminine
DirndIbluse mit floralem
Muster, V-Ausschnitt
und langen Puffarmeln.
KRUGER

,»Ich habe bayerische Wurzeln und fiir mich
gehort es einfach dazu, unsere Tradition zu
leben und weiterzugeben. Ein Besuch auf dem
Oktoberfest ist dafiir perfekt - man sptrt diese
ganz besondere Mischung aus Herzlichkeit,
Musik und Lebensfreude. Und jeder sollte

krueger-dirndl.de
einmal das Geflihl erlebt haben, im Dirndl oder
in Lederhosen tiber die Wiesn zu schlendern
- i leichlich.”

SRR AT das ist unvergleichlic]

Klassisch elegantes
Samt-Dirnd| mit auf-
wendig bestickter
Perlenschiirze

»Mein Highlight, der Wiesn Bummel, ist auch
zeitgleich mein Tipp. Er hat sich mittlerweile zu

KRUGER ) einem der groRten privaten Events auf dem
krueger-dirndl.de Oktoberfest entwickelt und bringt die unter-
schiedlichsten Menschen zusammen: von
Prominenten und Kreativen bis zu Unterneh-
SANDALE merinnen und langjahrigen Freunden. Hier
SRPRINCE erlebt man die Wiesn in ihrer ganzen Vielfalt -
Mintgriine

Leder-Sandalette mit kompakt, bunt und voller Uberraschungen.

geometrischem Absatz

und Schnalle. Fur Fans: Mehr Wiesn Bummel- und Oktober-
SERGIO ROSSI “‘\.‘\ -\_‘_ fest-Content findet sich auf Cathy Hummels
sergiorossi.com - Instagram-Account Events by CH.
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‘\
\ Intensive Feuchtigkeitspflege:
\ Karité Hydra Maske von
| RENE FURTERER nihrt
*

trockenes Haar & macht
es weich und kdimmbar.
Mehr Fiille und Geschmeidig-
keit: Hyaluronic Acid Hair
“A Treatment von THE INKEY LIST
- speichert Feuchtigkeit tief
x im Haar und glttet.
THE INKEY LIST
HEINKEYLE"  theinkeylist.com

| - -
—=_—  GLOW-
BEAUTY-TEAM

EXPERTEN-TIPP

Nach Sommerbelastung ist eine wochentliche
Intensivkur wie die Karité Hydra Maske von
René Furterer ideal, um Feuchtigkeitsdepots

aufzufiillen, die Haarstruktur zu glatten
und Glanz zurtickzubringen.

iiber douglas.de
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HYDRATING

Der Sommer warschon, aber jetzt heillt es: Feuchtigkeit,
Pflege und neue Energie fiir Glanz und Geschmeidigkeit.
Wir verraten, wie wir unsere Mahne perfekt auf den Herbst '

vorkereiten und welche Produkte jetzt Wunder wirken.

FU@EBER

ASOAL HYEMATAMY ©amusT

i

KL o=
\x I\ B )

Spiegelglanz & Anti-Frizz:
Glaze Drops von KERASTASE
bandigen fliegende Stréhnen und
sorgen fiir ein edles Finish.

Das Ashita Supreme Intense kerastase.de

Revitalization Hair Serum
vON SHU UEMURA repariert tiefen-
wirksam, nahrt intensiv und
schiitzt vor Haarbruch —inspiriert
von der regenerierenden Kraft
der japanischen Ashitaba-Pflanze.
shuuemuraartofhair.com

Natiirliche, langanhaltende Farbe:
Coloration Permanente von PHYTO mit
pflanzlichen Pigmenten deckt graues
Haar sanft und strahlend ab.
phyto.de
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NATURLICH
SCHONE HAUT

Unsere Haut verdient nur das Beste:
nachhaltig, wirksam und liebevoll.
Diese Favoriten der Redaktion vereinen

naturliche Inhaltsstoffe,
Uberzeugende Performance
und ein gutes Gewissen.
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GO WITH
THE GLOW

1 SUPREMELIFT
HALS- & DEKOLLETE-CREAM

2 HEALTHY AGING Strafft und pflegt

EYE CREAM Hals & Dekolleté mit
Pflegende Augen- marinen Wirkstoffen.
creme —reduziert LA MER

Fdltchen und erfrischt. lamer.de
VENYA
venya.de
3 WOLKEN
COMPACT POWDER

Transparenter Puder mit
mineralischem Sonnenschutz,

4 GLOW ENERGIE mattiert sanft und schiitzt.
MASKE UND GRETEL
Verfeinert das Hautbild undgretel.com

und bringt den
Teint zum Strahlen.
YVES ROCHER
yves-rocher.de

N 5 NORDIC-C
3 BT EXFOLIATING GEL
6 NO.324 |, ' ER] CLEANSER
LA BRUKET 324  mowwonmsce T ) )
GLOW MOISTURISING GEL ) Sanftes Peelinggel mit
Feuchtigkeitsspendendes Gel i ] Vitamin C—fiir Frische
mit Peptiden und Wildbeere. und Leuchtkraft.
L:A BRUKET 6 LUMENE
labruket.com lumene.com
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KINDER, FINE
MILCHPUMPE
UND JEDE
MENGE
GFLASSENHEIT

Drillingsmama CAROLINE PHILIPP managt den Familienalltag
mit Humor, Herz und einer ordentlichen Portion Realitatssinn.
Damit begeistert sie Hunderttausende Menschen auf Instagram.
Ein Besuch bei einer Frau, die lieber macht als jammert.
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KIRA DUWENHORST

ZUR
PERSON

Caroline Philipp,
geboren 1983, stammt
aus Hamburg. Vor der
Geburt ihres ersten Sohnes
hat sie als Grafikleitung bei einer
Frauenzeitschrift gearbeitet und
hatte dort auch ihre eigene Reiseseite.
Im Februar wurde sie ohne kiinstliche
Befruchtung Mutter von Drillingen, was
nur einer von rund 8.000 Frauen passiert.
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omm rein®, sagt Caroline Philipp,

als sie die Ttur ihrer Hamburger

Altbauwohnung 6ffnet. Um sie he-

rum herrscht geschaftiges Treiben.

Ihr Mann Sebastién lduft durch
den Flur, gefolgt von Julien (5) und Lya (4).
Nachbarn sind zum Verabschieden gekom-
men, auch Freundin Ellen ist da. ,,Wir haben
immer ein volles Haus*, sagt Caro und lacht.
Die 42-Jahrige hat im Februar Drillinge zur
Welt gebracht und ist nun Mutter von funf
Kindern. Doch wer eine erschépfte Frau am
Rande des Nervenzusammenbruchs erwar-
tet, irrt gewaltig. Caro stemmt diese auRer-
gewohnliche Mama-Rolle mit erstaunlicher
Gelassenheit - und ist nebenbei auch noch
Influencerin.

Wir gehen gemeinsam in die Ktiche, wo
die Drillinge Liv, Emy und Lucien friedlich
in ihren Babyaufsatzen liegen und uns mit
groflen Augen anschauen. Neben der Sptile
stapeln sich Babyfldschchen, aber davon
abgesehen wirkt die Wohnung perfekt auf-
geraumt. ,Wir funktionieren®, sagt Caro,
wahrend sie Wasser einschenkt. ,Es ist wie
ein Hamsterrad. Meine Mama kommt tag-
lich, Ellen zweimal pro Woche. Jeder packt
mit an.”

Das Stichwort fiir Ellen: Sie schnappt sich
die Drillinge und bricht mit ihnen zu einem
Spaziergang auf. Wahrenddessen erzahlt
Caro in Ruhe, wie alles angefangen hat.
Schon zu Beginn der Schwangerschaft
merkte sie, dass etwas ,anders“ war. ,Ich
spurte ein starkes Ziehen im Unterleib®, er-
innert sie sich. ,Ich habe das damals auf den
Packstress geschoben, weil wir kurz danach
fir drei Monate nach Portugal reisten.“ Dort
angekommen, machte sie einen Schwanger-

schaftstest, der sofort positiv war. ,,Die
Schmerzen wurden immer schlimmer.

Ich dachte ich hatte eine Eileiterschwanger-
schaft. Aukerdem war mir extrem tbel und
ich war weil wie ein Blatt Papier. Mit Fisch
konnte man mich jagen, dafiir verlangte
mein Korper nach Fleisch.*

Vier Wochen musste Caro auf einen Ter-
min beim Arzt warten. ,Nach gefiihlt finf
Minuten des Schweigens fragte er, ob es eine
kunstliche Befruchtung war, dann sagte er:
,Es sind drei. Nein, zwei. Eins ist stehenge-
blieben in der Entwicklung. Nein, Mo-
ment, es sind doch drei. Mein Mann und ich
haben erst mal angefangen zu lachen - und
sind dann ohne daran zu denken, die Rech-
nung zu bezahlen, nach Hause gegangen ...“

Auch wenn sie es im ersten Moment kaum
fassen konnte - Caro war, wie sie sagt,
Hglicklich® tiber das dreifache Babygltick.
»Als ich meiner Mutter davon erzéhlte,
meinte sie nur: ,Mach dir keine Sorgen, wir
schaffen das. Mit Willenskraft kriegt man
alles hin, sie versetzt Berge.* Wie risikoreich
eine Drillingsschwangerschaft sein kann,
war flr sie zu dem Zeitpunkt nicht klar.

