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Titel: lan Perkins fiir FUR SIE; Produktion: Kolja Kahle; Styling: Fritze Sailour; Haare/Make up: Isabell Peters/BIGOUDI; Model: Sonja Pitterling/Talents; Outfit: Pullover: Strenesse, Mantel: Marc O’Polo,

Miitze: Gant, Hose: Windsor; Editorial: Emmi Besse fiir FUR SIE, Steve McCurry/Magnum Photos/Agentur Focus, privat (2)

Liebe Leserin,
reisen Sie mit uns
durch ferne Linder

Gehen Sie auch so gern auf Weltreise? Ich
liebe es, andere Kulturen kennenzulernen.
Am besten nattirlich live vor Ort - aber auch
in Form von Fotos und Dokumentationen
reise ich fiir mein Leben gern. Uber Men-
schen, Natur und Rituale zu lesen und zu
lernen finde ich spannend und inspirierend.
In dieser Ausgabe gibt es viel zu entdecken
aus der grofien weiten Welt. Zum Beispiel in
Sachen Schonheitsgeheimnisse: Wie pflegen
sich Frauen etwa in Asien oder Afrika?

Wie bleiben die Brasilianerinnen bis ins hohe
Alter so schon? Wir haben uns ftir Sie um-
gehort. Unbedingt ans Herz - oder an den
Gaumen - legen mochte ich Thnen auch einen
Ausflug in die kulinarische Welt von Indien.
Ob Chicken Vindaloo, Gurken-Raita oder
Mutton Korma: Die aromatischen Gewfirze
machen den exotischen Genuss perfekt.
Und wenn Sie tatsdchlich eine Fernreise
planen, wie wire es mit Sri Lanka? Unsere
Autorin hat sich geftihlt wie im Paradies.

Ich wiinsche [hnen eine spannende

Zeit mit der neuen Ausgabe. Herzlichst
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WILLKOMMEN

Magische Momente

Von Bombay bis Tokio, von Rom
bis L.A.: Fotograf Steve McCurry
(r) hat auf seinen Reisen lesende
Menschen im Bild festgehalten.
Faszinierend! Ab S. 46

Gemiitlicher Gigant
Davon hat sie immer ge-
traumt: FUR SIE-Autorin
Nicole Kleinfeld (v.) ritt jetzt
bei einer Sri-Lanka-Tour

zum ersten Mal auf einem
Elefanten. ,Unvergesslich!
Man wackelt sehr majesta-
tisch durch die Welt.“ Ihr
Reisebericht — ab S. 114
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Stiirmisches Shooting

Sonne, aber Windstéarke sieben -
damit musste das Team

um Modevize Susann Faust (r.)
im portugiesischen Sagres
fertigwerden. Gelungen! Ab S. 12
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6 ..DAS WESENTLICHE Solange wir am Leben sind
8 .. NEUES Rocker-Romantik und Haustiere
122 .. DORAS WELT Kleine Prinzen: Dora Heldt sinniert
tibers Verliebtsein im reiferen Alter
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MODE

4.

Elegant und feminin:
Die neuen Jeans-Styles sind da!
22  WILDE ZEITEN Wow! Die altbekannten Leo-Prints
zeigen sich jetzt ganz edel
28 FAUST-REGEL Wie kombiniert man
die neuen Muster-Miantel?
29 NEWS Girtel-Trend. Betty bellt

BEAUTY

30 DIE SCHONHEIT DER WELT
Von Stidamerika bis Skandinavien -
Beauty-Geheimnisse rund um den Globus

Wie bleibe ich linger jung? Denim-Stars
Drei Experten diskutieren XaackTh ist die neue
40 BEAUTY-COACH Neuer Look fir Julia Jeans-Mode!

44 BEAUTY-BOX Nigel in Pastell
45 NEWS Clavi Cut. Sanftes Lippen-Peeling

REPORT
46 VON DER LEIDENSCHAFT DES LESENS Starfotograf
Steve McCurry hilt Lese-Momente im Bild fest

Lebens-Coach Katja Sterzenbach verrit,
wie wir das Beste aus uns herausholen

Warum eine Frau den Kontakt zu
ihrer Mutter abbricht
60 RAUS AUS DER ROUTINE
Auch schon mal an eine Job-Auszeit gedacht?

Das sollten Sie dazu wissen Seelen-
63 NEWS Roofing. Stick-Kunstwerke I %
. Osterrei

Kost iten

EXTRAHEFT ,,KREATIV“
Fehlt das Extra? Dann
kdnnen Sie es anfordern:
Redaktion FUR SIE,
PoBmoorweg 2, 22301
Hamburg. Bitte legen Sie
einen mit lhrer Adresse
versehenen, frankierten
Umschlag bei (1,45 Euro).
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~ Wohlftihl-Tempel [ ;

Sehnsuchts-Ziel

Unsere Titelthemen haben
wir farblich gekennzeichnet

Food, Mode, Beauty, Gesund-
heit: Mit dieser Rubrik gehen wir
Alltagsfragen auf den Grund

Dag wil ich wisgen

76 DARMREINIGUNG
Macht sie wirklich Sinn?
94 CRAFT BEER Was ist das eigentlich?
DASTUT MIR GUT
64 DIE GROSSE FUR SIE-SERIE: DR. ICH
Teil 3: Es muss nicht nur Sport sein
70 WENN DAS KRATZEN IM HALS BEGINNT ...
Die wichtigsten Fragen und Antworten
zum Thema Husten
77 NEWS Karneval ohne Kater. Der gesunde Ticker
GENUSS
78 BOLLY FOOD Herrlich frisch - und sooo
aromatisch! Indische Genussrezepte
86 ALLES UBER .. Datteln
88  SUSSE HERDHELDEN Buchteln, Kaiserschmarrn,
Germknodel - Hiittengerichte mit neuem Dreh
95 NEWS Tropenzucker. Tee, der hilft
KULTUR
98 ,ICH ENTDECKE GERADE MEIN POWERHOUSE*
Interview mit Regisseur Detlev Buck
100  FUR SIE GESEHEN, GEHORT, GELESEN
Psychothriller mit Isabelle Huppert.
Hochland-Hymnen von Amy MacDonald
WOHNEN
104 WOHLFUHLEN IN DER OASE Teil 4 unserer Serie:
So wohne ich mich gliicklich
108 MEIN HERZ FUR KREATIVES Das Duo Snug.Studio
entwirft zauberhafte kleine Wohnaccessoires
109 BUNTE FRUHLINGSBOTEN
Gute-Laune-Strauf} fiir zu Hause
110 NEWS Wandhaken. LED-Leuchte
REISE
T4  GANZ ENTSPANNT IM HIER UND JETZT
Auf Entdeckungsreise in Sri Lanka
118 MEIN LIEBLINGSORT ... Diisseldorf
M9 NEWS Kreuzfahrt-Kombis. Vulkan-Spektakel
INJEDEM HEFT
3 Editorial M3  Ritsel
103 FUR SIE-Online 120 Vorschau
M  Horoskop 121  FUR SIE-Guide
M2 Impressum &
Leserservice
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." - Solange wir am Leben sind

hort, schwarz und weif} zu sein.
st Alles wird farbig, ,Somewhere
, Over The Rainbow“. Warum
nn das Lied ein Hit wurde?

fallt Vermutlich, weil es auch in
olken ver- unserer Seele eine Art Regen-
pannt sich ein bogen gibt: ein Gefiihl, das man
Licht Hoffnung nennt. Alles wird gut,
einem irgendwann. Und dieser Regen-
eines bogen wird nie ganz aufhoren
d im zu leuchten - solange wir am
n auf- Leben sind.

.1.




Foto: Stefan Forster; Text: Jochen Metzger




ZEIT FUR

ROSIGE AUSSICHTEN

Zart auf hart

Leder in Feminin? Klappt
dank floraler Verzierungen

und kleiner Farbakzente.
ROCK AUS LEDERIMITAT VON H&M, CA. 30 EURO

Das rock!

Harte Schale, weicher Kern? Gilt auch im Rock 'n’ Roll! Leder
und Nieten sind zurtick und zieren sich — ganz neu — mit bunten
Blumenapplikationen. Das nennen wir wohl Rocker-Romantik -F

FUR SIE
06/2017
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IM RAMPENLICHT
1,,Multilamp“-Tischleuchte von Seletti,
35x35x66 cm, ca. 260 Euro. 2 Glitzer-Taschchen
von Karl Lagerfeld, 5x11x16 cm, ca. 155 Euro.

3 Lautsprecher,,The Box“ von Seletti, 42x42x22 cm,
ca. 490 Euro, liber madeindesign.de
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BOCK AUF ROCK
1Bikerjacke aus
Kunstleder von
Mango, ca. 90 Euro.
2 Duft ,,Black
Opium®“von Yves
Saint Laurent,

50 ml, ca. 85 Euro.
3 Schniir-Jeans von
Elisabetta Franchi,
ca. 385 Euro.

4 Pumps von
Pinko, 11 cm Absatz, {§
ca. 425 Euro *

J Schon gewusst?
- Zum ,Wacken Open Air*
reisen jedes Jahr iiber
70000 Heavy-Metal-Fans
in das kleine Dorf Wacken
j (Schleswig-Holstein) -
auch fiir die 1800 Einwoh-
ner ein Highlight (Filmtipp:
: »Full Metal Village“).

- 39°% der Rockmusik-
Kaufer sind im Alter 50 plus.

- Das Pink-Floyd-Album

,The Dark Side of the Moon“
ist mit 50 Millionen ver-
kauften Exemplaren das
weltweit meistverkaufte
Album hinter Michael
Jacksons , Thriller (65 Mio.).
Gefolgt von AC/DCs ,,Back
in Black“ (49 Mio.).

i

Fotos: Martin Veit, ddp images, PR; Text: Tatjana Raphael
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Wie sixx ist das denn?
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Konsole ,,Diva

71x25x76 cm,

C

i

IMPOSANTES

IT FUR /V&M& J

GESTELL
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von lbride,

a. 310 Euro,
liber made
ndesign.de
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Diese modischen Haustiere machen den Hund
in der Pfanne verrtckt: Sie peppen Wohnung
und Outfit auf und sind garantiert pflegeleicht

leder-Silhouette,

ca.
ne

TR

HUFE
SCHWINGEN
Mules von Tory
Burch, Velours-

320 Euro, liber
t-a-porter.com

10
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HORNER AUFSETZEN
Taschenanhanger

von Liebeskind, aus Leder,
12 cm, ca. 40 Euro

{. INTERVIEW AUS DIE MAUS

1Tischleuchte

“Tiere horen zus emsges

D . aus Harz,

Der italienische Designer Marcan- ca. 69 Euro.
tonio Raimondi Malerba (40) lasst 2 Anrichte
sich bei seinen Mobelentwiirfen vor ~ »Sending
I d . It inspii Animals Cochon®
allem von der Tierwelt inspirieren. von Seletti,
Was ist so faszinierend an Tieren? 150x76 cm,
Dass sie zuhdren. Und zwar immer. ca. 1280 Euro,
beides liber

Sie versuchen nicht, anderen ihre
Stimme aufzudriicken. Sie horen
vielmehr auf ihre Umgebung.
Welche Materialien verwenden Sie?
Nur nattirliche wie Holz oder Lehm.
Fir die Mauslampe habe ich z.B.
einen Prototypen aus Lehm herge-
stellt. Lehm erlaubt mir, die Figuren
wie eine Skulptur zu formen.

madeindesign.de

Haben Sie ein Lieblingstier? : NATURERE_UND

il ; : : . esigner
Hm, V|eI|e|.cht ein kleiner Affe',' wgll er Marcantanio
mich an ein anderes, merkwirdiges  : Raimondi
Tier erinnert, den Menschen. . Malerba

. w

KUSCHELIGE BEGLEITER

Mit Hundeblick

Seidenkissen in Koi-Karpfen-Form
und Hund , Stanley*®, ca. 150 Euro

WWW.SILKENFAVOURS.COM

Fotos & Stills: PR; Text: Cora Remmert



Home Shopping Europe GmbH, Miinchener StraBe 101 h, 85737 Ismaning | * Alle Preise inkl. gesetzl. MwSt., zzgl. Versandkosten € 5,95
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Alfredo Pauly
Blazer

Bestellnr. 392 016
€139,99*%

Dieses Jahr wird aufregend. Ob Looks in
femininen Pastelltonen oder mit
ausdrucksstarken, grafischen Formen und
Kontrasten — das Spiel mit Farben, Materialien
und Schnitten ist in jedem Fall erlaubt.