Als ihr beim zweiten Arztbesuch zu einer
sogenannten fetalen Reduktion geraten
wurde, war sie sprachlos. ,,Ich dachte nur:
Ein Kind von mir téten? Spinnst du? Aber
ab da hielt ich jedes Mal, wenn ich zum
Ultraschall ging, den Atem an.“

Glucklicherweise verlief die Schwanger-
schaft ohne Schwierigkeiten. In der 32.
Schwangerschaftswoche kam Caro dann
praventiv ins Krankenhaus. ,Ich dachte, ich
chille den Rest der Zeit", sagt sie. Doch dann
erkrankte sie an Corona und Influenza. Auf-
grund eines erst spater diagnostizierten Tu-

mors in der Nase litt sie zudem unter starkem
Nasenbluten. ,,Das war alles kein SpalR im Kran-
kenhaus. Aber ich habe immer versucht, trotzdem
zu lachen und es mit Humor zu nehmen.“

Doch als Liv, Emy und Lucien zwei Wochen
spater auf der Welt waren, durfte Caro sie nur mit
Maske besuchen, weil sie nach wie vor anste-
ckend war. ,,Ich konnte sie nicht kiissen, nicht
riechen. Dazu der ganze Hormonabfall. Ich hatte
damals einen See mit Tranen fiillen kénnen®, sagt
sie. ,Nach zwei Wochen durften wir dann endlich
nach Hause.“

Inzwischen ist die Familie im Alltag angekom-
men - und den dokumentiert Caro fleiRig auf Insta-
gram. Schon vor ihrer Schwangerschaft hatte sie
einen Account mit Tipps flir die portugiesische
Stadt Comporta. ,,Direkt nachdem wir erfahren
hatten, dass wir Drillinge bekommen, meinte
mein Mann, ich solle doch einen ,Triplets of Ham-
burg’-Account starten. Aber zu dem Zeitpunkt
hatte ich keine Kraft! Mein Kérper und mein Geist
waren auf das absolute Minimum runtergefahren.
AuRerdem habe ich keinen Bock auf diese Beige-
Moms, die immer alles sauber halten und nie

FAMILIE & LEBEN

»Mit der Kraft des Willens
kriegt man alles hin, sie
versetzt Berge.«

Tacheles reden. So bin ich nicht.“

Als sie ihre anfangliche Ubelkeit tiberwunden
hatte, setzte Caro die Idee schlieRlich doch um -
auf ihre Art, authentisch und unverbliimt. Ihr
Account ging durch die Decke. ,Mein erstes Reel
kam in kurzester Zeit auf eine Million Views und
mein Profil hatte bis heute tiber 200 Millionen
Aufrufe®, sagt sie. ,,Ich bekomme so viel Support
- das gibt mir Kraft! Denn zu Hause ist nattirlich
alles immer selbstverstandlich und die Drillinge
kdnnen mir sowas ja sowieso noch nicht sagen.“
Aber nicht nur im Internet, sondern auch im All-
tag erfahrt Caroline Philipp viel Herzlichkeit.

,Es ist unfassbar, wie die Menschen auf Drillinge
reagieren. Sie 6ffnen ihnen wirklich das Herz.“
In dem Moment kommt Caros Mutter rein. Sie
kiimmert sich jetzt um die Drillinge, denn Ellen
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muss los. Damit der Alltag mit finf
Kindern funktioniert, sind Routinen
wichtig. Meistens sind zwischen sieben
und halb acht alle wach. Eine Stunde
spater mussen die GroRen in die Kita.
,Und wir versorgen hier die Babys*,
sagt sie.

Etwa 3,5 Liter Muttermilch pumpt sie
pro Tag ab - das Gerdusch der Milch-
pumpe sei ihr standiger Begleiter.
Anfangs stand alle drei Stunden eine
»Versorgungsrunde“ an - auch nachts.
Zu dem einen oder anderen Kollateral-
schaden hat die enorme korperliche
Belastung nattirlich gefiihrt. ,, Ich habe
noch starken Haarausfall, meine Nagel
reien ein.“ Auch der Bauch, der in der
Schwangerschaft einen Umfang von
140 Zentimetern hatte, sieht nicht mehr
aus wie vorher. , Ich versuche, das aus-
zublenden. Was soll ich auch machen?
Es ist, wie es ist. Inzwischen bin ich so
weit, dass ich sage: Irgendwann lasse
ich das operativ machen.“

Doch zurtick zu Caros Alltag. Wenn
das Wetter gut ist, geht es mit den Ba-
bys raus. In Taschen kann sie tatsach-
lich alle drei vom Hochparterre herun-
tertragen, wo der Drillingskinderwagen
wartet. ,,Um 14:30 Uhr hole ich dann
die GroRen von der Kita ab und wir ge-
hen meistens noch auf den Spielplatz,
wahrend die Babys zu Hause sind.“
Gegen 19 Uhr gehen die Kinder ins Bett
- und mit Gliick hat Caro zwischen
Milch abpumpen, Brotdosen vorberei-

»Kinder zu haben ist schon
anstrengend. Es ist das
Schonste und zugleich
Anstrengendste der Welt.«

ten und Wasche waschen noch einen kurzen Mo-
ment fir sich. ,Dann sitze ich hier in der Kiiche
und schnacke noch eine Runde auf Instagram.*

Ausgehen oder Freundinnen auf einen Kaffee
treffen - dafiir bleibt keine Zeit. ,,Aber ich brauche
das auch nicht. Ich bin eher ein hduslicher Typ.*
Eine Familie habe sie sich immer gewtinscht.
,Im Buro war ich deswegen immer ,die schone,
traurige Caro‘. Ich hatte lange kein Gliick mit den
Ménnern. Wenn man auf Krampf sucht, klappt es
sowieso nicht. Man muss loslassen.“ Als sie mit
Mitte 30 dann Sebastién traf, machten die beiden
Négel mit Kdpfen.

Caros Mutter steht wieder in der Tir. Sie musse
kurz zur Apotheke. Dann gibt Sebastién Bescheid,
noch mal ins Homeoffice zu verschwinden.

,uUnd plétzlich bin ich allein mit finf
Kindern®, lacht Caro. Sie ist sich be-
wusst, was flir ein Gliick sie hat, so viel
Unterstlitzung zu bekommen. Auch die
Tatsache, dass ihre Wohnung groR ge-
nug fiir so viele Kinder ist und sie finan-
ziell gut aufgestellt sind, weil sie zu
schatzen. Und trotzdem gibt es Mo-
mente, in denen alles plétzlich zu viel
wird. ,Meistens dann, wenn ich mir
selbst zu viel vornehme*, sagt sie. ,,An
Lias Geburtstag zum Beispiel. Ich habe
so viel dekoriert und gebacken. Als
dann die Cake Pops misslungen sind,
dachte ich kurz: Ich haue ab! Zum
Gltick passiert das selten. Aber Kinder
zu haben, ist schon anstrengend. Es ist
das Schonste und zugleich Anstren-
gendste der Welt.“

In solchen Momenten versucht Caro,
sich an die Worte ihrer Mutter zu erin-
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nern: Du schaffst das. ,Man kann sich
Uber alles standig den Kopf zerbrechen
- oder die Dinge einfach positiv sehen.
Jammern ist nicht mein Ding. Und man
gibt das eigene Verhalten ja an die Kin-
der weiter. Wenn ich entspannt bin,
sind sie es auch.“

Eine Gelassenheit, die Caro erst beim
zweiten Kind erfahren hat. ,Mit Jules
habe ich mich am Anfang kaum raus-
getraut. Er wollte auch nicht in die Kar-
re“, erinnert sie sich. ,,Diese Zeit war so
unentspannt. Ich argere mich, dass es
so war, aber der Grund war ich selbst.“
Ihr Rat an junge Mtter ist deshalb:
,Lass dich nicht stressen. Und ver-
gleich dich nicht standig mit anderen.
Du bist so gut, wie du bist.“ Und mit
diesen Worten verabschieden wir uns
von Caro - denn die Milchpumpe ruft.
[ ]

Von den
Macherinnen des
Erfolgs-Podcasts

»Hormongesteuert«

DR, MED. KATRIN SEHAUDIG
KATRIM SIMONSEN
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SMARTER

ALLTAGSHELFER

Fir die Anschaffung einer Milchpumpe gibt
es viele gute Griinde. Wir haben uns die
Pump S1 Pro von eufy genauer angeschaut. P ’""\

BABYBREZZA

FLASCHENZUBEREITER

Der Formula Pro Advanced mischt,

erhitzt und dosiert Milchpulver in unter
30 Sekunden — mit bis zu drei Temperatur-
stufen, digitalem Display und luftdichtem
L Pulverbehilter.
i. 299,90€
) babybrezza.de

PAULI & CO
FEDERWIEGE
Die hochwertige Federwiege aus
Naturmaterialien lasst Babys friedlich schlummern —
dank fliisterleisem Motor mit Akku & App-Steuerung.
Ab 198€
pauliundco.com

ey

MUST-HAVES FUR MAMAS

Drillingsmama CAROLINE PHILIPP weil5, was im turbulenten Familienalltag
wirklich hilft. Uns verrat sie ihre liebsten Produkte fiir die erste Zeit mit Baby.

Milchpumpen kdnnen eine groRe Hilfe sein: bei Stillproblemen, zum Anre-
gen der Milchproduktion, bei Mehrlingsgeburten oder ganz einfach, damit

die Kleinen auch dann Muttermilch bekommen, wenn Mama mal weg ist. MCGMITT — VON SCHOLLENBERGER
Die eufy Pump S1 Pro ist eine tragbare Milchpumpe mit integrierter Heiz- GREIF?PIELZEUG. & BEISSRING o ARG
funktion. Dank Heizelement und Temperatursensor wird die Warme ~Ideal fiir Babys, die Zahnen: Der Nie wieder schwere
gleichmaRig durch das weiche Silikon verteilt. Sieben individuell einstell- V;flliﬁrll’]iee,rthn/-\i;fl:raelﬁillaear:I Fa:rsr:grllkon L’.S:Bbgsfga: %Zicgli%ﬂz:;:rdz
bare Heizstufen (35°C bis 41°C) férdern den Milchfluss und sorgen fiir ein und Strukturen zum Greifen . 9 lassen sich (schlafen?ﬂe)
natirliches, komfortables Pumpgefiihl. Fiir maximale Flexibilitat sorgt die EvER TR F[]hlen., Babys bequem und becken-
mobile Ladetasche. Sie halt die Pumpe bis zu funf Tage einsatzbereit - 7.64€ bodenfreundlich tragen.
ideal flr den Arbeitsalltag oder Kurztrips, so bleibt das Abpumpen auch erhiiltlich z. B. bei Amazon 119,90€
vonschollenberger.de

unterwegs stressfrei.

Mit der eufy Baby App lasst sich das Abpumpen individuell anpassen.
Pump-Rhythmus, Saugstirke und Geschwindigkeit konnen bequem per
App gesteuert und feinabgestimmt werden.

Die Pumpe ist fiir AufsatzgroRen von 17 bis 24 mm geeignet und tiber-
zeugt durch ihr ergonomisches Design und weiches Silikon. Mit einer
Saugleistung von bis zu 300 mmHg wird eine optimale Milchabgabe unter-
stiitzt. Alle hautbertihrenden Komponenten bestehen aus BPA-freiem, le-
bensmittelechtem Material. Fiir Diskretion sorgt das kompakte, leichte De-
sign, das einfach im BH getragen werden kann. Die Milchpumpe arbeitet
laut Hersteller mit nur 46 dB besonders leise und erméglicht so ein unauf-
falliges, tropffreies Abpumpen. Wir empfanden dies als in Ordnung.

Unser Fazit? Die Pump S1 Pro erleichtert den Alltag. Ubrigens:
Milchpumpen kdnnen auch per Kassenrezept verschrieben werden.

eufy Pump S1 Pro
299€ | eufy.com

LITTLEDUTCH
AKTIVITATENWURFEL

Der superweiche Aktivitdten-
wiirfel Fairy Garden weckt Neu-
gierde und fordert spielerisch
Sinneswahrnehmung

und Greifmotorik.

17,95€

little-dutch.com
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HAPPY SOCKS MEMORY

Der schwedische Sockenproduzent
Happy Socks bringt seit einigen
Jahren Farbe in die Sockenkisten —
und nun auch in die Kinderzimmer!
In dieser fréhlichen Memory-Edition
wollen 32 wild gemusterte Socken-

paare korrekt
zusammengelegt ol

LEGO

werden. Ty
17,99€ ooy
ravensburger.de ‘ .‘.

TOPPDIE TORTE
Im ,,Spiel des Jahres“ 2025 sind Geschick und memorg

Augenmal’ gefragt: Die Spieler bauen Schicht fir
Schicht ihre Torten auf und sammeln dabei Zucker- y } y
wiirfel, die spater in Siegpunkte umgewandelt :
werden. Moge der beste Tortenbacker gewinnen!
27,99€ | schmidtspiele.de

LEGO
STRANDAUSFLUG MIT BLUEY

Bluey ist ohne Zweifel eine der schonsten Kinderserien der
letzten Jahre —fantasievoll, humorvoll und herzerwarmend.
Nun kénnen kleine Fans selbst in die Welt der Heeler-Familie
eintauchen, denn LEGO hat eine eigene Bluey-Serie auf den

gestaltete Duplo-Sets.
ab 3,99€ | lego.com

WAS AUF

tanzbaren Partyhits fiir die ganze Familie.

Der Soundtrack fiir den ndchsten Kinder-
geburtstag steht: Knapp ein Jahr nach ihrem
ersten Kinderalbum veréffentlicht Helene
Fischer 25 energiegeladene Songs zum Feiern
und Tanzen —von Klassikern wie Hey Pipi
Langstrumpf bis zu einer Neuinterpretation von
Baby Shark mit Otto Waalkes. (ab 12.9.)

Rocky mag Doner mit Spezialsofde und hasst
Urlaub — bis ein mysteridser Brief alles dndert:
Plotzlich steckt er mitten in einem Wissen-
schaftswettbewerb und in einem klapprigen
VW-Bus auf dem Weg nach Danzig... Ein
spannendes Horbuch fiir Kinder ab 10 Jahren,
gelesen von Charlie Hiibner.
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BUCHNEUHEITEN

FUR KLEINE
LESERATTEN

Markt gebracht. Die 4+Reihe bietet detailreiche Lieblings- DER TAG, AN DEM
orte der Serie, darunter Blueys Haus, ein Spielplatz und eine . . DIE BUCHSTABEN
Strandszene. Fiir jlingere Baumeister gibt es zwei liebevoll Fantasievoll erzahlt und kunstvoll VERSCHWANDEN

illustriert - drei neue
Bilderbticher zum
Staunen.

Bo Starker
DIE OHREN MUMPELMOFF UND
; i is hi DAS WUNDER AM
Von abenteuerlichen Roadtrips bis hin zu Eehloee

Der einsame Mumpel-

Helene Fischer moff wiinscht sich HALLOWEEN
DIE SCHONSTEN nichts sehnlicher als WIMMELBUCH
Marie Hiittner KINDERLIEDER - echte Freunde und ver- Ein groRer Gruselspal? fiir
ROCKY WINTERFELD TANZEN UND FEIERN sucht, die Eulenprinzessin fiir sich zu gewin- kleine Spiirnasen: In ihrem

nen. Als ein Sturm seinen treuen Ballon ent-
fiihrt, begibt er sich auf ein Abenteuer —und
erkennt am Ende: Er ist wunderbar, wie er ist.
Eine zauberhaft illustrierte Mutmachgeschich-
te liber das Anderssein.

ab 22.9.

Katinka Manzau-Feddern

Seit langer Zeit leben alle
Buchstaben zusammen in ei-
nem Baum. Als sie sich eines Tages pl6tzlich
nicht mehr mogen, wird der Wald still. Die poe-
tische Geschichte iiber Vielfalt und Zusam-
menhalt wird von einzigartigen lllustrationen
begleitet — liebevoll gefertigt aus handge-
machten Collagen.

Alexandra Helm

Halloween Wimmelbuch

|adt Alexandra Helm zu einem schaurig-scho-
nen Streifzug durch die Nacht ein. Ob Hexen
beim Feuertanz, Trolle in dunklen Hohlen oder
verkleidete Kita-Kinder — auf jeder Seite gibt es
Neues zu entdecken.
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HALLO

EUROPAPARK

SN
PARARK

Neun Mal wurde der Europa-Park in Rust schon zum besten Frei-
zeitpark der Welt gekuirt. Kein Wunder - mit tiber 100 Attraktionen,
14 rasanten Achterbahnen und 20 unterschiedlich gestalteten The-
menbereichen zu verschiedenen europaischen Landern bietet er al-
lerhand Unterhaltung fiir Grof und Klein. Und es kommen stets
neue Higlights hinzu: Plinktlich zum 50-jahrigen Jubildum wurde
unlingst der interaktive 3D-Darkride Grand Prix EDventure -
benannt nach dem gleichnamigen Film tber die Mark-Maskottchen
Ed und Edda - eroffnet.

Am 27. September beginnt im Europa-Park die Halloween-Saison:
Tausende Kiirbisse, herbstliche Deko und schaurig-schéne Shows
verwandeln den Park in ein Gruselparadies. Zu den Héhepunkten
gehoren die groRe SWR3 Halloween Party und das preisgekronte
Horrorevent Traumatica - Festival of Fear.

TEILNAHME-
BEDINGUNGEN
Teilnahmeschluss ist der
15.10.2025.

Gemeinsam mit dem Europa-Park verlosen wir ein
unvergessliches Erlebnis:

- 1 Ubernachtung fiir 4 Personen im luxuriésen 4-Sterne-Hotel
+ Inklusive Fruhsttick

+ Kostenloser Eintritt flir zwei Tagen

Teilnahme ab 18 Jahren
mit Wohnsitz in D/A/CH.
Der Gutschein ist 3 Jahre
giiltig, nicht einlésbar im
August & Oktober.