Unser absoluter Lieblings-Trend: lebensfrohe,
orientalisch anmutende Muster im
Boho-Style. Gehen Sie mit uns auf
Entdeckungsreise und finden Sie den
Stil, der zu Ihnen passt!

Alle Styling-Ideen live im TV auf HSE24
und online unter HSE24.de.

TV-TIPP: Lassen Sie sich vom
12. bis 18. Februar von den
Must-Haves der Saison inspirieren.

Be Natural
Slipper

Bestellnr. 393 782
€89,99*

C’est Paris by C’est tout
Jeansjacke mit
Jacquard und Fransen
Bestellnr. 392 484

€139,99*% f
p=t
Sarah Kern
Bluse mit Stickerei
Bestellnr. 389 985
Judith Williams €69,98*
You Are Beautiful
Lippenstift
Bestellnr. 385 266
€18,99*

Alfredo Pauly
Poncho/Tuch
Bestellnr. 393 909
€59,99*%

**Nur einmal einldsbar bis 15.03.2017, Mindestbestellwert € 60,—
(exkl. Versandkosten). Gutschein gilt nur fir Neukunden. Keine
Barauszahlung, Gutschein nicht Gbertragbar oder mit anderen
Gutscheinen, Rabatten oder sonstigen Aktionen kombinierbar.
Gutschein gilt auch bei Teil-Retoure oder vollstdndiger Retoure als
eingelost. Gutschein gilt nicht fiir HSE24 Mitarbeiter.

Alfredo Pauly
Longtunika
Bestellnr. 392 074
€99,98*%

Pure Fashion
5-Pocket-Hose
Bestellnr. 392 785
€59,99*%

" :
Claris y:
Vienna Jewelry Art ]
Collier s

Bestellnr.396 615 . e
% -
€119,99 J -

Stella Bellucci
Tasche

Bestellnr. 393 236
€79,99*%

Lola Paltinger
Sonnenbrille mit
Applikation
Bestellnr. 393 099
€39,89*

HSE24



Die heuen Jeans-Styles sind da! Und dunkles:Denim ist
=~ der Stoff der Stunde - vor allem'in iberraschenden K'o_'@ais _
& mit Kleidern, femininen Prints und flieenden Stoffen E:_“"”

FOTOS |IAN PERKINS PRODUKTION SUSANN FAUST




MARITIM

mit Streifen

Jeansmantel im Trenchcoat-
Stil von Luisa Cerano,

ca. 390 Euro. Kurzarmliges
Streifenkleid aus Lyocell-
Leinen-Mix mit Spitzendetails
von Lena Hoschek, ca.

600 Euro. Hut: Mihlbauer.
Kamera: Olympus




L
.

Bliiten

VERSPIELT mit

Jeansjacke von C&A, ca. 30 Euro. Langdrmlige Bluse aus Baumwoll-Stretch von Gant, ca. 100 Euro. Midirock aus
Baumwollmix mit opulentem Print von Pinko, ca. 290 Euro. Ohrringe: Rosa Templin

14 5535




RETRO
mit Leder

Einknopfblazer aus Leder von
St. Emile, ca. 620 Euro. Lang-
armlige Baumwollbluse von
Antonelli, ca. 240 Euro. Jeans
mit ausgestelltem Bein im
70er-Look von Arizona tiber
Otto.de, ca. 60 Euro. Schmuck:
Navahopi. Clutch: Private Suite.
Keilsandalen: Untitzer



CHIC

mit Clubblazer

Etuikleid mit Spitzenkragen
und Taillengurtel, armellos,
von Dorothee Schumacher,
ca. 530 Euro. Einknopfblazer
aus Baumwollmix mit Paspel
von Boden, ca. 140 Euro

16 86537



AUSGEHFEIN mit Spitze

Jeansjacke mit Trompetendrmeln in Dreiviertellange von Hessnatur, ca. 100 Euro. Doppellagiges
Spitzenkleid aus Baumwollmix mit Dreiviertelarm von Traffic People, ca. 180 Euro. Plateau-Sandaletten:
Kennel & Schmenger. Tasche: Coccinelle. Armreifen: Siggi Spiegelburg. Sonnenbrille: Fielmann

Soror 17



EDEL mit Gewiirzténen

Jeansjacke mit Zipper von Gant, ca. 320 Euro. Langarmbluse aus Viskose mit Glitzerdetails von Day
Birger et Mikkelsen, ca. 210 Euro. Marlenehose mit hohem Bund und weitem Bein von Elisabetta Franchi,
ca. 350 Euro. Armband: Konplott

18 8537
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CASUAL

mit Trenchcoat

Mantel aus Baumwollmix von
Fadenmeister Berlin tiber Peter
Hahn, ca. 400 Euro. Langdarm-
lige Baumwollbluse mit Loch-
muster von Maison Common,
ca. 500 Euro. High-Waist-Jeans
von Raffaello Rossi, ca. 190 Euro.
Wedges: Unutzer. Uhr: Boccia.
Sonnenbrille: Céline Uiber Mister
Spex. Tasche: Folkdays

20 &5



Haare/Make-up: evahennings.com mit Produkten von Sisley und Kevin Murphy; Produktionsassistenz: Tatjana Raphael; Text: Nikola Helmreich.

Wir bedanken uns fir die freundliche Unterstiitzung bei www.portugal-location.com

WAS WILL

man Meer!

Mitten im Nationalpark trifft moderne
Architektur auf portugiesisches Flair

B itte lacheln! So heif3t unsere Modestrecke —
was auch daran liegt, dass das FUR SIE-Team
wihrend unserer Denim-Produktion méchtig ins
Staunen geriet. Fotografiert wurde in der idyl-
lischen Funf-Sterne-Anlage ,Martinhal Beach
Family Resort & Hotel“ an der westlichen Algarve,
nahe des Fischerdorfs Sagres in Portugal. Auf
400000 Quadratmetern, inmitten einer traum-
haft angepflanzten Anlage, die speziell auf die
Bedtirfnisse von Familien ausgerichtet ist und
wie eine kleine, eigene Ortschaft anmutet. Und
das Schonste: In den Strandvillen konnen Géaste
mit einem spektakuldren Blick auf den Atlantik
den Sonnenuntergang geniefien.

Luxus-Familienhotel ,Martinhal Beach Family Resort &
Hotel*; Infos und Buchung: martinhal.com

ERHOLUNG FUR DIE GANZE FAMILIE

1Das sogenannte Village im ,Martinhal Beach Family Resort & Hotel“
mit mehr als 100 Ferienhdusern liegt direkt am Meer. 2 Der Blick
aus einem der 37 dazugehorigen Hotelzimmer? Umwerfend!

3 Ein Beach-Club mit Pool sorgt fiir Abkiihlung. 4 Die insgesamt
drei Restaurants lassen keine kulinarischen Wiinsche offen

HIPPIESTYLE mit Jumpsuit

Jeanshemd von Rich & Royal, ca. 120 Euro. Armel-

loser Jumpsuit von Jake’s lber fashionid.de, ca.

80 Euro. Plateau-Sandaletten: Vic Matié. Kette: Konplott.
Armreif und Ring: Navahopi. Tasche: Abury

Sorsor; 21



: Das altbekannte Leomuster ist ein
modischer Evergreen — und zeigt
sich jetzt am liebsten als animalisches

Accessoire mit feinen Stoffen
oder klaren Schnitten. Sehr edel!

FOTOS IAN PERKINS PRODUKTION SUSANN FAUST

1 Sonnenbrille von H& M,

ca. 15 Euro. 2 Ledertasche
| von Pinko, 26 x15x7 cm,
i 7 ca. 340 Euro. 3 Ballerinas
mit Tassel-Detail von
Marc Cain, ca. 240 Euro.
4 Pumps von Elisabetta
Franchi, 11 cm Absatz,
ca. 350 Euro. 5 Slipper
von Marc Cain, ca.
260 Euro. 6 Pumps von
Boden, 7 cm Absatz,
ca. 150 Euro. 7 Keramik-
Leopard: Bader Versand

22 5%






MODE

Blouson mit Kontrastein-
satzen von Marciano Guess,
ca. 200 Euro. Langarmliges
Hemd in Wildlederoptik von
Basler, ca. 180 Euro. Hose aus
Baumwollmix mit konischem
Beinverlauf von Antonelli,
ca. 320 Euro. Tasche: Tumi.
Ring: Eins Berlin. Armband:
Le Chat Vivi

24 §53%



Einknopfblazer von Gaudi,
ca. 120 Euro. Kurzarm-Shirt
aus Baumwollmix mit
V-Ausschnitt von Brax, ca.
70 Euro. Seidenhose mit
Muster-Galon von Baum und
Pferdgarten, ca. 200 Euro.
Kette: Eins Berlin. Sneaker:
Candice Cooper

FUR SIE
06/2017

25



Satinkleid mit durchgangiger
Knopfleiste, armellos, von
Alba Moda, ca. 190 Euro.
Longblazer von Tom Tailor,
ca. 80 Euro. Kette als Giirtel:
Le Chat Vivi. Plateau-Sanda-
letten: Vic Matié. Tasche:
Marc Cain. Keramik-Leopard:
Bader Versand

26 S5

Haare/Make-up: evahennings.com mit Produkten von Sisley und Kevin Murphy; Produktionsassistenz: Klaudia Schiemann
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Die Kirche ist stark. :
lhr Glaube ist stérker.
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Wie kombiniert man die neuen ...

MUSTER-MANTEL?

Foto: Gritzbach fiir FUR SIE; Produktion: Susann Faust; Haare/Make-up: Charline Robichaud/BIGOUDI; Produktionsassistenz: Tatjana Raphael; Stills: PR; Text: Nikola Helmreich
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Sush
Mantel \%
Royal, ca. 280 Euro
Kleid von Hallhube
ca. 120 Euro. Kasch-
mirrolli von Allude,
ca. 330 Euro.
Kappe: Kiss by
Fiona Bennett.
Strumpfhose:
Falke. Pumps:

e L. E - -

Die Farbe ist der Schltissel zum Gelingen

Streifen, Stickereien, grafische Muster — die neuen Mantel wollen
auffallen. Damit der Look mithalten kann, setze ich in der Kombi auf
Kleider mit Blumen-Print. Die Grundfarbe der Kleider sollte sich im
Mantel wiederfinden oder zumindest in derselben Farbfamilie
angesiedelt sein. So gelingt ein harmonisches Gesamtbild. Mit dem
Ton der Bliiten, knallig oder dezent, bestimmen Sie dann, ob eher
das Kleid oder der Mantel der Hingucker ist. Viel Spaf? beim Stylen!

28

FUR SIE
06/2017

In einem spannenden Mix
mit Blumenkleidern, rat FUR SIE-
Modeexpertin Susann Faust

Kleine Akzente

Seidenkleid von Anni
Carlsson, ca. 380 Euro.
Mantel aus Leinenmix
von Antonelli, ca.

550 Euro. Leder-Pumps
von Paul Green, 5 cm
Absatz, ca. 125 Euro

Nw
& _

Chiffonkleid von C & A, ca.
25 Euro. Baumwollmantel
mit Stickereien von Odd
Molly, ca. 270 Euro.
Ledersandaletten von
Chie Mihara, 8 cm Absatz,
ca. 260 Euro

Kleid von Topshop,
ca. 40 Euro. Mantel aus
Baumwollmlx von

von Michael Kors
Collection, 10 cm Absatz,
ca. 350 Euro



Fotos: OIff Appold fiir FUR SIE, Martin Veit (2), intophoto.de; Stills: PR

NEWS

FUR SIE-EDITION
SELBER MACHEN

Der dicke Wollschal hat jetzt

Feierabend — wie war’'s mit einem

selbst gestrickten, locker-leichten

Seidenschal fiir den Ubergang?

Das exklusive FUR SIE-DIY-Paket

mit edlem Seidengarn und Strick-
F anleitung gibt’s fir 16,99 Euro

. (plus 2,95 Euro Versandkosten)

ECHTES LIEBLINGSSTUCK

Der kuschelige Loop-Schal in der u:jterfolgende.m Lmk'
exklusiven FUR SIE-Farbedition  Viel Freude beim Stricken!

FiirSie.de/loop-angebot @

Uber diesen Link kénnen Sie das DIY-Paket direkt bestellen

J' oM BETTY BELLT
#E

i Betty lief uns bei einem Mode-
e e

Shooting auf Gran Canaria zu. Jetzt
erschniiffelt sie Trends in Hamburg

Jungs, der
Friihling kommt
Also, gestern hat Frauchen
geguckt, was in Paris ftir den
Herrn so angesagt ist. Man(n)
geht Ton in Ton in den Frtihling.
Was an sich nicht weiter
schlimm ist, aber die Farbe!
Und der Schnitt! Da bleibt ei-
nem das Wau im Hals stecken!

UNDERCOVER

MINITREND

Umgeschnallt

Die derben Giirtel im Western-Style feiern ihr
Mode-Comeback. Mutige tragen gleich
mehrere auf einmal - aber einer reicht auch!

ALBERTA FERRETTI

1Prunkvoll in Lederoptik von bpc Bonprix
Collection, ca. 25 Euro. 2 Aus Leder mit
Farbakzent von Vanzetti, ca. 70 Euro.

3 In Lederoptik von Boohoo, ca. 15 Euro
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TAG FUR TAG
STRAHLEND
SCHONE HAUT

frei 6l° PflegeOl ist der Experte fir
trockene Haut und so wirksam, dass
sogar Narben, Dehnungsstreifen
und ungleichmaBige Hautténungen
splirbar gemildert werden.
Die Nr.1* der Hautpflegedle verleiht
durch kostbare pflanzliche Ole
und Vitamine ein unvergleichlich

geschmeidiges Hautgefuhl.

www.freidl.de

*der Hautpflegeole in deutschen Apotheken
Quelle: INSIGHT Health MAT 12/2015

Alkohol, Farbstoffe, Konservierungsmittel,
OHNE Mineraldle (Paraffine), PEG/PEG-Derivate
und Silikone

frei 61° - DIE ESSENZ PURER PFLEGE



BEAUTY -

BEAUTY-NATION
Brasilien zelebriert
Schonheit - das
Pflegeprogramm fangt
schon ganz friih an

30 &bt



Welt

Von Sudamerika bis Skandinavien,
von Asien bis Afrika — wie pflegen
sich die Frauen dort? Und welche
Beauty-Geheimnisse haben sie?

Hier verraten wir es ...

In BRASILIEN ist der
Korperkult legend(ir

chon. Sexy. Unwiderstehlich. Am Zu-
ckerhut wollen die Frauen vor allem fur
ihre Partner attraktiv sein. Rund 31 Mil-
liarden Euro geben sie jahrlich daftr
aus, doppelt so viel wie die deutschen Frauen.
Die intensive Schonheitspflege beginnt schon
als Teenager: Waxing, Peeling und Slimming-
Lotions fur die Bikinifigur, Anti-Aging- und Au-
gencremes gleich mehrmals tiglich plus gezieltes
Sonnenbaden. Auflerdem sind sie Weltmeister im
Nagellackverbrauch. Keine andere Nation pinselt
mehr. Helfen alle kosmetischen Tricks nicht, ge-
hen selbst junge Middchen zum plastischen Chi-
rurgen. Neuester Trend: Gesdflimplantate fur ei-
nen Knack-Po a la US-Starlet Kim Kardashian.

BEAUTY-LIEBLINGE 1,,Brazilian Cupuacgu Scrub-in-
Qil Peeling®, Body Shop, 350 ml, ca. 22 Euro. 2,,Ti Amo
500 Nail Lacquer Chrome Effect Nr. 660, Collistar, ca.
7 Euro. 3,365 Sun Drops®, Lancaster, 20 ml, ca. 32 Euro
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BEAUTY

PURISTISCH &
ERDVERBUNDEN
.i Im Norden vertraut
man auf die natiirliche
J Beauty-Power

: >
In SKANDINAVIEN | ,
liebt man Natur pur

ordische Schonheit - da denkt
man an blondes Haar, blaue Au-
gen, makellosen Teint. Um ihr Au-
feres noch mehr zum Strahlen
zu bringen, kennen die Skandinavierinnen tolle -
Tricks. Das fiangt schon bei der sogenannten '
Triple-Reinigung an. Sie nutzen den Dampf der
g

."'I r

heifden Dusche, um die Poren zu 6ffnen. Danach
kommt ein sanftes Peeling zum Einsatz und - je
nach Hauttyp - eine Feuchtigkeits- oder Reini-
gungsmaske. Im Sommer sind selbst gemachte
Toner aus dem Eisfach sehr beliebt. Einfaches
Do-it-yourself-Rezept: griinen Tee in einem Eis-
kugelbeutel einfrieren, dann mit einer Teekugel
tibers Gesicht fahren. Kiihlt herrlich und schiitzt
die Sommerhaut mit Antioxidantien.

Uberhaupt nutzen die Nordlichter gern Power-
stoffe aus der Natur. Absolute Lieblinge: die roten
Moltebeeren. Im Sommer scheint die Sonne im
hohen Norden 24 Stunden am Tag, was das
Wachstum der Beere fordert und fiir einen hohen
Vitamingehalt sorgt. Man kann sie essen oder
puriert als Maske auftragen. Auch die Sauna, der
Relax-Ort schlechthin, ist ein Beautyhelfer.
Durch das Schwitzen wird die Durchblutung
angeregt, durch die anschlieffende Abktihlung
ziehen sich die Poren zusammen - ein echtes
Fitness-Training fiir die Haut.

3

'
S

o

BEAUTY-LIEBLINGE 1, Body Lotion Swedish
Wellness“, Face, 240 ml, ca. 24 Euro. 2,,Cream Blush
Sun Touched, Kjaer Weis, ca. 49 Euro. 3 ,Herbal
Cleansing Oil“, Tromborg, 100 ml, ca. 47 Euro
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BEAUTY

SCHON
ENTSPANNT
Die Japanerin-
nen boostern
ihr Beauty-
Programm mit
Energieritualen




In ASIEN wird
Pflege zur Zeremonie

iel hilft viel. Das ist das Credo der

Asiatinnen, die blassen Porzellan-

teint lieben. Nirgends wird so viel

gecremt, massiert, geschminkt. Al-
lein bei der Morgenroutine benutzen Japanerin-
nen im Schnitt 14 Produkte. Zuerst verschiedene
Cleanser und erfrischendes Tonic. Dann etwas
gegen Pigmentflecke, mindestens zwei straffen-
de Seren, Augen- und Hals-Pflege, gefolgt von
einer Whitening-Creme mit extrem hohem UV-
Schutz (bis zu Filter 100) sowie einer Foundation.
Als Finish dienen Gesichtspuder, Lidschatten,
Eyeliner, Mascara, Rouge, Lippenstift und Gloss.
Dieses ,Layering“ wird auch bei uns immer be-
liebter. Doch in Asien wird aus jedem Pflege-
schritt noch eine kleine Zeremonie.

Nach der abendlichen Reinigung zum Beispiel
schworen Japanerinnen beim Einmassieren der
Nachtcreme darauf, bestimmte ,Tsubos®, Ener-
giepunkte in der Haut, zu stimulieren. Ein Ritual,
das gleichzeitig schon macht und entspannt. Ge-
sichtsbehandlungen beim Beauty-Doc sind vor
allem fiir Koreanerinnen eine Art Statussymbol.
Aktueller Trend: ,Kinetic Lifting“, eine nadel-
freie Injektion, mit der Hyaluronsiure in tiefere
Hautschichten geschleust wird, was das Gesicht
aufpolstert und ihm neuen Glow verleiht.

3
] i
|
—

e . |

BEAUTY-LIEBLINGE 1,,Bio-Performance LiftDynamic
Cream®, Shiseido, 50 ml, ca. 130 Euro. 2 ,,Ayurveda
Hand Balm®, Rituals, 70 ml, ca. 10 Euro. 3 ,Whitening
Mikrofibrillen-Tuch®, Filabé, 28 Stiick, ca. 85 Euro
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BEAUTY

In AFRIKA

schwort man auf Ol [,

asser ist auf diesem Kontinent

ein kostbares Gut. Und sich zu

waschen fiir viele Luxus. Des-

halb steht seit jeher Ol hoch
im Kurs. Ein echtes Allround-Talent ist der Ma-
rula-Baum. Die Kerne aus den saftigen, gelben
Friichten strotzen nur so vor Vitamin C, dazu
starken Fettsduren den hauteigenen Lipidfilm
und regenerieren die Zellen. Das Ol bildet aufer-
dem einen Schutzfilm gegen schiadliche Umwelt-
einfliisse, weshalb es neuerdings in vielen High-
tech-Cremes eingesetzt wird.

Ein &dhnlicher Hautschmeichler ist der Ka-
rité-Baum. Das halbfeste Ol aus seinen trauben-
artigen Friichten, Shea-Butter genannt, enthilt
zellbildendes Allantoin, Vitamin E und Karotin.
Es fordert den Heilungsprozess bei Verletzungen,
weil es dem hauteigenen Fett d4hnlich ist. Auch
die Haare profitieren von einer Ol-Kur, werden
geschmeidig und elastisch.

Ein ganz besonderer Schonmacher ist auch das
kostbare Arganol mit seinem hohen Vitamin-E-
Gehalt, ,,Gold Marokkos® genannt. Um seine ef-
fektiven Repair-Krifte noch zu steigern, einfach
vor dem Waschen ins trockene Haar einkdmmen
und einige Minuten einwirken lassen. Das bringt
sie auf Hochglanz.

BEAUTY-LIEBLINGE 1,,Detox Maske Tonerde Absolue®,
L’Oréal, 50 ml, ca. 10 Euro. 2 ,Nutri Shine Ol-Elixier
Argan-0I“ Alcina, 50 ml, ca. 16 Euro. 3 ,Tradition de
Hammam Korper-Peeling®, Y. Rocher, 150 ml, ca. 29 Euro
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BEAUTY

Wie bleibe ich
ldnger jung?

Ein strahlender Teint und b wir wollen
schone, pralle Haut — das hitten Zjdeerrd’;f’;te"r""
wir gern ein Leben lang. Aber und das zeichnet
geht das auch, fragten wir die sich mit den Jahren im Gesicht

ab. Und auch wenn Fdltchen
uns Charakter geben, man
mdochte die jugendliche Aus-
strahlung doch nicht verlieren.
Beauty-Chefin Heike Rheker
und Praktikantin Finja Greu-
lich diskutierten mit Dermato-
login Dr. Susanne Steinkraus.
Heike: ,Altersgerechte Pflege®,
das hort man eigentlich nicht
so gern, aber beim Thema

Hautarztin Dr. Susanne Steinkraus

38 &kt

Anti-Aging ist es wohl nicht
vermeidbar, oder?

Susanne: Nein, leider nicht.
Gerade bei der Gesichtspflege
ist es sehr wichtig, auf die
individuellen Bedtirfnisse der
Haut einzugehen. Und diese
dndern sich, je dlter man wird.
Heike: Was bedeutet das genau?
Susanne: Mit 20 ist die Haut
noch in Topform, die Zellen
brauchen nur etwa 28 Tage, um
sich zu erneuern. Diese
Regenerationsfihigkeit nimmt
mit dem Alter aber immer
mehr ab. Mit 30 braucht die



Fotos: Max Rebstein fiir FUR SIE

Mit Anti-
Aging-Pflege
sollte man
frih anfangen

aller sichtbaren Hautalterungs-
prozesse im Gesicht werden durch
UV-Strahlen verursacht

Haut schon deutlich langer fur
die Zellerneuerung. Mit 40 sind
dann erste Linien und Filtchen
dauerhaft sichtbar - und dieser
Prozess setzt sich dann immer
weiter fort.

Finja: Wann sollte man denn
idealerweise mit Anti-Aging-
Pflege beginnen?

Susanne: Damit kann man
nicht frith genug anfangen.
Jugendstinden wie zu wenig
Schlaf, falsche Ernihrung
oder zu viele Sonnenbéder
kommen im Alter ans Tages-
licht. Schon ab 20 ist also
vorbeugendes Pflegen unbe-
dingt angesagt.

Finja: Kann man mit Cremes
die Hautalterung aufhalten?
Susanne: Das Altern der Haut
kann nicht aufgehalten
werden, aber man kann den
Prozess mit der richtigen
Pflege verzogern. Mit typge-
rechten Pflegeprodukten kann
man gegen kleine Filtchen
schon viel erreichen. Es gibt
bei Cremes allerdings keinen
Soforteffekt, und man muss
frith genug beginnen.

Finja: Was fur Inhaltsstoffe
sollte ein Anti-Falten-Produkt

denn unbedingt enthalten,
damit es wirkt?