So seid ihr dabei: Anreise nicht enthalten.

Schickt einfach eine E-Mail mit dem Betreff

. « . . Rechtsweg und Baraus-
,Halloween im Europa-Park® an gewinnspiel @glowmag.de.

zahlung ausgeschlossen.
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MICHI SCHNUCK

DER ACHTSAME TIGER
SCHMIDTS TIVOLI, HAMBURG
Das beliebte Familienmusical, das
auf dem preisgekronten Kinderbuch
von Przemystaw Wechterowicz und
Emilia Dziubak basiert, geht in die ndchste
Spielzeit im Hamburger Schmidts Tivoli:
Ein ungewdhnlicher Tiger, fantasievolle
Kostiime, ohrwurmtaugliche Songs und kluge
Achtsamkeits-Botschaften —daraus entsteht
eine herzerwarmende Dschungel-Party, die
Kinder und Erwachsene verzaubert.
tivoli.de

<

e

TIPPS FUR DEN HERBST

Ein bezauberndes Familienmusical, coole Mucke
und ein Museum zum Mitmachen.

DEINE FREUNDE

AB 23. OKTOBER AUF DEUTSCHLANDTOUR
In Kinderzimmern sind sie langst Superstars:
Deine Freunde gehen im Herbst auf grof3e
Alle in die Halle-Tour — mit mitreienden Hits
wie Schokolade oder XXL Wunschzettel,

die Hip-Hop und Pop verbinden.

Um auch Familien mit kleinerem Budget
den Konzertbesuch zu ermdglichen, gibt es
erstmals Sozialtickets.

deinefreunde.info

LABYRINTH KINDERMUSEUM

OSLOER STRASSE 12, BERLIN

Kleine Kinder mdchten oft am liebsten

alles selbst machen —und im Labyrinth Kinder-
museum in Berlin diirfen sie das! In der inter-
aktiven Ausstellung Talentopia — Die Ausstellung
zum Mitmachen kdnnen Kinder von 3 bis 11
Jahren spielerisch ihre individuellen Talente
entdecken, von Kunst tiber Musik und

Logik bis zu Bewegung, Sprache und

sozialen Fahigkeiten.
labyrinth-kindermuseum.de
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ZUR
PERSON

Natascha

Wegelin, geboren
1985 in Bielefeld, ist
Unternehmerin, Podcast-
erin und Bestsellerautorin.
Mit ihrer Plattform Madame
Moneypenny unterstiitzt sie
Frauen dabei, finanzielle Unabh&n-
gigkeit aufzubauen. Ihr neues
Buch Die Krise liebt Frauen wie dich
erscheint Mitte November.

FAMILIE & LEBEN

GELD, FREIHEIT
UND MACHT

Geld bestimmt unser Leben - und doch kiimmern sich viele Frauen viel zu spat
um ihre Finanzen. Natascha Wegelin, Griinderin von Madame Moneypenny,

hat nach einem persénlichen Tiefpunkt gelernt, Verantwortung zu tibernehmen.
Im Glow-Interview spricht sie tiber Rentenliicken, kluge Strategien und verrét,
warum finanzielle Unabhangigkeit der Schliissel zu echter Freiheit ist.

Natascha, was war fiir dich personlich der
Ausloser, dich intensiv mit dem Thema
Finanzen zu beschiftigen? Und warum
war es dir so wichtig, finanziell unabhén-
gig und erfolgreich zu werden?

Der Ausloser war ein personlicher Tiefpunkt,
der gleichzeitig ein absoluter Wendepunkt
war: Ich habe durch Unwissenheit und Nai-
vitat bei einer scheinbar unabhingigen und
kostenlosen Finanzberatung fast 18.000 Eu-
ro verloren. In diesem Moment wurde mir
klar: Ich muss die radikale Eigenverantwor-
tung fiir meine Finanzen tibernehmen.
Dieses Erlebnis hat mir vor Augen gefiihrt,
wie viele Frauen sich gar nicht selbst um ihre
Finanzen kiimmern und wie tief finanzielle
Glaubenssatze verwurzelt sind. Wenn Frau-
en aber anfangen, sich mit ihren eigenen
Finanzen auseinanderzusetzen, sorgen sie
dafiir, in jeder Lebensphase auf das eigene
Wissen und die finanzielle Selbstbestimmt-
heit vertrauen zu kénnen.

Worauf sollten Frauen deiner Meinung
nach besonders achten, wenn es um die
Altersvorsorge geht und ab wann sollte
man sich aktiv darum kiimmern?
Besonders wichtig ist es, die eigene Renten-
licke zu kennen und zu quantifizieren. Frau-

en verdienen im Schnitt 18 Prozent weniger
als Manner, arbeiten haufiger in Teilzeit und
erhalten im Alter rund 30 Prozent weniger
Rente. Dadurch sind heute 21 Prozent der
Frauen tiber 65 Jahren armutsgefahrdet.
Diese Unterschiede entstehen nicht von heu-
te auf morgen und genau deshalb ist Zeit der
wichtigste Faktor beim Vermogensaufbau.
Je friher wir anfangen, desto mehr kann der
Zinseszinseffekt fir uns arbeiten. In erster
Linie sollten Frauen also darauf achten, dass
sie ihre Rentenliicke kennen. Denn: Wissen
ist Macht, gerade wenn es darum geht, die
eigene Rentenliicke zu verstehen und zu
schlieRen. Die gute Nachricht ist: Frauen
konnen etwas dagegen tun, indem sie anfan-
gen, sich um ihre Altersvorsorge zu kiim-
mern. Der richtige Moment ist am besten
jetzt, denn je alter wir werden, desto schwie-
riger wird es, genug Vermdgen aufzubauen,
um den Lebensstandard im Alter zu halten.
Wie grof dieser Unterschied sein kann, zeigt
eine Teilnehmerin aus unserem Mentoring
sehr eindrticklich: Sie dachte lange, es wtirde
reichen, 150 Euro monatlich in ihren ETF-
Sparplan zu stecken. Erst als sie ihre Renten-
lticke korrekt bei uns im Mentoring berech-
net hat, kam heraus, dass sie ihre Sparrate
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auf 630 Euro monatlich anpassen muss, wenn
sie ihre Rentenliicke schliefen will. Genau des-
halb lohnt es sich, die eigene Situation grindlich
zu analysieren und nicht einfach anzunehmen,
»,da geht eh nicht viel”.

Welche Fehler sind dir zuletzt am haufigsten
begegnet, wenn Frauen tiber Geldanlage oder
Vermogensaufbau sprechen?

Ich nehme aktuell eine groRe Unsicherheit bei
Frauen wahr. Das liegt unter anderem an gesell-
schaftlichen Problemen, wie antifeministischen
Stromungen, aber auch an wirtschaftlichen Pro-
blemen - wie einer stagnierenden Konjunktur.
Solche Phasen verstirken Angste und fithren
dazu, dass viele Frauen eher einen Bogen um die
Borse machen oder, wenn sie bereits investiert
sind, vorschnell handeln. Wenn Mérkte schwan-
ken, zeigt sich, wer eine tragfahige Strategie hat
und wer nicht. Viele verkaufen dann aus Panik
oder warten darauf, dass die Kurse irgendwann
wieder "sicher" wirken. Doch genau das ist das
Problem: Wer in der Krise verkauft, hatte meist
nie eine echte Strategie. Anhand des Corona-
Crashs lasst sich beispielsweise sehr gut erken-

»Mein Rat: Finanzen missen
bewusst zur Prioritat
gemacht werden.«

nen, wie entscheidend es ist, die Mechanismen
der Mérkte zu verstehen. Denn wer weil3, wie
Borsen funktionieren, erkennt: Ein Crash ist kein
Weltuntergang, sondern eine Chance. Wer bei-
spielsweise wihrend des Corona-Crashs im
Marz 2020 mutig war und etwa 100.000 Euro in-
vestierte, hatte im Februar 2025 rund 230.000
Euro. Das entspricht einer Rendite von 130 Pro-
zent in funf Jahren. Eine solche spektakulare
Rendite gibt es normalerweise nie, auler in Kri-
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sen. Hier kommt der sogenannte Crash-Booster-
Effekt ins Spiel: Wer Krisen nutzt, kann Jahre im
Vermogensaufbau sparen. Voraussetzung dafiir ist
aber, dass die Frauen die Spielregeln der Borse
kennen.

Es wird viel iiber ,,Vorsorge“ gesprochen - aber
wie soll das gehen, wenn ich als Mutter in Teil-
zeit arbeite und finanziell gerade so tiber die
Runden komme?