Susanne: In den 30ern geht es
vor allem um das Vorbeugen
von Schiden. Die Hautpflege
sollte dafiir Antioxidantien wie
zum Beispiel Vitamin Cund E
enthalten. Ab 40 werden
vitalisierende und straffende
Inhaltsstoffe wie Vitamin A
und Lipide aus pflanzlichen
Olen wichtig. Mit 50 geht es
darum, die Haut aufzubauen
und zu festigen. Hierftir sind
Nachtkerzen- oder Wildrosenol
ideal. Danach sollten Produkte
verwendet werden, die den
Zellstoffwechsel aktivieren.
Heike: Heif$t das, man muss
sich fiir glatte Haut unters
Messer legen, wenn man zu
spat anfingt zu cremen?
Susanne: Nein, das ist heutzu-
tage nicht mehr notwendig.
Minimalinvasive Methoden
wie das Microneedling, Laser-
techniken oder Fadenliftings
bringen auch ohne Operation
sehr gute Ergebnisse, ebenso
Botox, Filler und Eigenblut.
Heike: Ich habe an meinen
Wangen diese Pigmentstorun-
gen, die meinen Teint uneben

[ PORZELLAN-
| HAUT
{ Ein glatter,
ebenmafiiger
| Teint ohne
Pigmentflecken,
Falten oder
Rotungen. Mit
minimalinva-
erscheinen lassen. Was kann siven Behand-
X 5 lungen und
ich dagegen machen? der richtigen
Susanne: Gegen Pigmentsto- Gesichtspflege
rungen kann sehr gut mit einer ~ Pleibt das
R kein Traum
Lasertherapie vorgegangen
werden.
Heike: Tut so etwas denn weh?
Susanne: Nein, Behandlungen
mit dem Laser sind in der Regel
schmerzfrei. Oftmals verbes-
sert sich das Hautbild schon
nach der ersten Behandlung,
die Pigmentflecken verblassen.
Anschliefdend braucht die Haut
unbedingt UV-Schutz.
Finja: Was ist der beste Jung-
brunnen fiir die Haut?
Susanne: Neben der typgerech-
ten Pflege sind regelmifiige
Kosmetikbehandlungen
sinnvoll. Und gegen den
schlimmsten Hautfeind, UV-
Strahlen, tiglich Sonnenschutz
auftragen - auch im Winter.
BEAUTY-TRIO
Frauen zwischen
20 und 50:
Finja Greulich,
Dr. Susanne
Steinkraus,
Heike Rheker
(von links)
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 Frisch, frech, i ..
"“modern: Personal-
Sachbearbeiterin =
Julia (29) zeigt, was

in ihr steckt —und

wir sind begeister:‘;i

B

BLUSE: Zara, ca. 40 Euro. LEDER-
LEGGINGS: Hallhuber, ca. 120 Euro



Julia beim

PROFI-CHECK

STYLING julia ist ein
vielseitiger Typ, findet unser
Modecoach Daniela. Mit ihrer
schonen Figur kann sie nach
Lust und Laune unterschied-
liche Looks tragen. Egal ob
klassisch, verspielt oder lassig.

MAKE-UP Betonte Augen
und Lippen bringen Julia zum
Strahlen. Besonders angesagt
ist jetzt der Schwalbenschwanz -
ein eleganter Lidstrich mit
einem schon geschwungenen
Abschluss.

as wiinschst du dir von unse-

rem Beauty-Coach-Team?

Ich habe in den letzten Jah-
ren viel Zeit und Geld in Kleidung, Frisuren
und Brillen gesteckt. Trotzdem fiihle ich mich
noch nicht hundertprozentig wohl. Ich hétte
gern auch einmal ein professionelles Make-up
und wiirde dabei gern mal Neues ausprobieren.
Steht mir zum Beispiel ein Lidstrich?

Kannst du dir auch eine neue Frisur und eine
andere Haarfarbe vorstellen?

Ich sehe mich nicht als Blondine, aber ich bin FRISUR Feine Farb-Highlights vergolden
offen fur eine neue Farbe. Meine Frisur ist Julias briinettes Haar. Die Aufhellung sorgt
auch ziemlich langweilig, da freue ich mich fur Leuchtkraft und einen modernen, jungen
auf alle Vorschlige. Look. Und das ohne Komplettverdnderung.
Auf welches Styling hast du richtig Lust? Damit Farbe und Glanz lange halten, sollten
Ich wiinsche mir von euch ein junges, frisches am besten Shampoos und Spilungen

und freches Styling. Dazu noch ein Hauch Far- fur coloriertes Haar verwendet werden.

be, und ich bin wunschlos glticklich.
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STYLING

Mit ihrer schlanken und
zarten Figur kann Julia es
sich leisten, modisch mehr
zu wagen. Lassig, weiblich
und frech - so mochte sie
gern aussehen. Stylistin
Daniela findet: Der Stil-Mix
macht’s - und kombiniert
die enge Jeans mit Applika-
tion zu einem Mantel im
Ethno-Stil (Seite 43). ,,Das
Kleid mit der Biker-Jacke ist
mein Lieblings-Outfit*,
freut sich Julia. ,,Ich hatte
mich nie getraut, das Kleid
mit einer Lederjacke zu

kombinieren.

herfend, \
Serz7 7 | &
.00

. e, 0 Eu
Wh:I| TGca. 240/
Buffalo, ¢
~ BRILLE: Fie
" (Obra 597),

= T

§ e 3
LU W

BRILLEN-CHECK
Bislang hat Julia immer eine
randlose Brille getragen. Je
unauffalliger das Gestell, desto
besser, dachte sie. Das FUR SIE-
Team findet: Julia hat ein super
Brillengesicht. Also ruhig

ein auffdlliges Modell, bitte!

SCHNITT

Julia liegt mit ihrer neuen Frisur
voll im Trend. Der Long Bob steht
jeder Frau — egal ob rundes,
ovales oder ldngliches Gesicht.
Der leicht durchgestufte Schnitt
passt perfekt zu ihr, umspielt
geschickt die eher vollen
Wangen. Zum Stylen braucht
Julia nur ein Glatteisen.

Haare/Make-up: Zoe Grunewald; Styling: Daniela Kirchhoff



BEAUTY-COACH

Gekonnt

KOMBINIERT

MAKE-UP

Auch beim Make-up wird
Julia mutiger. Rotliche Tone
auf den Lippen bringen

sie zum Strahlen. Mit
Schimmerpuder werden
dazu die Gesichtskonturen
schmaler gepinselt.

MANTEL:

Miss Goodlife,

ca. 170 Euro.
SHIRT: Hallhuber,
ca. 40 Euro.
JEANS: Gaudi, ca.
120 Euro. GURTEL:
Elisabetta Franchi,
ca.160 Euro

BEAUTY-SHOOTING
Stylistin Daniela, Julia,
Praktikantin Finja mit stellv.
Beauty-Chefin Nouran (v.1.)

Sililevo
Hydrolack
festigt und starkt

FuB- und Fingernagel
auf natdrliche Weise

» Baut brichige Nagel
wieder auf

» Mit Kieselsaure
und Schwefel

» Schitzt und pflegt
auch unter Farblack

Cesindere Nigel
noch nur wenigen
Wochen
natirliche
Nagelpflege
ohne
Formaldehyd
Lo 1\/
ISililevd
e = Exklusiv in

: :__, der Apotheke

www.sililevo.de



BEAUTY

Nigel in

Ganz zart lauten fliederfarbene Nuancen, babyblaue Wasserténe und
rosa Madchentraume den Frihling ein. Wir sind jetzt schon verliebt!

MEIN TIPP Ob mint, rosé, tiirkis oder beige: Ich
liebe Nagellack in Pastell! Die luftig-zarten Tone
lassen namlich nicht nur Friihlingsgefiihle aufkom-
men, sondern passen auch perfekt zu jedem Outfit.
Beim Auftragen benutze ich einen weifRen Nagellack
als Untergrund, so kommen die soften Nuancen
noch besser zur Geltung. Und wenn ich mich mal
nicht flr eine Farbe entscheiden
kann, kombiniere ich die Pastell-
und Sorbet-Téne auch gern
fiir einen zarten, ineinander-
flieienden Ombre-Effekt.
5 Praktisch: Pastell-Nagellack

HEIKE RHEKER . . .

FUR SIE- verzeiht kleine Farbpatzer, die
Beauty-Chefin  stechen nicht so schnell ins Auge.

1PISTAZIEN-GRUN ,,Chillato, Essie, 14 ml, ca. 8 Euro. 2 WIE ZUCKERWATTE ,,Perfect Stay Light Pink*, Astor, 12 ml, ca. 5 Euro.

3 PERLMUTT-LIEBLING ,,Ballerina®“, Chanel, 13 ml, ca. 25 Euro. 4 SANFTE BRISE ,,Color Show It’s a boy“, Maybelline, 7 ml,

ca. 3 Euro. 5 PUDER-ZAUBER ,,Boho Nude®, L'Oréal, 5 ml, ca. 4 Euro. 6 FRISCHEKICK , Akelei“, Catherine, 11 ml, ca. 13 Euro.

7 KLEINE MEERJUNGFRAU ,Mint to be“, Avon, 10 ml, ca. 9 Euro. 8 MILCHKAFFEE-TON ,,Beige Gallery“, Yves Saint Laurent, 10 ml,
ca. 26 Euro. 9 ZARTE KORALLE ,Maybe*, Dior, 10 ml, ca. 25 Euro
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EIN HAUCH PARIS
Diptyque
in Berlin

Edel! Das franzosische Unter-
nehmen hat seinen ersten
deutschen Shop in der Haupt-
stadt ercffnet. Im Cumber-
land-Haus am Kurfiirsten-
damm finden jetzt hand-&— 3 DUFTE!
gefertigte Parfums, Raum-Aroma
Kerzen und Seifen ihren mit Rose und

. . eine Kerze als
Platz zwischen antikem Hommage
Mobiliar und Glasleuch- an den Berliner
ten. Eréffnungsspecial:

Sommer.
Diptyque,
ca.42und
ca. 60 Euro

ze, die nach Linde duftet.

FRISUREN-TREND
Clavi Cut

Nicht lang, nicht kurz,
sondern Clavi! Der
schulterlange Schnitt
endet auf Hohe des
Schliisselbeins und ist
momentan der heif3es-
te Trend auf den Kdpfen
der Hollywood-Stars,

WIR LIEBEN ...

.. dieses

Lippen-Peeling
zum Mitneh-
men. Es enthdlt
: zart schmelzende
'l Zuckerpartikel und
|t-Girls und Models - :E Uersorgt dle Llppen
und das zu Recht! E t it F htickeit
Denn dieser Schnitt l £ ) Sanf mi QUC IgKeil.
schmeichelt einfach . wx ) .LipSugarScrub® Dior, ca. 36 Euro
jeder Gesichtsform.

Fotos: Getty Images, PR; lllustration: PR; Stills : PR; Text: Finja Greulich

Mein Ruhestifter

Gegen innere Unruhe bei Angstgeftihlen
und schlechtem Schlaf*

Spezieller Wirkstoff aus Arzneilavendel
Beruhigt und verbessert den Schlaf*
Macht weder abhdngig noch tagsiiber miide

T Rezeptfreiin lhrer Apotheke

Ischlafstorungen;die ausinnerer Unruhe und'Angstgefiihlenresultieren.

: L.asea’“ 80 mg/Weichkapsel. Fiir Erwachseneab\18 Jahren. Wirkstoff: Laveéndelol. Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von Unruhezusténden bei angstlicher Verstimmung.
Zu Risiken.und:Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG = Karlsruhe. L/01/08/15/08

www.lasea.de
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Wenn wir in einer Geschichte versinken, spielt es keine Rolle, . .
wer wir sind oder ob wir etwas darstellen. Fotograf Steve McCurry & =
hat diese Momente auf seinen Reisen im Bild festgehalten e :

FOTOS STEVE MCCURRY/MAGNUM PHOTOS/AGENTUR FOCUS

FUR SIE
06/2017



REPORT

KLEINE ATEMPAUSE
Ein Moment der Ruhe
istam indischen
Bahnhof Old Delhi
selten. Oft sind die
Bahnsteige so voll,
dass der Zugverkehr
stillsteht

soors 47



REPORT

STILLE INSPIRATION
Die italienische Stadt
Foligno ist bekannt
fiir ihre Kunstschitze.
Neben der Skulptur

' ,Calamita Cosmica“
findet eine Frau Zeit
zum Lesen

MAGISCHER
MOMENT
Gedankenversunken
sitzt diese Frau in
einer Bar in Suidafrika.
Was sie wohl

liest? Es bleibt ein
Geheimnis

4 FUR SIE
06/2017




OASE DER RUHE
In der osttibetischen
Region Kham liegt
das Lithang-Kloster.
Hier studieren junge
Monche schweigend
buddhistische
Schriften

ZEIT FORS BUCH
Allein ist man in der
Fiinf-Millionen-Stadt
Rangun in Myanmar
selten. Zum Lesen
nutzt ein Junge eine

einsame Ecke im
Bahnhof



r studierte Filmwissenschaft und
ist Fotojournalist geworden. Heute
zahltder Amerikaner Steve McCurry
zu den bertthmtesten Fotografen
der Welt. Seine Bilder aus den globalen Krisen-
gebieten machten ihn Anfang der 80er-Jahre
bekannt. Seine bertithrenden Portrits wie das des
afghanischen Midchens mit den griinen Augen
wurden wiederholt mit der Auszeichnung
sPressefoto des Jahres” pramiert. Er selbst wurde
mehrfach zum ,Fotografen des Jahres“ gewihlt.
Jetzt hat der weit gereiste McCurry ein neues
Buch veroffentlicht: ,Lesen“. Die Bilder darin
zeigen Menschen versunken in Romane, Zei-
tungsartikel, Schulbticher, Briefe - kurzum:
beim Lesen. Die Aufnahmen entstanden tiber
30 Jahre hinweg in verschiedenen Lindern. ,Es
spielt keine Rolle, wer man ist oder wo man ist,
Biicher sind ein wunderbarer Riickzugsort, ein
neuer Horizont fiir die Fantasie und die Neugier®,
sagt Steve McCurry.

Die Idee zum Buch kam dem 66-Jihrigen,
wihrend er mit der Ruhr ans Bett gefesselt war.
,Ich habe das Buch ,Basar auf Schienen‘ von Paul
Theroux gelesen und mir tiberlegt, dass es sich

S0 G837

wunderbar fiir eine Geschichte mit Fotos eignen
wiirde®, so McCurry. In ,Basar auf Schienen®
reist der Schriftsteller Paul Theroux mit dem
Zug um die halbe Welt. Er begegnet auf seiner
europiisch-asiatischen Rundreise ulkigen Weg-
genossen aus unterschiedlichsten Kulturen. Die
Gespriche mit ihnen sind meist aus dem Mo-
ment entstanden. So wie Steve McCurrys Bilder
in ,Lesen®. Sie versprithen eine seltene Magie.
Eine, die einen noch Tage spéter an das Bild des
Jungen auf dem Fufiweg oder die tibetischen
Monche in ihren roten Kutten zurtickdenken
liasst. McCurrys Aufnahmen las-
sen einen nicht mehr los. :

Vielleicht weil wir als stiller
Betrachter den intimen Moment
des Lesens nachvollziehen kon- :
nen. Weil wir wissen, wie es .
sich anfiihlt, in einer Bibliothek, :
in einer Bar, in einem Auto oder :
unter freiem Himmel zu sitzen
und zu lesen. Weil es beim :
Lesen schlichtweg keine Rolle
spielt, wer wir sind.

E. H B
EINDRUCKSVOLLER BILDBAND
:,Lesen - eine Leidenschaft ohne
: Grenzen“von Steve McCurry, mit
. einem Vorwort von Paul Theroux,

L
Vil

MOBILE GALERIE
Wahrend dieser
Kiinstler in Rom auf
Kunden fiir seine
Bilder wartet,
vertieft er sich in
einen Roman

TEXT CORA REMMERT . 144 Seiten, Prestel Verlag, 29,95 Euro
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tellen wir uns einfach mal Folgendes
vor: Es gibt kein Schicksal und keine
Zufille. Daftir aber eine unendliche
Fulle an Moglichkeiten. Und die kann
und darf ich fiir mein Leben nutzen. So wie ich
es brauche und vor allem - so wie ich es will. Stel-
len wir uns vor, wir glauben nicht an das Schick-
sal, sondern an uns selbst. An das, was
wir aus unserem Leben machen. An unsere Fan-
tasie und unsere Gestaltungskraft. An unsere
Kompetenzen und an unsere Traume.

Nein, es geht hier nicht um Selbstoptimierung,
wie sie in so vielen Ratgebern gepredigt und
propagiert wird. Katja Sterzenbach, Coach,
Yogini, Autorin (s. Buchtipp Seite 54) und zu-
gleich die Frau auf den Fotos in dieser Geschichte,
spricht stattdessen von Steigerung der Selbst-
wirksamkeit. Was sie damit meint? ,Ich erinnere
Menschen daran, wie gut es tut, sich selbst wahr-
zunehmen, sich selbst zu lieben und mit sich
selbst achtsam zu sein.”

Katja Sterzenbach ist davon tberzeugt, dass
man Menschen, die ihren Lebenstraum leben,
die wirklich von ihrem Leben erfullt sind, an ih-
ren Augen und an ihrer Ausstrahlung erkennt.

,Sie ziehen uns auf eine ganz nattirliche und zu-
gleich magische Weise in ihren Bann, und es tut
dir einfach nur gut, in ihrer Niahe zu sein. Wenn
du diese Menschen fragst, was sie bewegt, was sie
motiviert, wirst du herausfinden, dass sie das
leben, was ich als selbstwirksam beschreibe.“

REPORT
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Klingt wunderbar und nach einem
glicklichen Alltag, aber vermutlich
geht es den meisten anders. Sie *
empfinden eher Stress und Sorgen
als Erfullung und Dankbarkeit.
Doch schon Buddha hat gesagt: ,Du

bist das Ergebnis deiner Gedanken.”

Und das bedeutet: Wir bekommen immer das,
was wir denken. Und das ist meist das, was wir
uns nicht unbedingt gewtinscht haben. Katja
Sterzenbach: ,Unser Leben ist die Schnittmenge
aus dem, was wir uns ertriumen, und dem, was
wir uns trauen. Wir konnen nicht in die Zukunft
schauen. Doch wir konnen jetzt kreativ sein und
damit unsere Zukunft erschaffen.”

Die Entscheidung, wer wir sein
wollen, miissen wir selbst treffen

Der Schliissel zum Glick ist dabei die Er-
kenntnis, dass die Wahrheit in uns selbst liegt.
Die Antworten kommen nicht von aufien. Es sind
Impulse, Hinweise, die wir verwerten konnen,
aber die Entscheidung, wer wir sein wollen,
miissen wir selbst treffen. Denn: Der wichtigste
Mensch in unserem Leben sind wir selbst. Nur
wer sich immer wieder aufs Neue in sich selbst
verlieben kann, ist auch in der Lage, andere Men-
schen zu lieben und wertzuschitzen.

Eine gute Ubung, um ein Gefithl dafiir
zu bekommen, wo wir im Leben eigentlich
stehen, ist das Gliucksrad. Ein Kreis ist in »

POSITIV
DENKEN
Mit Optimis-
mus bahnt
man sich
sein Gliick,
sagt Katja
Sterzenbach

FUR SIE
06/2017
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zwolf Bereiche unterteilt, von Frei-
zeit tiber Geld, Gesundheit, Ent-
spannung bis zu Partnerschaft,
Familie, Sinn und Beruf. Fir jeden
dieser Bereiche gibt es eine Skala
von zehn bis 100. Die Aufgabe lautet,

SICH SELBST
ACHTEN

Nur wer mit
sich zufrieden
ist, so Katja
Sterzenbach,
kann auch das
Leben wert-
schatzen

S4 G

spontan und intuitiv zu entschei-
den, wie hoch der Wert der Zufriedenheit ist.
Bekommt der Job 100 Punkte, weil er wirklich
mein Traumberuf ist? Bin ich rundum gliicklich
mit meiner Partnerschaft? Oder gebe ich der
Beziehung nur 80 Punkte auf der Skala? Wie
sieht es mit meiner Gesundheit, wie mit meinem
Geld aus? Bleibt irgendein Bereich unter 100, ist
das Gliicksrad am Ende nicht rund. Und das, sagt
Katja Sterzenbach, ist ein Zeichen, dass wir unser
Potenzial nicht voll ausschopfen.

Einfache Ubungen helfen, unser
Leben neu auszurichten

Denn erst, wenn das Glticksrad komplett ist
und wir unsere zwolf wichtigen Lebensbereiche
mit 100 Prozent bewerten, spiiren wir vollkom-
menes Glick und eine tiefe Zufriedenheit. Katja
Sterzenbach hat einfache Ubungen zusammen-
gestellt, die dabei helfen, das Leben wieder neu
zu justieren. Neben dem Gliicksrad zum Beispiel
eine simple Liste: Mach ich gern. Und: Mach ich
taglich. Einfach mal aufschreiben, wie der Alltag
so aussieht und dann beide Listen vergleichen.
Mit diesem kinderleichten Trick wird schnell

klar, wo fiir uns der meiste Spafl im Leben
steckt. Wenn wir uns neu in uns und in das
Leben verlieben wollen, brauchen wir einen
Perspektivwechsel. Nicht nur jammern und das
Negative sehen, sondern einfach unsere Sicht-
weise dndern. Statt sich zu drgern, dass man
im Stau steht, sich entspannt zurticklehnen und
sich sagen: ,Ich sitze bequem in meinem Auto
und kann jetzt in Ruhe Musik horen.“ Das nimmt
die Hektik und den Stress aus der Situation
und liasst uns viel relaxter mit den Umstianden
umgehen. Nach Katja Sterzenbach ist Bewusst-
heit immer der Schlissel, der die Verinderung
moglich macht.

Blicken wir also auf unser ganz personliches
Glicksrad und machen wir uns klar, ob wir die
Chancen und Moglichkeiten, die das Leben uns
bietet, auch nutzen. Denn nur so finden wir
den Schlissel zum Glick. Und der begleitet uns
dann ein Leben lang.

TEXT SUSANNE WALSLEBEN
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LEBE DICH SELBST ...
... wie es dir gefallt, ist
die Botschaft von Katja
Sterzenbach in ihrem
~ Ratgeber,,Be YOU-
nique*, Knaur, 19,99 Euro

Fotos: Sandra Steh/Knaur und Balance
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wich will

nicht mehr
auf ihre

BiEBE

warten"

Tut man so was als erwachsene

Tochter — den Kontakt zur Mutter .
‘ abbrechen? Ines* (49) spricht Uber

ihren Entschluss zu diesem Schritt — 3 b

und das Geflhl, zum ersten !

Mal ehrlich mit sich selbst zu sein

PROTOKOLL ELISABETH HUSSENDORFER
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anches wurde mir

erst klar, als ich

selbst Mutter war.

Wenn meine Kin-
der nachts Albtrdume hatten
und zu mir unter die Decke kro-
chen beispielsweise. Fest anei-
nandergedriickt schliefen wir
in Loffelchenstellung ein. Auch
ich hatte als Kind Albtriume.
Aber kaum lag ich neben meiner
Mutter im Bett, drehte sie mir
den Riicken zu. Ich lauschte
dann ihrem Atem und bemitihte

mich, den gleichen Rhythmus
zu finden. Bis ich einschlief.

Oder als meine Tochter in die
Pubertit kam. Bauchfrei stand
sie vor mir: ,Tschiiss, Mama,
wir gehen zur Eisdiele.“ Sie, die
bislang immer lieb gefragt hat-
te, wenn sie wegwollte. Ich er-
schrak. Halten will man sein
Kind - und es gleichzeitig los-
lassen, aus Liebe. Weil man
weif}, dass beides wichtig ist fur
Kinder: Wurzeln. Und Flugel.

Ich fiithlte mich erinnert an
das Midchen, das ich selbst in
dem Alter gewesen war. Und
versuchte, mich in meine Mut-
ter hineinzuversetzen. Doch so
sehr ich mich bemiihte: Es gab
nichts, von dem es loszulassen
galt. Anders bei mir als Mad-
chen: Ich himmelte meine Mut-
ter an, wollte ihr wie ein Schat-
ten hinterherhuschen. ,Mama,
nimm mich in den Arm!“, dach-
te ich immer wieder - und war-
tete die Kindheit hindurch da-
rauf, dass es passierte. Ich fiihlte,
dass etwas fehlte - obwohl in
der Familie doch eigentlich al-
les lief, wie es zu laufen hatte ...

Das Haar gescheitelt, die
Kleidung adrett: So zeigen mich
Fotos mit meinen Geschwis-
tern. Ordentlich war es bei uns
zu Hause, wohlerzogen waren
wir Kinder - und kaum einer
ahnte wohl die Risse im Innern
der glinzenden Fassade. ,Ich
wiinsche dir eines Tages ein
Kind, das ist wie du®, sagte mei-
ne Mutter zum Beispiel. ,Dann
siehst du, wie das ist.“

Wie was ist? Ich gribelte
spater viel dartiber - und konn-
te nicht finden, dass ich auf-
miupfiger gewesen wire als an-
dere Kinder. Mit funf aber ist
Gesetz, was Eltern sagen. ,Sie
kann sich nicht allein beschaf-
tigen“ etwa war vorgeblich der
Grund, dass ich ganztags in den
Kindergarten kam - obwohl
meine Mutter Hausfrau war.