Genau hier kommt das Konzept der Ausgleichs-
zahlung ins Spiel. Wenn eine Person in einer Part-
nerschaft weniger arbeitet - das ist meistens die
Frau - verzichtet sie auf Karrieremdglichkeiten,
Geld und Rentenpunkte. Das muss quantifiziert
und ausgeglichen werden. Dabei gibt es verschie-
dene Modelle: Das Familieneinkommen wird als
gemeinsames Einkommen betrachtet und das
verbleibende Geld nach Abzug aller Ausgaben auf-
geteilt. Oder die Person mit hoherem Einkommen
zahlt regelmafRig in einen ETF-Sparplan fiir die an-
dere Person ein. Wichtig ist: Es muss einen Aus-
gleich geben. Obwohl wir das System und seine
strukturellen Probleme nicht von heute auf mor-
gen andern kénnen, kdnnen wir uns selbst veran-
dern. Dartiber, wie Frauen auch in wirtschaftli-
chen und unsicheren Zeiten finanziell handlungs-
fahig bleiben, schreibe ich tibrigens auch in mei-
nem neuen Buch Die Krise liebt Frauen wie dich,
das Mitte November erscheint.

Im Alltag ist alles gleichzeitig wichtig: Miete,
Kinder, Job, Zeit fiir mich selbst. Wie kann ich
lernen, die richtigen finanziellen Priorititen zu
setzen? Und worauf sollte ich bewusst verzich-
ten, um langfristig weiterzukommen?

Mit den vielen Aufgaben in unserem Alltag kann
es leicht passieren, dass die eigenen Finanzen hin-
ten anstehen. Mein Rat: Finanzen mussen be-
wusst zur Prioritat gemacht werden. Wer dauer-
haft Vermdogen aufbauen mochte, muss das The-
ma aktiv in den Alltag integrieren, auch wenn es
zunachst nur kleine Schritte sind. Wichtig ist, sich
ein unterstiitzendes Umfeld zu suchen.

Viele Frauen glauben, sie miissten alles allein

Wenn du einer jungen Frau nur einen

einzigen Satz liber den Umgang mit Geld
schaffen, weil sie keine Zeit haben - beispiels- mitgeben diirftest - welcher wire das?
weise flir ein Mentoring. Das ist ein Trug- Fang so frith wie moglich an, regelmaRig
schluss, denn mit Unterstiitzung kommt man etwas zur Seite zu legen. Ein Alltagsbeispiel,
nicht nur schneller ans Ziel, sondern trifft um diesen Rat zu verdeutlichen: Wenn das
auch bessere Entscheidungen. Die Teilneh- monatliche Kindergeld von 255 Euro in ein
merinnen unserer Mentorings eignen sich weltweit gestreutes, passives ETF-Depot
Wissen und ein Money Mindset an, das ihnen mit 7 % Rendite pro Jahr gespart wird, erhalt
niemand mehr nehmen kann. Sie sparen man zum 18. Lebensjahr ca. 108.000 Euro.
nicht nur langfristig Geld, sondern lernen Wachst dieses Geld bis zum 65. Lebensjahr
auch, bessere Finanzentscheidungen fiir sich unangetastet weiter, wiirden daraus mehr
selbst zu treffen. Finanzielle Prioritaten zu als 2,5 Millionen Euro vor Steuern werden -
setzen heiRt also: dranbleiben, Verantwor- ohne einen Cent zusatzlich einzuzahlen.
tung Uibernehmen und sich gezielt Untersttit- Naturlich kann nicht jede Familie diesen
zung holen - das alles zahlt sich aus. Betrag pro Monat zurticklegen. Aber dieses
Bewusst verzichten sollten Frauen auf provi- Beispiel zeigt eindriicklich: Zeit, Disziplin
sionsbasierte Altersvorsorgeprodukte, von und eine klare Strategie sind die wichtigsten
denen vor allem die Berater:innen profitieren, Hebel beim Vermogensaufbau.
den Frauen selbst jedoch langfristig oft wenig
Mehrwert bieten. °

DU BIST EIN
FASTINIERENDES
MITEINANDER.

ullsteinse

Was dein Kérper Gber das Leben weil3 -
jetzt im neuen (Hor-) Buch der Bestsellerautorin lll.lllll

von Darm mit Charme
Hérbuch Hamburg



ENTERTAINMENT

IM GLEICHEN
BOOI

Der Dokumentarfilm Pink Power erzahlt die bewegende Geschichte der

Kiisten Pinkies, ein Drachenboot-Team fiir an Brustkrebs erkrankte Frauen.

Im Interview sprechen JASMIN EILERS (45) und KONNI JURGENS (71) Uber
ihren Weg und dartiber, wie die Diagnose ihren Blick auf das Leben verandert hat.

DIE =
KUSTEN %
PINKIES

—
L &

Die Kiisten Pinkies

sind eine Drachenboot-

mannschaft aus Wilhelms-

haven, bestehend aus Frauen,

die eine Brustkrebserkrankung

hinter sich haben oder noch in

der Therapie stecken. Sie sind

eine von 34 pinken Drachenboot-
Mannschaften in Deutschland.

Konni, Jasmin, was genau ist unter
"Pink Paddling" zu verstehen?

Konni Jurgens: "Pink Paddling" ist eine Be-
wegung fiir an Brustkrebs erkrankte Frauen,
die aus Kanada kommt. Der Sportmediziner
Dr. Don McKenzie hat in einer Studie her-
ausgefunden, dass Drachenbootsport den
Lymphfluss fordert, der nach der Entfer-
nung von Lymphknoten gestort ist. Auch fiir
den Wiederaufbau des Muskelgewebes nach
einer OP sind die Paddelbewegung gut. Und
nicht zuletzt tut es der Seele gut.
Inwiefern?

Konni: Wenn wir trainieren, reden wir nicht
uber unsere Krankheiten, sondern wir ge-
nieRen einfach das Beisammensein an der
frischen Luft, den Teamgeist und diese
Energie. Nach der Diagnose féllt man erst
mal in ein Loch und verliert das Vertrauen
zum eigenen Korper - weil man ja nie damit
gerechnet hatte. Sowas trifft doch immer
nur die anderen. Wortwortlich mit Frauen in
einem Boot zu sitzen, die das gleiche Schick-
sal erleben, gibt einem unheimlich viel Kraft.
Und wenn man merkt, wie stark man ist,
baut man auch wieder Vertrauen zum eige-
nen Korper auf.

Jasmin Eilers: Toll ist auch, dass wir tiber
Dinge, Uber die man sonst nicht spricht, ge-
meinsam lachen kénnen. Zum Beispiel
Brustprothesen, die verrutschen. Im Mo-
ment spielen wir ein Kartenspiel, das Mdpse
klauen heiflt -, was in unserer Situation teil-
weise naturlich schon etwas absurd ist.
Wie seid ihr zu den Kiisten Pinkies
gekommen?
Jasmin: Ich bekam meine Brustkrebs-Diag-
nose im Februar 2021. Kurz darauf nahm ei-
ne Freundin mich zum Training mit und es
hat mir sofort so gutgetan, dass ich bis heute
geblieben bin.
Konni: Ich bin fast von Anfang an dabei.
Unsere Trainerin Yvonne, eine Vollblut-
Drachenbootsportlerin, hat die Kiisten Pin-
kies 2019 gegriindet. Als ich davon horte,
dachte ich erst: Was soll ich in einem Boot?
Aber dann lieR ich mich tiberreden und habe
sofort Blut geleckt. Auf dem Wasser fiihle
ich mich unglaublich frei, kann mich nur um
mich selbst kimmern und gewinne Ab-
stand zum Alltag.
Konni, im Film erzahlst du, dass deine
Frauenirztin damals zu dir sagte, viele
Frauen wiirden nach der Diagnose
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Brustkrebs ein anderes Leben fiihren. In-
wiefern hat sich euer Leben verandert?
Jasmin: Vor der Diagnose habe ich als selbst-
standige Architektin sehr viel gearbeitet. Die
Familie kam dabei oft zu kurz - ich habe mei-
ne Tochter gestillt und dabei gezeichnet. Die
Diagnose brachte mich zum Nachdenken. Ich
nehme mir heute mehr Zeit und treffe andere
Entscheidungen. Es hitte nicht Krebs sein
mussen, aber ich bin durch meine Krankheit
auf einen anderen Weg gekommen und heu-
te glticklicher als vorher.

Konni: Ich habe vor der Diagnose eigentlich
nur noch funktioniert und mir wenig Gedan-
ken gemacht. Ich habe tiber 40 Jahre als
Krankenschwester gearbeitet und mich dabei
vor allem um andere gekimmert. Immer im
Hamsterrad, immer auf der Uberholspur.
Heute kann ich mich viel mehr tber Kleinig-
keiten freuen und lebe viel bewusster.
Lassen sich diese Erkenntnisse an euer
Umfeld weitergeben? Oder ist das etwas,
das Menschen selbst fiir sich erkennen
miissen?

Konni: Man sagt das immer, aber es kommt
nicht an. Die Menschen nehmen es tatséch-
lich meist erst dann auf, wenn sie selbst so
ein traumatisches Erlebnis durchmachen.
Erst dann kommen sie an diesen Punkt, an
dem sie wirklich erkennen: Das Leben ist so
schon.

Jasmin, du hast anfangs gezdgert, 6ffent-
lich iiber deine Erkrankung zu sprechen.
Warum?

Jasmin: Ich hatte gerade ein grofRes Projekt
als Architektin. Fur mich war klar: Von mei-
ner Diagnose darf keiner wissen, denn ich
wollte nicht schwach wirken. Beim ersten
Training mit den Pinkies wurden dann Fotos
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fur Facebook gemacht. Danach gab es eine
Situation, in der ich mitbekam, dass je-
mand sagte: ,,Frau Eilers brauchst du nicht
mehr anzurufen, die hat Krebs.“ Ich war
schockiert, aber ich wollte nicht alles verlie-
ren, was ich mir aufgebaut hatte - also habe
ich beschlossen, in der Zeitung tiber meine
Diagnose zu sprechen. Offen damit umzu-
gehen, hat es so viel leichter gemacht, weil
die Leute danach wieder normal mit mir re-
den konnten.

Konni: Genau darum geht es uns auch bei
diesem Film: Wir wollen Brustkrebs aus der

»Wer sein Leben liebt, geht zur Vorsorge. «
KONNI JURGENS

PINK POWER

Pink Power ist ein ermutigender
Dokumentarfilm iiber das Leben

mit und nach Krebs, der trotz des
ernsten Themas voll Hoffnung

und Humor steckt. Die beiden Filme-
macherinnen Chiara Kempers und
Marianna Martens begleiteten

die Kiisten Pinkies dafiir zur Europa-
meisterschaft in Italien im Jahr 2023.
Ab 2. Oktober im Kino,

Termine unter pinkpower-film.de.

Tabuzone holen. Niemand sollte sich fiir
eine Krankheit schamen. Wer sich ein
Bein bricht, schamt sich ja auch nicht.
Wieso ist Krebs nach wie vor so ein
Tabuthema?

Konni: Ich glaube, weil Krebs oft mit dem
Schlimmsten verbunden wird. Dass man
es nicht tberstehen kann und daran
stirbt. Aber das stimmt nicht! Wenn Krebs
frih genug erkannt wird, ist er meistens
gut behandelbar, egal mit welcher Thera-
pie. Trotzdem gehen nur 50 Prozent der
Frauen zur Mammographie. Wenn man
wie wir diese Diagnose durchgemacht hat,
begreift man das nicht. Wer sein Leben
liebt, geht zur Vorsorge.

Jasmin, du wirst in dem Film zu so ei-
nem Termin begleitet. Wie habt ihr ge-
lernt, mit der Angst vor einem Riick-

fall umzugehen und wird sie mit der Zeit
kleiner?

Jasmin: Ich habe einen ganz tollen Arzt, der
mir die Angst nimmt. Aber es dauert, bis
man das alles verkraftet hat und die Angst
weniger wird. Am Anfang habe ich mich
Tage vorher damit auseinandergesetzt.
Jetzt, im vierten Jahr, wird es langsam
besser.

Zuriick zu den Kiisten Pinkies. Der Film
begleitet euch zur Europameisterschaft
2023. Wie war es, im Alter von 69 dort
anzutreten, Konni?

Konni: Ohne zu viel vorwegzunehmen - es
erflllt mich wirklich mit Stolz, was wir dort
erreicht haben. Wir sind so ein Chaos-
Team, ein bunt zusammengewlirfelter Hau-
fen. GroR, klein, schwer, leicht, von Mitte
40 bis 70. Der eine kann nur links paddeln,
der andere nur rechts. Unsere Trainerin hat
es manchmal echt nicht leicht. Aber unser
Teamgeist hat uns bei dieser EM zusam-
mengeschweilst. Das war ein richtiges Som-
mermarchen! Wie genau es flir uns dort
ausgegangen ist, kann man dann ja im Film
sehen.

Wie geht es fiir die Kiisten Pinkies
weiter?

Jasmin: Nachdem wir letztes Jahr bei der
WM den flinften Platz belegt haben, wollen
wir uns nachstes Jahr durch die Teilnahme
an der Deutschen Meisterschaft wieder fiir
die WM qualifizieren. Inzwischen sind eini-
ge von uns sogar in der ersten BCP-Pink-
Paddler-Nationalmannschaft. Dadurch
haben wir Frauen aus ganz Deutschland
kennengelernt. Es ist toll, Teil von etwas

so GroRem zu sein.
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In ihrem Debiitroman entfiihrt Holly Brickley in
die friihen 2000er: In einer Studentenbar in Ber-
keley trifft Percy Marks auf den Songwriter Joe
Morrow. Der ist fasziniert von ihrer Fahigkeit,
Songs zu analysieren, und so entsteht eine krea-
tive und leidenschaftliche Verbindung. Deep
Cuts erscheint weltweit in tiber einem Dutzend
Sprachen und wird mit Saoirse Ronan und Aus-
tin Butler in den Hauptrollen verfilmt.

dtv | 384 Seiten | 23 €

CAROLINE WAHL
DIE ASSISTENTIN

Caroline Wahl

Eigentlich wollte Charlotte
als Musikerin Karriere
machen —doch stattdessen
landet sie in einem Verlag
in Miinchen, als Assistentin
des Verlegers. Der verlangt
ihr einiges ab, was auch ih-
re Liebe zu Bo gefdhrdet. Caroline Wahl erzahlt
in ihrem dritten Roman mit viel Humor und Tief-
gang die alltdgliche Leidensgeschichte einer
Frau, die sich nicht zum Opfer machen lassen
will. Im Herbst geht sie auf grof3e Lesereise.
Rowohlt | 368 Seiten | 24 €

SAYAKA

!

Sayaka Murata

Der liberraschende neue
Roman von Japans Super-
star Sayaka Murata: Schwin-
dende Welt handelt von ei-
ner Gesellschaft, in der Sex
und Romantik nahezu ver-
schwunden sind und fast alle die Vorteile kiinst-
licher Befruchtung nutzen. Amane zieht mit
ihrem Mann in die experimentelle Stadt in
Chiba, wo auch Ménner Kinder in kiinstlichen
Gebdrmiittern austragen. Doch ist das wirklich
die Welt, nach der sie sich gesehnt hat?
Aufbau | 267 Seiten | 24 €

Verena Gilintner

BENT FREIWALD

WER
DENKE
IST
KLA

IM
VORT

‘'WIE DU DEIN GEHIRN IM
ALLTAG SMARTER HUTIT

Bent Freiwald

Unser Gehirn ist rund um
die Uhr fiir uns im Einsatz.

Gehirnexperte und Wissen-

schaftsjournalist Bent Frei-
wald erkldrt in seinem Sachbuch anhand eines
normalen Tages, was es alles leistet —und ver-
rat, wie man dieses Wissen im Alltag smarter
einsetzen kann. Erkenntnisse aus der Forschung
hat er dulRerst unterhaltsam aufgeschrieben,

ohne dabei zu stark zu vereinfachen.
Kiepenheuer & Witsch | 304 Seiten | 20 €

NON-FICTION | LITERATUR

Eva Thone -

Immer mehr Frauen arbeiten !
in Flihrungspositionen, fiih-
len sie sich in traditionellen
Machtstrukturen aber oft
fremd. Eva Thone beleuchtet die positiven
Seiten und Potenziale von Macht und Erfolg.
Sie fragt, wie weibliche Macht aussehen und fe-
ministisches, gerechtes und solidarisches Han-
deln mdéglich werden kann. Ein leidenschaft-
licher Aufruf, Macht neu zu definieren. Ab 16.9.
Hanser Berlin | 240 Seiten | 24 €

LESESTOFF

Neue Sachbticher und Romane, die diesen Herbst den Horizont erweitern.

MARIE VOM DEN BENKEN

Marie von
Benken
DAS LEBEN
IST KEIN
KINDERWUNSCH Nachdem die
KONZERT Schwangerschaft

bei Journalistin
und Podcasterin Marie von den
Benken Uber Jahre ausblieb, gingen
sie und ihr Mann in eine Kinder-

Verena Glintners Roman handelt von drei schwangeren
Frauen, die eins gemeinsam haben: Sie widersetzen sich den
Versuchen der Madnner, ihre Kérper zu kontrollieren.

Siv wird ungewollt schwanger, Leyla wollte unbedingt ein
Kind, wiinscht sich nun aber ihren Kdrper zuriick, und Esther
nimmt statt ihres Partners einen Mann mit zur Gyndkologin,
den sie kaum kennt. SchlieRRlich kommen die drei Frauen
sich ndher, als sie es wollten.

Ab16.9.

DuMont | 256 Seiten | 24 €

wunschklinik. In ihrem Buch be-
schreibt sie ihre medizinisch for-
dernde und seelisch kraftezehrende
Reise. Darliber hinaus werden The-
men wie Endometriose, spate Mut-
terschaft, Egg Freezing, Adoption
und Pflegekinder beleuchtet,
ergdanzt um Perspektiven von Fach-
leuten aus Medizin und Psychologie.
Heyne | 304 Seiten [ 18 €

Barbel Grashoff & Marie Luisa Kerkhoff

Diese einfiihlsame Graphic Novel erzdhlt offen und verstand-
lich vom Leben mit Brustkrebs. Frauendrztin und Betroffene
Dr. Barbel Grashoff verbindet medizinisches Wissen mit per-
sonlichen Erfahrungen. Dank der lllustrationen von Marie
Luisa Kerkhoff ist der Sachcomic auch visuell eindrucksvoll.
Stationen der Krankheit werden sichtbar gemacht, zudem
enthalt das Wendebuch eine Anleitung zur Fritherkennung.
Ab 16.9.