“Name von der Redaktion geandert

Dort wurden Ohrfeigen verteilt,
Aufessen war selbst bei Wiirge-
reiz Zwang - und um zu strafen,
stellten einen die katholischen
Schwestern ins Eck.

Oft weinte ich und wehrte
mich, wenn meine Mutter mich
morgens ablieferte. ,,Aufsissig”
sei ich, sagten die Schwestern -
und statt mich in Schutz zu
nehmen, pflichtete meine Mut-
ter ihnen bei. Da, wie gesagt,
Eltern fur Kinder in dem Alter
nichts Falsches tun, fing ich an,

, Meine Kindheit
lang hoffte ich,
dass Mutter mich
in den Arm nimmt*

mir eine andere Erklirung zu-
rechtzulegen: ICH war falsch!

Ein Psychologe wiirde wohl
sagen, dass meine Mutter trau-
matisiert sei. Sie kam als Halb-
waise auf die Welt, ihr Vater im
Krieg gefallen. Als sie funf war,
starb ihre Mutter. Und nach der
Flucht aus Schlesien wurde sie
in Deutschland zwischen Tan-
ten hin und her gereicht.

Sie kann nichts dafiir, sagte
ich mir deshalb spiter oft. Und
dass sie, um sich selbst zu
schiitzen, einen Keil zwischen
sich und ihre Gefiihle trieb.
Den Mangel im Inneren mit
Brillieren im Auflen kompen-
sierte. Etwa bei Geburtstagen:
Socken, ein Glas Nuss-Nougat-
Creme, ein Buch fand ich auf
dem Gabentisch. Hauptsache,
viele Piackchen - das gab ihr
wohl das Geftihl, eine gute
Mutter zu sein. Die Marken-
jeans, die ich mir so wiinschte,
um dazuzugehoren, bekam ich
nie - dabei hitte sie nicht »
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mehr gekostet als all der Klein-
kram. Aber Mutter hitte sich
einfithlen miissen, um zu se-
hen, was wichtig ftir mich war.
,Was hast du denn? Deine
Mutter ist doch toll!“ Noch als
Erwachsene horte ich solche
Bemerkungen. Meine Eltern
hatten sich getrennt, in geselli-
gen Runden sprach Mutter tiber
ihre Abenteuerlust und die vie-
len Reisen. Und zack, da war
es wieder, das Falsch-Gefiihl:
Vielleicht war alles nicht so
schlimm gewesen? War wirk-
lich allein ich das Problem? Ich
schaute zu den Geschwistern,
tatsichlich: Die Mutter war hier
weniger Thema - beziehungs-
weise anders. Der Jiungste war
ihr Hatschelkind. Durfte auf
ihren Schofd - aber nur dann,
wenn es ihr passte. Auch das
kann quilen: immer der
emotionale Luckenfuller zu
sein. Denn die Muster wirken
fort: ,Nimm das doch nicht so
personlich” - ich glaube, dieser
Satz ist typisch fiir ungeliebte
Kinder. Vor allem wihrend
der Ausbildung und der ersten
Berufsjahre horte ich ihn oft.
Gleichzeitig geht das Leben
ja gerade in dieser Zeit geftihlt
von der Mutter weg. Ich reiste
viel, gab mich der Illusion hin,
auf eigenen Fuflen zu stehen.
Als ich selbst Mutter wurde,
war die Liebe zu meinen Kin-
dern mit ihnen einfach da.
Andererseits drang Mutter
dann wieder mehr in mein
Leben ein: als schillernd auftre-
tende Oma, die Geschenke
bringt. Die Enkel fragten aber
auch: ,Wieso spielst du so selten
mit uns?“ Darauf'sie: ,Weif’t du,
ich bin eine Reise-Oma. Daftir
bringe ich euch immer was mit.“
Momente, in denen viel
hochkam. Plotzlich war ich
wieder sieben - und bei einem
Kindergeburtstag. Es gab Spiele,
jeder durfte zur Belohnung in
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,verzeihen braucht
Grofle. Bei Mutter
aber war, bin und
bleibe ich Kind*

einen Sack mit Geschenken
greifen. Auch ich, obwohl ich
nicht mitgespielt hatte! ,Macht
doch nichts®, fand die Mutter
des Geburtstagskinds. Ich hore
noch genau die verstindnis-
volle Stimme. Wie gern hitte
ich eine solche Mutter gehabt!
Hatte? Je alter ich wurde,
desto mehr glaubte ich, das Ver-
hiltnis durch eigene Anstren-
gung verbessern zu konnen. Ich
begann eine Therapie, Selbst-
liebe und Achtsamkeit wurden
Themen. Ich dachte, ich sei ge-
wappnet gegen alle grotesken
Begegnungen. Aber ich war
es nicht. Als ich vierzig war -
meine Mutter lebte mit ihrem
neuen Partner in einer Eigen-
tumswohnung -, wurde ein ge-
geniiberliegendes Haus rot ge-
strichen. Sie meinte, mit diesem
Anblick konne sie nicht leben.
Fragte mich, was sie tun koén-
ne. ,Mit der Hausverwaltung
reden oder schlimmstenfalls
ausziehen®, sagte ich. Kurz da-
rauf stand ein Block weiter

eine Wohnung zum Verkauf.
Sie griff zu. Als wenig spiter
die schrill rote Fassade mode-
rat tberstrichen wurde, tobte
meine Mutter: So viel Geld
hatte sie durch den Umzug
verloren. Und wer war schuld?
Ich natfirlich!

Das wiederholte sie bei einer
Familienfeier. Die anderen
lachten, meinten wohl, sie ma-
che nur Spafl. Aber ich sah ihr
Gesicht. Sah, wie ernst sie es
meinte. War wieder das kleine
Médchen. Und blieb es - tage-
lang, bis mein Selbstwert halb-
wegs wiederhergestellt war.
,Ein Missverstindnis!“, meinten
andere. Oder: ,Setzt euch zu-
sammen, dann wird sich das
klaren.“ Ich wollte glauben.
Rief sie an. Sagte: ,,Tut mir leid.
Blod gelaufen.” Horte: ,Ja, das
war blod von dir. Wie so oft.”
Bang, der nichste Schlag. Und
wieder: taumeln, aufrappeln,
hoffen. Vielleicht konnte ein
langes, kliarendes Gesprich
endlich Annidherung bringen.

Vor allem eine Begebenheit
lag mir dabei auf dem Herzen:
wie ich als Kind an ihrem Arm
zerrte, weil ich nicht in den
Kindergarten wollte. ,Wenn du
aufhorst, wink ich dir zum Ab-
schied”, sagte sie. Ich wurde
ruhig. Ans Fenster sollte ich
mich stellen, warten. ,Wieso
bist du nicht zum Winken ge-
kommen?“ fragte ich sie jetzt —
und erhielt als Antwort: ,Wa-
rumwiarmst duimmer die alten
Geschichten auf? Ich musste
mich damals mit einer anderen
Mutter unterhalten. Ich hatte
doch sonst niemanden zum Re-
den.“ Kein Verstindnis, keine
Entschuldigung ftir das gebro-
chene Versprechen. Ich, ich, ich.

Ich fing an, tiber weiblichen
Narzissmus zu lesen. Erfuhr
von der Unfihigkeit dieser
Menschen zum Perspektiv-
wechsel. Und dass diese Sto-



Fotos: Jens Honoré/Plainpicture (2), Arenda Oomen

rung nicht heilbar ist. Eine
Zeit lang versuchte ich, meiner
Mutter auf Abstand zu begeg-
nen: zu Weihnachten, bei
Familienfeiern, immer nur
Smalltalk. Ein Kompromiss,
auch der Kinder wegen, die die
Oma bis heute sehen.

Ich weifs, dass Verzeihen
fur viele der Konigsweg einer
gelungenen Mutter-Tochter-Be-
ziehung ist. Verzeihen aber er-
fordert Grofde. Grofle, die ich
einer Freundin, einem Partner
und wohl jedem sonst gegen-
uber entwickeln konnte. Bei
meiner Mutter aber war, bin
und bleibe ich Kind.

Es war schmerzlich, das zu
erkennen - und dann den radi-
kalen Schritt der Trennung
zu tun. ,Wenn sie stirbt: Wirst
du es nicht bereuen?”, fragen
manche. Aber meinen sie dabei
wirklich mich? Oder denken
sie nur an tief verinnerlichte
Glaubenssitze wie: ,Blut ist
dicker als Wasser*“?

,Ich schaffe es nicht, zu dei-
nem 70. Geburtstag zu kom-
men.“ Das sagte ich im ver-
gangenen Sommer zu meiner
Tante. Denn nattirlich war ihre
Schwester, meine Mutter, auch
eingeladen. ,Ich schaffe das
nicht“ - mit 49 war ich zum ers-
ten Mal ehrlich mit mir.

Seitdem: keine Anrufe, kei-
ne Begegnungen. Ich kiimmere
mich nicht mehr um meine
Mutter - was sie in ihrem Bild
von der schlechten Tochter be-
statigt. Wie es mir damit geht?
Richtig gut fuihlt sich anders
an. Die fehlende Verbundenheit
hinterlisst ein tiefes Loch. Aber
ich trage sehr viel Liebe in
mir und mochte das leben.
Dazu muss ich aus dem Wirk-
kreis meiner Mutter austreten.
Um das, was sie zertreten will,
zum Wachsen zu bringen: mein
Vertrauen, meine Zuversicht,
meine Lebensfreude. °

REPORT

»Abgelehnte Kinder sollten keinen
Kontakt zu ihrer Mutter suchen“

uf sich selbst schauen: Im

Interview verrdt Experte

Dr. Franz Ruppert, warum
das ungeliebten Kindern mehr
bringt als jeder Versuch, die Bezie-
hung zu den Eltern zu normalisieren.
,Kaum einer versteht mich, viele
finden zutiefst unanstandig, was ich
tue“, sagt Ines. Warum ist das so?
Das liegt am Mythos von der uner-
schiitterlichen Kinder- und Eltern-
liebe. Kein Wunder: Wir miissen
uns ja ab der Zeugung an die Mutter
binden, haben keine Chance, uns
ohne sie zu entwickeln. Oft werden
die existenziellen Bediirfnisse von
Kontakt und Angenommensein
aber nicht erwidert und sogar zu-
riickgewiesen - uiber diese Realitét
wird in der Offentlichkeit jedoch
wenig gesprochen. Das setzt Betrof-
fene unter doppelten Leidensdruck:
Da ist die gesellschaftliche und mo-
ralische Erwartung, die Eltern zu
ehren, ihnen dankbar zu sein. Und
zum anderen der Anspruch an sich
selbst: Ich muss und kann es schaf-
fen, dass diese Beziehung gut wird.
Kann man das denn nicht?
Viele, die zu mir kommen, haben
sich bemitiht bis zum Gehtnicht-
mehr - manche bis zur Depression.
Aber es kann nicht funktionieren,
denn: Wenn ich mit jemandem, der
mich ablehnt, in Kontakt bleiben
will, muss ich mich dieser Person
anpassen und mein eigenes Ich auf-
geben - meinen Willen, meine wah-
ren Geftihle. Weil auch die Eltern in
einem ,Trauma der Identitat“ fest-
stecken, ihr Ich, ihre Bediirfnisse
und Ziele ebenfalls frith im Leben
notgedrungen aufgegeben haben,
kampfen in solchen Beziehungs-
konstellationen tberspitzt gesagt
zwei Kopflose miteinander. Das er-
gibt ein endloses Ringen: tiberhohte
Erwartungen an den anderen haben,

enttiuscht werden, auf Distanz
gehen, beleidigt sein, sich wieder
annihern, es erneut versuchen ...
Was kénnen Betroffene tun?
Anfangen, nach ihrer eigenen Iden-
titdit zu suchen. Sich mitfithlend
sich selbst zuzuwenden. Thr eigenes
Wesen entdecken. Eine stabile psy-
chische Basis in sich selbst entwi-
ckeln. Wenn das gelungen ist, kann
es weitergehen: Sich selbst zuwen-
den heifdt auch, die Trauma-Gefiihle
zuzulassen, die einem die Lieb-
und Gefiihllosigkeit oder die emotio-
nale Unberechenbarkeit der Eltern
zugefigt haben - und seinem inne-
ren Kind dann liebevoll zu begeg-
nen. Das konnen sehr schmerzhafte
Prozesse sein - und sollten profes-
sionell begleitet werden, von jeman-
dem, der sich mit vorgeburtlichen
und bindungsspezifischen Trauma-
ta auskennt. Auflerdem wirde ich
mogliche Therapeuten fragen, ob
sie mit der Psychologie der Tater-
Opfer-Dynamik vertraut sind.