Ankerwechsel Verlag | 160 Seiten | 32 €




Max
Giesinger

Max Giesin-
ger steht fiir
eingangigen Deutschpop und emotionale Texte
tiber wahre Geschichten —das bleibt auch auf sei-
nem flinften Album CGliick auf den StrafSen so. Der
36-Jahrige verarbeitet eine Trennung (Du wadrst es
gewesen), appelliert an das Miteinander (Menschen),
sinniert tber das ,,was ware wenn“ (Butterfly Effect)
—und singt im Duett mit seinem Buddy Johannes
Oerding eine Ode an den perfekten Moment
(Wimpernschlag).

Ab 26.09.
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Taylor Swift

149 Konzerte in 51 Stadten auf 5 Kon-
tinenten spielte Taylor Swift im Rah-
men ihrer The Eras Tour — und fand
zwischendurch auch noch Zeit, ihr 12.
Album aufzunehmen. The Life of a
Showgirlist inspiriert von ihrem Leben
als Entertainerin und entstand erneut
mit den Produzenten Max Martin und
Shellback. Heraus kamen 12 Songs,
darunter ein Duett mit Sabrina Car-
penter, die laut

Swifts Freund Ir-

Travis Kelce alle- |

samt ,Banger” [

sind.

Ab 3.10.

Sabrina Carpenter

Uber 10 Millionen verkaufte Alben und
acht Grammy-Nominierungen —mit ihrem
letzten Album Short n‘ Sweet gelang Sabri-
na Carpenter der groRe Durchbruch. Nun
legt die Amerikanerin mit Man'’s Best Friend
nach. Gemeinsam mit Jack Antonoff, der
flir seine Arbeit mit Taylor Swift bekannt
ist, entstand eine selbstbewusste Pop-
Platte, die Synth-
Pop, Disco-Beats
und hier und da
sogar dezente
Country-Einflisse
vereint.

UNIVERSAL MUSIC

James Morrison

James Morrison
ist zurlick: Nach
dem schweren Verlust seiner langjahrigen
Partnerin tritt der Brite mit der souligen
Stimme und dem Gesplir fiir groRRe Balladen
wieder ins Rampenlicht. Fight Another Day
spiegelt all die intensiven Emotionen und
Kampfe, die er erlebt hat, wider —und strahlt
trotzdem viel Hoffnung und Freude aus. So
ermutigt sich Morrison im Titelsong der
Platte: ,You're strong enough to make it
through.”

Ab 3.10.

MUSIK

=
=
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Nina Chuba (FOTO)

Mit ihrem zweiten Album

zeigt Nina Chuba erneut, warum sie zu den span-
nendsten Stimmen im deutschsprachigen Pop zihlt.
Ich lieb mich, ich lieb mich nicht bewegt sich zwischen
Rap, Pop und Elektro und ist dabei noch direkter, wii-
tender und personlicher als ihr Debiit. Chuba ist Fu-
cked Up und das Rage Girl — aber auch Unsicher. Die
26-jahrige zeigt sich facettenreich wie nie, bleibt
aber immer zu 100 Prozent sie selbst. Ab 19.9.

HERBSTTONE

Von Stadion-Pop tiber Britpop bis zu emotionalem Deutschpop -
sieben neue Alben, die flr groRe (Hor-)Momente sorgen.

Robbie Williams

Die ersten beiden Singles
Rocket und Spies gaben be-
reits einen guten Vorgeschmack darauf, wie das neue
Robbie-Williams-Album klingt: Der Sound ist deut-
lich rauer, gitarrenlastiger und spiirbar vom briti-
schen Rock der Neunziger gepragt. Britpop sei das Al-
bum, das er schon 1995 nach dem Ausstieg bei Take
That hdtte machen wollte, lie? Williams tiber diese
Platte verlauten. Sie steht ihm ausgesprochen gut.
Ab 10.10.

Ed Sheeran

Nach zwei eher introspektiven Alben widmet
Superstar Ed Sheeran sich auf Play wieder
dem, wie er sagt, ,,grofsen Pop“. Die Songs
klingen leichtfiiRiger und tanzbarer. Zudem
wagte Sheeran sich in neue Gefilde: Er kolla-
borierte mit Musikern aus Indien und dem
Iran, lield Instrumente wie ein Hackbrett und
eine Laute
zum Ein-
satz kom-
men —
und sang
sogarin
Punjabi.
Ein multi-
kulturel-
les
Pop-Al-
bum.
Ab12.9.
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Familienkonflikt der anderen Art: Der 33-jdhrige Pierre ist
Florist und mit seinem Leben eigentlich zufrieden, als
nach zwei Jahren Abwesenheit plotzlich seine Mutter
wieder auftaucht. Diese leidet an einer bipolaren Stérung
und ist aus ihrer Klinik ausgebrochen. Fiir Pierre steht
fest, dass er seine Mutter so schnell wie moglich wieder
dorthin verfrachten muss. Das Leben meiner Mutter ist ein
weiterer Beweis fiir die Leichtigkeit des franzdsischen Ki-
nos im Umgang mit schweren Themen.

Ab 9.10. im Kino

Vor den Bridgertons
und Konsorten gab
es genau eine An-
laufstelle fiir grofl3e
Gefiihle und sinistre
Réankespiele hinter
den Kulissen: Down-
town Abbey, ein Er-
folg, der wortwdrtlich in Serie lief, bis die-
se 2015 mit der sechsten Staffel ihren Ab-
schluss fand. Mit dem Mitte September
startenden dritten Kinofilm endet eine
Dekade spater auch hochdramatisch das
Kapitel auf der grof3en Leinwand.

Ein Muss fiir treue Fans!

Ab 18.9. im Kino

GROSSE EMOTIONEN

Der Kinoherbst wird mit groRen Gefiihlen eingelautet
und Frankreich gibt dabei einmal mehr den Takt vor.

ALLES VOLLER
MONSTER

Dieser Mix aus Monster
AG und Tim Burton ist
ein familienfreundli-
cher Gruselspaf3: Mit
einem verriickten Wissenschaftlicher, vielen lusti-
gen Kreaturen und einer liebenswerten Hauptfigur.
Ab 16.10.

MOMO

Das Remake des Klassi-
kers von Michael Ende
entpuppt sich als zeit-
gemdfRe Coming-of-
Age-Story, die natiirlich
in ihren fantastischen Momenten vom aktuellen
Stand der CGl-Technik profitiert.

Ab 2.10.
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DIE SCHULE DER
MAGISCHEN TIERE 4
Wer die Wartezeit auf
die angekiindigte Har-
ry-Potter-Serie liber-
briicken mdchte, findet
sein Gliick im Kino, denn dort wird die Erfolgsserie
von Die Schule der magischen Tiere fortgesetzt.

Ab 25.9.
ya

TRON: ARES

Im Oktober startet ein
neues Sequel im Tron-
Universum, in dessen
Vorfeld jedoch Vorwiir-
fe des Fehlverhaltens
gegenliiber Hauptdarsteller und Musiker Jared Leto
laut wurden.

Ab 9.10.

\

GRINGO FILMS SENATOR FILM PRODUKTION, LEONINE PICTURES, CONSTANTIN FILM, DISNEY

NEUE SCHONHAUSE BILDPRODUKTION WILD BUNCH

KINO, FILM & STREAMING

Als Thomas (Christoph Maria
Herbst) aus dem Gefangnis entlas-
sen wird, erfdhrt er, dass er ein
wertvolles Haus geerbt hat. Der Ha-
ken an der Sache, bevor er dieses zu
Geld machen kann: Sein Halbbruder
Roland (Nicolas Randel) wohnt dar-
in und hat aufgrund seines Down-
Syndroms lebenslanges Wohnrecht
eingerdumt bekommen. Den Mani-
pulationsversuchen und kleinen
Gemeinheiten sei-
nes Bruders begeg-
net Roland mit
liberraschender
Stérke. Die Komo-
die gldnzt mit ih-
rem Ensemble und
geht ans Herz.

Ab 18.9. im Kino GANZER

BRUDER

Die Buchhandlerin Agathe kann jedem ihrer
Kunden den richtigen Jane-Austen-Roman
zu jeder Lebenslage empfehlen und traumt
insgeheim von einer eigenen Schriftstelle-
rinnenkarriere. Als sie bei einem Literatur-
wettbewerb einen Aufenthalt in der Jane
Austen Writers’ Residency gewinnt, kann sie
weder ihr Gliick
fassen, noch dass
ihr bester Freund
Felix sie hinterriicks
dafiir angemeldet
hat. Doch die Prob-
leme mit den Man-
nern gehen weiter,
als sie vor Ort auf
einen Nachfahren
von Austen trifft.
Ab 16.10. im Kino

Eigentlich hatte Cécile
ihre Zukunft geordnet:
Nach dem Sieg bei der Kochshow , Top
Chef“ wollte sie mit ihrem Freund ein Res-
taurant in Paris er6ffnen. Doch als ihr Vater
einen Herzinfarkt erleidet, reist sie in die el-
terliche Provinz, um dort auszuhelfen. Na-
trlich trifft sie auf ihre Jugendliebe Raphaél
und erlebt mit diesem ein paar unbeschwer-
te Tage. Nur fiir einen Tag ist ein charmanter
Mix aus Drama und Komddie, der von seinen
kauzigen Charakteren profitiert.