Sie schlagen eine Bresche fiir jene, die
den Elternkontakt abbrechen?

Ja,ich kann Menschen wie Ines auch
personlich gut verstehen - aus mei-
ner eigenen Erfahrung mit meinen
kriegstraumatisierten Eltern. Es ist
mir wichtig, dass dieses Thema end-
lich kein Tabu mehr ist. Auch weil
eine Studie und die Abtreibungs-
haufigkeit darauf schliefien lassen,
dass 25 bis 30 Prozent aller Men-
schen ungewollte Kinder sind - die-
ses Thema also unheimlich viele
Menschen betrifft.

. S DR. FRANZ RUPPERT
] % ist Professor fur
e = Psychologie und

; . psychologischer
Psychotherapeutin
Miinchen (www.
franz-ruppert.de)
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Eine Auszeit vom Job?
Dafur gibt es viele
Griinde - und ebenso
viele Chancen

und Moglichkeiten.
Wir stellen die

vier wichtigsten vor



inmal um den Globus reisen, an ein-
samen Strinden schnorcheln oder
auf Kamelen durch die Wiiste reiten.
In Ruminien streunende Hunde ret-
ten. Oder mit den Kindern im Wohnmobil durch
Neuseeland fahren, bevor sie in die Schule kom-
men. Haben Sie auch schon mal daran gedacht,
ein paar Monate nicht mehr an den Job zu denken
und sich ganz auf das zu konzentrieren, was Th-
nen am Herzen liegt? Immer mehr Menschen
verwirklichen sich diesen Traum. Laut einer ak-
tuellen Xing-Studie hat jeder zehnte Deutsche
bereits ein sogenanntes Sabbatical genommen,
weitere 21 Prozent liebdugeln mit einer Auszeit.
Gut fur Daniela Scholl: Sie fiihrt seit 2011 die
s~AuszeitAgentur” in Frankfurt - und unterstiitzt
Menschen bei der Sabbatical-Planung. ,Vielen
fallt es schwer, sich die Erlaubnis fiir eine Auszeit
zu geben. Die Absolution holen sie sich bei mir.”
Hinter dem Wunsch nach einer Auszeit kon-
nen ganz unterschiedliche Griinde stehen: Die
einen wollen den Kopf frei kriegen, andere Sinn-
volles bewegen - oder sich weiterbilden. Das
zeigt sich auch bei den Anfragen an die Agentur:
,Eine Kundin wollte eine Bibliothek in der Mon-
golei aufbauen, eine andere Kinder in Kambod-
scha unterrichten. Ein Kunde wollte gar nicht
verreisen, sondern einfach nur tun, wozu er
sonst nicht kam: die Videos ordnen, der Tochter
beim Abitur helfen®, erziahlt Daniela Scholl.
Nicht immer dient eine Auszeit also der Selbst-
verwirklichung. Viele wollen einfach mehr Zeit
far ihre Kinder haben - oder miissen fiir die
Pflege eines Angehorigen im Job kiirzertreten.

1. KLASSISCHES SABBATICAL In vielen gro-
Reren Unternehmen gibt es dafiir inzwischen
Programme und Leitlinien. Das kénnen Arbeits-
zeitkonten sein, iiber die man geleistete Uber-

BERUF

stunden und nicht genommenen Urlaub fiirs
Sabbatjahr sammelt. Ahnlich ist die Variante,
vorab auf einen Teil des Gehalts zu verzichten,
das dann wihrend der Auszeit gezahlt wird. In
beiden Fillen wire der Mitarbeiter im Sabbatical
tiber den Arbeitgeber sozialversichert. Bietet das
Unternehmen keine dieser Moglichkeiten, bleibt
einem nur, um unbezahlten Urlaub zu bitten -
und selbst Geld zurtickzulegen. Allerdings ist
man dann nur wiahrend der ersten vier Wochen
des Sabbaticals tiber das Unternehmen versi-
chert und muss danach Kranken-, Renten- und
Arbeitslosenversicherung selbst tibernehmen.

Wichtig: Einen rechtlichen Anspruch auf eine
Auszeit gibt es hierzulande nicht. ,Gehen Sie gut
vorbereitet ins Gesprich mit dem Chef®, emp-
fiehlt daher Daniela Scholl. Denn der Ausfall ei-
nes Mitarbeiters bedeutet fiir den Arbeitgeber
immer einen organisatorischen Kraftakt. Gab es
bereits Kollegen, die ein Sabbatical gemacht ha-
ben? Welche Argumente haben sie vorgebracht?
Erwirbt man auf der Reise Sprachkenntnisse -
oder neue Motivation? Und: Kann man dem Vor-
gesetzten eine Vertretung prisentieren? ,Das ist
oft schon die halbe Miete®, so Scholl. ,Schauen
Sie, ob sich die Aufgaben auf mehrere Schultern
verteilen lassen. Oder es Kandidaten gibt, die fiir
einige Monate einspringen kénnten.”

Zudem gilt: Seien Sie offen fiir Kompromisse —
etwa, wenn Sie sechs Monate Auszeit anstreben,
der Chef aber nur vier Monate genehmigen will.
Nach der Einigung sollten simtliche Absprachen
zum Sabbatical schriftlich festgehalten werden,
empfiehlt die Beraterin. Im Internet gibt es ent-
sprechende Mustervertrige. Idealerweise sollte
darin stehen, dass man nach dem Sabbatical auf
seinen alten Arbeitsplatz zurtickkehren kann -
auch darauf gibt es allerdings kein Anrecht.

2. ELTERNZEIT Sie ist wohl die verbreitetste
Form einer Job-Auszeit. Hier besteht Kundi-
gungsschutz ab dem Zeitpunkt der Anmeldung,
frihestens acht Wochen vor Beginn der Auszeit.
Mitter und Viter haben zudem einen Anspruch
auf bis zu drei Jahre Elternzeit. Zwar fillt in die-
ser Zeit das Gehalt weg, aber immerhin gibt es bis
zu 14 Monate Elterngeld. Wer dartiber hinaus zu
Hause beim Kind bleiben will, tut das auf eige- »
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Eine Auszeit lohnt sich fiur die
meisten. Man sollte aber genau
priifen, ob sie finanzierbar ist
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ne Kosten. Moglich ist zudem, einen Teil der El-
ternzeit erst zu nehmen, wenn das Kind ilter ist.

sMan hat viel Gestaltungsspielraum®, sagt Ragna
Sekora, Referentin des Projekts ,Worklife® in
Hamburg, einem Beratungsangebot fir Berufs-
rickkehrerinnen nach der Elternzeit. Die Rege-
lungen sind zuletzt noch flexibler geworden. ,Ist
das Kind nach dem 1. Juli 2015 geboren, lésst sich
die Elternzeit in drei Abschnitte teilen: Bis zu 24
Monate der Elternzeit diirfen zwischen dem drit-
ten und achten Geburtstag des Kindes liegen - sei
es, um die Einschulung begleiten oder eine lian-
gere Reise machen zu konnen. Gut zu wissen: Der
Arbeitgeber muss nicht zustimmen.“ Zu beach-
ten sei nur, dass eine Elternzeit nach dem dritten
Geburtstag des Kindes spitestens 13 Wochen vor-
her angemeldet wird.

3. PFLEGE VON ANGEHORIGEN Hier gelten
seit 2015 neue gesetzliche Regelungen. Dafiir be-
steht reichlich Bedarf: Laut Bundesregierung
wollen drei von vier Deutschen ihre Lieben im
Krankheitsfall selbst betreuen. Neben dem Beruf
ist das aber kaum moglich, Pflegezeit und Fami-
lienpflegezeit sollen hier Freiraum schaffen.

Mit der Pflegezeit konnen Angestellte von Un-
ternehmen mit mehr als 15 Beschiftigten eine
Auszeit von bis zu sechs Monaten nehmen, wenn
sie einen nahen Angehorigen pflegen. Wahlweise

Unsere Experten

DANIELA SCHOLL (44) arbeitete bis 2010 fiir
Airlines und internationale Reisebiiros.
Nach einem Sabbatical machte sie sich mit
der ,,AuszeitAgentur selbststandig.
Seitdem unterstiitzt sie Auszeit-Willige bei
der Planung und Umsetzung.

stelle Weiterbildung und Beschaftigung
(KWB) Menschen, die Angehérige pflegen.

4 P —
“°% ELKE MIERSCH (46) berat beim Projekt
&%= »Comeback“ der Hamburger Koordinierungs-

RAGNA SEKORA (43) arbeitet als Projektma-
nagerin und Beraterin fiir die KWB - und
hilft beim Projekt ,,Worklife“ Berufsriick-
kehrern in Fragen der beruflichen Entwick-

¥ lung, Weiterbildung und Arbeitsplatzsuche.

ist es moglich, sich ganz oder teilweise freistellen
zu lassen. Auf Pflegezeit besteht ein Rechtsan-
spruch - wer sie nehmen will, muss dem Arbeit-
geber lediglich zehn Tage vorher Bescheid geben.

Das Problem: ,,Oft reichen sechs Monate nicht
aus®, sagt Elke Miersch, die bei ,Comeback” in
Hamburg Menschen in Pflegesituationen berét.
In solchen Fillen greift die Familienpflegezeit:
Mit ihr kénnen sich Angehorige bis zu 24 Monate
lang teilweise freistellen lassen. Und ihre Ar-
beitszeit auf minimal 15 Stunden pro Woche re-
duzieren. Einzige Voraussetzung: Sie arbeiten ftir
ein Unternehmen mit 25 oder mehr Angestellten.

Der grofde Minuspunkt: Ob Pflege- oder Fami-
lienpflegezeit, es handelt sich immer um eine un-
entgeltliche Freistellung. Wer sich daftr ent-
scheidet, steht also erst einmal mit weniger oder
ganz ohne Gehalt da. ,Es gibt zwar die Moglich-
keit, ein zinsloses Darlehen beim Bundesamt fur
Familie und zivilgesellschaftliche Aufgaben zu
beantragen®, sagt Elke Miersch. ,Dieses deckt je-
doch nur die Halfte des Ausfalls ab. Das kénnen
sich viele schlicht nicht leisten.” Immerhin tiber-
nehme die Pflegekasse die Kosten der Rentenver-
sicherung. Und die Krankenkassenbeitrige
konne man sich bei Bedarf von der Pflegever-
sicherung der erkrankten Person erstatten lassen.

4. ALTERSTEILZEIT Eine etwas andere Form
der Auszeit - ohne Riickkehr in den Beruf. Wer
sich nicht erst mit Beginn der Altersrente seinen
Hobbys widmen oder um die Enkel kiimmern
will, der kann mit dem Blockmodell in den vor-
zeitigen Ruhestand gehen. Voraussetzung ist,
dass die Altersteilzeit im Tarifvertrag oder einer
Betriebsvereinbarung geregelt ist. Andernfalls
wire ein individuelles Modell mit dem Arbeitge-
ber auszuhandeln. Das Blockmodell besteht aus
zwei Phasen: In der ersten ist der Mitarbeiter
weiter Vollzeit titig — erhilt aber nur ein Teilzeit-
gehalt. In der zweiten Phase wird der Arbeitneh-
mer freigestellt - bezieht aber weiter seinen Teil-
zeitlohn. Zusitzlich stockt der Arbeitgeber das
Gehalt um mindestens 20 Prozent auf, steuer-
und sozialversicherungsfrei. Trotzdem hat man
weniger Geld zur Verfiigung - daher gilt es, aus-
zurechnen, ob das Modell realisierbar ist.

Insgesamt lohne es sich allerdings meist,
den Schritt in eine Auszeit zu wagen, meint
Daniela Scholl, die sich 2008 auch nach einem
Sabbatical selbststindig machte: ,Menschsein
heifdt ja schliefdlich nicht nur arbeiten, schlafen
und funktionieren.”

TEXT ULRIKE SCHAFER

Fotos: Dirk Ostermeier, Ralf Burkart/Plainpicture, privat
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Finden wir gut!
So zart und beinahe wie echt: Danielle Clough,
Kinstlerin aus Stidafrika, umstickt Netze,
Gitter und Tennisschlcdger mit bunten Fdden —
ftir unfassbar realistische Kunstwerke.