Ab 2.10. im Kino
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HORBUCHER
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= Mareike Fallwickl &

== EvaReisinger

Ein bitterbdses, kompromissloses und zugleich
lustiges Horvergniigen: Die Frauen in der
Geschichtensammlung von Mareike Fallwickl
und Eva Reisinger haben die Nase voll und
brechen aus ihren Rollen aus. Sie gehen hoch-
schwanger fremd, fotografieren heimlich den
schlaffen Penis ihres Mannes und riihren dem
One-Night-Stand morgens Salz in den Kaffee.
Unterhaltsam gelesen von den Autorinnen.
Argon | 3 Std. und 50 Min.

Verena Kessler

Im MEGA GYM scheint alles perfekt:

gldanzende Korper, coole Kolleginnen, ein feministischer
Chef. Dummerweise hat Verena KeRlers Protagonistin
beim Einstellungsgesprach ein Baby erfunden —und als
Bodybuilderin Vick auftaucht, wird klar, dass das nicht
ihr einziges Geheimnis ist. Das von Lisa Hrdina gelesene
Horbuch handelt von Obsession, Ehrgeiz und der
selbstzerstorerischen Kehrseite schoner Oberflachen.
DAV [ 4 Std und 38 Min.

| PAMELA RUSSMANN

Maike Schofer

Als queere Pfarrerin kdmpft die Berlinerin
Maike Schdfer tagtédglich fiir Feminismus, Inter-
religiositdt und die LGBT-Szene. In ihrem ersten
Buch, als Horbuch gelesen von Sarah Dorsel,
gibt sie Frauen in klarer Sprache das wohl femi-
nistischste Wort zuriick: Nein! Ob als befreien-
des,,N6“zu Dingen, die wir nicht tun wollen,
oder als wiitendes ,,Nein“ zu festgefahrenen
Strukturen und Diskriminierung.
Osterwoldaudio | 5 Std. und 52 Min.

audible oRIGINAL @

STOLZ
% Eund,

b o
‘f?q Jane Austen

Elizabeth Bennet will bei der Heirat keine Kom-
promisse machen —doch als sie den wohlhaben-
den, aber unausstehlichen Mr. Darcy trifft, wer-
den ihre Uberzeugungen infrage gestellt. Aus-
tens Kultroman wird in dieser modernen Inter-
pretation von einem hochkardtigen Ensemble
zum Leben erweckt, darunter Emilia Schiile und
Aaron Altaras. Untermalt mit Musik der Gram-
my-nominierten Komponistin Morgan Kibby.
Audible | 4 Std. und 28 Min.

LESURE MIT
Liza
Hrdina

HESSLER

Die Jagerin

W

_ﬁ Leonie Bartsch &
S7 g Linn Schiitze

In fiinf Episoden tauchen die
Journalistinnen Leonie Bartsch
und Linn Schiitze, bekannt
durch das True-Crime-Format
Mord auf Ex, in einen Fall ein, der
mit einem mutmallichen Justiz-
skandal beginnt — und sich als
verstorendes Geflecht aus Fra-
gen, Zweifeln und Abgriinden
entpuppt. Die Jdgerin ist ein
fesselnder Podcast liber eine
verurteilte Stalkerin, deren Fall
mehr Fragen als Antworten
aufwirft.

diverse Anbieter

PODCAST

Sophie Passmann

Eine unterhaltsame One-Woman-Show: In ihrem wo-
chentlichen Podcast spricht Autorin, Schauspielerin und
Moderatorin Sophie Passmann iiber Popkultur, Gesell-
schaft und alles, was das Internet, die Welt und sie selbst
bewegt. Sie empfiehlt Biicher, Musik und Filme, spricht
tiber Ozempic und It-Girls, die Grammys und Shitstorms
—und alle méglichen anderen Kulturphdnomene.

diverse Anbieter

HOR MAL WIEDER

Spannende Geschichten und starke Stimmen - Neuheiten aus der Welt der
HORBUCHER UND PODCASTS.

DIE SCHONE
UNPRSR WOLF

Romina Palm &
Christian Wolf

Ehrlich, direkt und ungefiltert: Fitness-
Influencer Christian Wolf und Ehefrau Romina
Palm sprechen in ihrem brandneuen Podcast
nicht etwa iiber Didt- oder Fitnesstipps,
sondern (iber das echte Leben —zwischen
Windeln wechseln und Trennungsgedanken.
Mit einer ordentlichen Portion Humor und

Selbstironie diskutieren sie Beziehungsthemen

und ihre neue Rolle als Eltern.
diverse Anbieter

Esther Pfeiffer &
Maike Lea Nitsch

Der Podcast fiir alle, die Laufen lieben —

oder damit anfangen wollen. Profi-Lauferin
Esther Pfeiffer und Lauf-Influencerin Maike Lea
Nitsch sprechen ehrlich, motivierend und mit
viel Humor tber Trainingsroutinen, mentale
Hirden, Wettkdmpfe, Motivation und Riick-
schlage —oder beantworten in Q&A-Runden
Fragen zu Themen wie Marathonvorbereitung.
Neue Folgen jeden Donnerstag.

diverse Anbieter
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GESPRACH

FUNF FRAGEN AN

ALINA
SUGGELER

Die Séngerin von Frida Gold setzt sich fiir

das Thema Endometriose ein. Im Interview

spricht sie tiber die Diagnose und ihren
Umgang mit der chronischen Erkrankung.

Wie sah dein Weg mit der Krankheit aus?
Die Diagnose erhielt ich nach einer Bauch-
spiegelung 2023, rund zehn Jahre nach ersten
Beschwerden. Mit dem Absetzen der Pille
2020 wurden die Schmerzen unertraglich,
Schmerzmittel halfen nicht. Ich lebte in
Schmerzspiralen mit Durchfallattacken und
fand mich oft stundenlang gekrimmt auf
dem Badezimmerboden. Erschreckender-
weise hielt ich das fiir ,,normal“. Meine da-
malige Gynékologin sah kein Krankheitsbild.
An Neujahr kam ich per Notarzt ins Kranken-
haus; mein Kérper hielt dem Schmerz nicht
stand. Die Arztin dort riet mir, mich auf
Endometriose untersuchen zu lassen.

Was hat dich dazu bewogen, offen iiber das
Thema zu sprechen?

Der behandelnde Professor erklarte, dass
Endometriose im Schnitt erst siebeneinhalb
Jahre nach den ersten Symptomen diagnosti-
ziert wird, Forschungsgelder jedoch gerade
wieder geklrzt worden waren. Da war klar,
wie wichtig es ist, offen dartiber zu sprechen.
Wie gehst du mit der Krankheit und

den Schmerzen um?

Schwer wiegt die erlebte Ohnmacht. Hormon-
therapie, das Mittel der Wahl, will ich meinem
Korper nicht zumuten. Ich versuche es ganz-
heitlich: nicht nur an Schmerztagen achte ich
darauf, Entziindungen zu vermeiden, stabili-
siere sanft meinen Hormonhaushalt und
kiimmere mich mental. Yoga und Pilates
helfen, Termine plane ich so, dass Schmerz-
tage entscharft sind.
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Welche Botschaft hast du fiir Betroffene?
Wir sind Spezialist:innen unserer Kérper. Traut
eurem Gefiihl. Eine schmerzhafte Periode ist
nicht normal. Wendet euch im besten Fall an
ein Endometriose-Zentrum. Die Diagnose kann
der Beginn eines schmerzfreieren Lebens und
eines tieferen Verstandnisses fiir Kérper, Zyklus
und Hormone sein.

Was wiinschst du dir von Gesellschaft und
Gesundheitssystem?

Es braucht die Enttabuisierung des weiblichen
Zyklus. Dazu mehr Forschung und Aufklarung.
Der Koalitionsvertrag nennt Endometriose erst-
mals - das ist wichtig, da tiber zehn Prozent der
Frauen betroffen sind. Dass wir nicht offen tiber
Frauengesundheit sprechen, liegt daran, dass
Korper, Blut und Fruchtbarkeit ins Schamhafte
verdrangt wurden. Frauen brauchen Riume, um
Erfahrungen ohne Scham und den Vorwurf der
Ubertreibung teilen zu kénnen.

ZURPERSON

Alina Siiggeler, geboren 1985, ist Sdngerin und
Songwriterin der Popband Frida Gold (Wovon

sollen wir trdumen). Am 19. September erscheint
die EP Morgenrot, die erste zusammenhangende
Ver6ffentlichung der Band seit 2016.

FABIAN SUEGGELER

Partner:
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