INFOS: WWW.DANIELLECLOUGH.COM

3%

ALLER MANNER SCHLAFEN LIEBER MIT IHRER FRAU IN EINEM
BETT ALS IN GETRENNTEN SCHLAFZIMMERN.
QUELLE: FORSA-UMFRAGE IM AUFTRAG VON RABODIRECT

INTERVIEW

Mach’s mal anders

Autofahren, Rotwein, Schoki: Seit 30 Jahren
verzichten Millionen Menschen zur evangeli-
schen Aktion ,,7 Wochen ohne“ auf Gewohn-
tes - los geht’s am 1. Marz. Leiter Arnd
Brummer erklart, was das bringt.
i Worum geht es bei der Aktion?
Jesus verbrachte 40 Tage in der
Wiiste, um zu erkennen, ob er
den Weg, den Gott fiir ihn vor-
gesehen hatte, wahrnehmen kann. Um
ahnlich Uber sein eigenes Leben nachzuden-
ken, ist es oft nutzlich, auf etwas Selbstge-

WENN DAS OMA SIEHT

wihltes zu verzichten, den Alltag zu andern. VOLL AUF

Was haben Sie sich vorgenommen? Weniger DER HOHE CITEIE R b
hektisch zu sein — also etwa nicht mit den Ungesichert auf Wolkenkrat- L

Augen zu rollen, wenn jemand an der Kasse zern herumklettern und Bilder

nach Kleingeld kramt. Passend zum dies- machen, die den Atem stocken

jahrigen Motto ,,7 Wochen ohne Sofort!“. lassen? Darum geht’s beim

Was bringt das? Es geht um einen Perspek- L,Roofing — dem neuen Trend-

tivwechsel. 2015 war das Motto, sich nicht sport fiir Adrenalin-Junkies.
niederzumachen. Ich habe morgens das Eine von ihnen: Angela Nikolau
,Siehst du mude (23, Foto) aus Russland. An-
aus!“ ersetzt ders als Tausende Instagram-
durch ,Ich bin Fans weifd ihnre Oma nichts
schon“ — das von dem gefahrlichen Hobby:
fuhlte sich sehr ,Meine Mutter, selbst Artistin,
viel besser an. erzahlt ihr, die Bilder seien mit
Photoshop bearbeitet.
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Teil 1 Die Weisheit unseres | ES muss niCht
Teilz}l(::[jifi:/se Erndhrung ﬁ,f“ nur Sport Sein

Die Treppe nehmen, zum Einkaufen laufen und
Teil 4 Seele: Auf den beim Telefonieren stehen: Im Alltag aktiver
Bauch héren zu werden klappt leicht — und bringt richtig viel
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al wieder die Lieblingsserie
geschaut, statt zur gepackten

Sporttasche zu greifen, die HANDELN
seit Tagen im Flur steht und ZTATTLHA:"Ef'—N
o . eine Lust au
mit jedem neuen Staubkorn einen Vorwurf zu

Krafttraining?
formulieren scheint? Die gute Nachricht vorweg: Kein Problem!

Sie kénnen nichts dafiir! Wir alle sind - ange- Treppensteigen
borenermafien - eher Homo Couch-Potato als ist ahnlich gut ..
Aktivius sporticus. ,Uns Menschen ist ein Ener-
giesparmodus in die Wiege gelegt worden - da-
durch bekommen wir den Hintern relativ
schlecht hoch®, sagt FUR SIE-Experte Ingo Fro-
bose, Professor an der Deutschen Sporthoch-
schule Koln. Einst machte das auch Sinn: Unsere
Vorfahren mussten noch kilometerweit laufen
oder stundenlang korperlich hart arbeiten, um
sich mit Nahrung zu versorgen - da waren Ruhe-
stunden tiberlebenswichtig. Heute aber, da Steak,
Pasta und Schokolade stindig verfuigbar sind,
wir fiir die Leckereien nicht mehr jagen miissen
und so an manchen Tagen auf gerade mal 1500
Schritte kommen, schadet uns die evolutionire
Mitgift der Tragheit.

Mehr Alltagsaktivitit verséhnt
Schweinehund und gute Vorsitze

Die negativen Folgen teilt der Kérper uns spuirbar
mit: ,Nacken- und Riickenschmerzen, Unkon-
zentriertheit, das Gefiihl, stindig miide zu sein -
all das konnen Zeichen sein, dass Sie sich zu we-
nig bewegen. Fur einen Sitzmarathon im Biiro ist
unser Korper einfach nicht gemacht®, so Prof.
Frobose. Das Gute: Obwohl unser genetisch ver-
ankerter Schweinehund die Rufe des Korpers
nach mehr Bewegung nur allzu leicht tiber- »

Blahungen, Krampfe, Vollegefuhl?

e
Rezeptfrel!
Threr ppotheke

—_——
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Hochdosierte Wirkstoffkombination
aus Pfefferminzol und Kiimmelol wirkt

« entkrampfend und schmerzlindernd
- entblahend und beruhigend

Carmenthin®. Wirkt, wenn der Darm stresst.’

*Bei dyspeptischen Beschwerden

gebiete: dyspeptische Beschwerden, besonders mit leichten Krampfen im Magen-Darm-Bereich, Blahungen, Véllegefiihl. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG, Karlsruhe

CA/01/01/17/12

Carmenthin® bei Verdauungsstérungen / magensaftresistente Weichkapsel. Fiir Erwachsene und Heranwachsende ab 12 Jahren. Wirkstoffe: Pfefferminzol und Kimmelol. Anwendungs-
CHWABE
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Cliclopoli
Der einzige wasser-
I6sliche Anti-Pilz-Lack

o4 einfach und
bequem anzuwenden

o kein Feilen, kein
Nagellackentferner

o= dringt rasch und tief
in den Nagel ein

4= beschleunigt
das Nagelwachstum

o= praktisch unsichtbar

www.nagelpilz-weg.de

Ciclopoli® gegen Nagelpilz
Wirkstoff: 8% Ciclopirox. Wirkstoffhaltiger Nagellack
zur Anwendung ab 18 Jahren. Anwendungsgebiete:
Pilzerkrankungen der Négel, die durch Fadenpilze (Der-
matophyten) und/oder andere Pilze, die mit Ciclopirox
behandelt werden konnen, verursacht wurden. Warn-
hinweis: Enthélt Cetylstearylalkohol, drtlich begrenzte
Hautreizungen (z. B. Kontaktdermatitis) mdglich. Apo-
thekenpflichtig. Stand: Januar 2017. Polichem SA; 50,
Val Fleuri; LU-1526 Luxembourg. Mitvertrieb: Almirall
Hermal GmbH, Geschaftsbereich Taurus Pharma; Scholtz-
straBe 3; D-21465 Reinbek. info@almirall.de

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

die beiden lassen sich leichter versohnen,
als die meisten glauben, ganz ohne 70 Jogging-
Kilometer in der Woche. ,Mit kleinen Tricks kann
jeder den Alltag zu seinem ganz personlichen
Trainingsprogramm fiir Herz-Kreislauf-System
und Muskeln machen®, so Frobose. Tipp 1: die emp-
fohlenen 30 sportlich aktiven Minuten pro Tag in
drei Zehner-Blocke aufteilen. Etwa morgens das
Auto in der Querstrafie parken - und ins Biiro
laufen. Mittags ein weit entferntes Café wihlen
und abends eine Runde um den Block laufen, ehe
Sie die Haustur 6ffen - geschafft! Tipp 2: die Arbeit
im Sitzen stiindlich fiir Dehn- und Kraftigungs-
tibungen wie Liegestiitz oder Kniebeugen unter-
brechen. Keine Zeit? Dann recken und strecken
Sie sich zumindest ausgiebig. Tipp 3: 6fter zum
Kollegen laufen, statt ihm zu mailen. Und: im
Stehen telefonieren, dabei die Fersen vom Boden
heben und diese langsam wieder abrollen.

Des Korpers liebstes Fitnessgeriit:
eine Treppe iiber vier Etagen

Noch besser: Nehmen Sie die Treppe, wo immer
Sie auf eine stoflen. ,Stufensteigen strengt an:
Das aktiviert den Stoffwechsel und trainiert un-
ser Herz. Je ofter wir diese Anstrengung von un-
serem Motor fordern, desto 6konomischer arbei-
tet er: Die Herzfrequenz sinkt, das Herz wird
stiarker®, so Frobose. 40 Etagen pro Woche seien
ein ideales Maf}, um bei Anfiangern positive Aus-
dauer-Effekte zu erzielen und Bein- und Gesif’-

PROF. INGO
FROBOSE von
der Deutschen
Sporthochschule
Koln weif: Jeder
noch so kleine
Schritt hilft

Die drei besten Anti-
Schweinehund-Tipps

\_ KLEINE ZIELE SETZEN ,,Ab heute laufe ich 10000 Schritte am Tag,
wie es die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt*: Wer sich als
Bewegungsmuffel gleich so viel vornimmt, wird beinahe zwangslaufig
scheitern. ,Ab heute laufe ich jeden Monat 1000 Schritte mehr am
Tag“ist der bessere Vorsatz: Er teilt das grofe Ziel ,mehr Bewegung*
in kleine Etappen auf - das erleichtert schnelle Erfolge.

AUF ALLTAGSTAUGLICHKEIT ACHTEN Sie sind ein Morgenmuffel?
Dann hat Ihr Schweinehund leichtes Spiel, wenn Sie morgens eine
halbe Stunde friiher aufstehen wollen, um zur Arbeit zu laufen. Gegen
einen Heimweg zu Fuf} oder die Radtour zum Wochenmarkt wird er
deutlich weniger vorbringen kénnen.

AUSREDEN AUSBREMSEN Uberlegen Sie sich im Vorhinein Alterna-
tiven fiir typische Schweinehund-Argumente wie zum Beispiel
unpassende Witterung. Etwa indem Sie sich vornehmen, zehnmal die
Treppe zu laufen, falls Regen den Spaziergang sabotiert — oder mit der
Freundin zum Badesee zu radeln, wenn es zu heif} fiirs Walken wird.

lllustrationen: Stuart Kinlough/Getty Images, JALAG/seasons.agency/LULU/Sonja Marterner; Foto: Astrid Obert fiir FUR SIE; Text: Kathrin Halfwassen



muskulatur zu stdrken. Wer trainierter ist, kann
das Workout leicht anpassen: die Stufen schnel-
ler nehmen, die Zahl der Stockwerke steigern -
oder zwei Stufen auf einmal laufen. Zudem ist die
Treppe ein SOS-Helfer gegen alles, was im Alltag
nervt: ,Treppensteigen baut ad hoc Stress ab -
vier Etagen sollten es dafiir aber sein®, so Frobose.

Jede Minute Bewegung mehr
aktiviert die Selbstheilungskrifte
Wer es schafft, ofter auf die Signale des Korpers
zu horen als auf den inneren Schweinehund, und
etwa mit dem Rad zur Freundin fiahrt statt mit
dem Auto, der wird nicht nur fit, sondern starkt
auch seine Gesundheit. Denn ein bewegter Kor-
per dankt alle Mithen: Jede aktive Minute mehr
hilft, Migrane-Attacken schwicher ausfallen zu
lassen, und senkt das Risiko fiir Osteoporose so-
wie die meisten Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Aufierdem aktiviert Bewegung Studien zufolge
unsere Selbstheilungskrifte mitunter so gut,
dass sogar Medikamente uberfliissig werden -
etwa bei Bluthochdruck und Diabetes. °

EISLAUFEN Vor dem Friihling noch eine Eispartie zu wagen lohnt wie
kaum eine Freizeit-Aktivitat sonst: Um das Gleichgewicht zu halten,
ist der gesamte Korper gefordert. Und weil wir uns auf jede Bewegung
konzentrieren miissen, bleibt fiir belastende Gedanken schlicht kein
Raum: Wir entspannen - das gibt den Selbstheilungskraften Auftrieb.

TANZEN Ob Jazzdance, Paar- und Stepptanz — oder ein Abend mit

der Freundin in der Disco: Tanzen beansprucht beinahe jeden Muskel,
schult Koordination und Beweglichkeit. Lernen wir neue Schrittfolgen,
traininert es zudem unser Gehirn. Und: Tanzen macht meist so viel
SpaB, dass wir die Anstrengung kaum bemerken, uns so richtig
auspowern und damit den Spiegel an Cortisol senken — jenem
Stress-Hormon, das unseren inneren Heiler im Alltag oft ausbremst.

GARTNERN Bald heift es wieder: ,,Ab ins Beet!“ Gut so. Eine Studie
der Deutschen Sporthochschule ergab: Die Arbeit an der frischen
Luft mit Spaten und Schaufel trainiert Herz-Kreislauf-System und
Muskeln - eine gute Alternative zum Krafttraining. Zudem fordert die
Sonne die Vitamin-D-Produktion, was unser Immunsystem starkt.
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DIAT

Schnell

und effektiv
abnehmen

Parallel zur Anzahl der Diat-KochbuUcher steigt

das durchschnittliche Ubergewicht in Deutschland.
Man nimmit sich vor kalorienarm und gesund zu
kochen in der Hoffnung bei super leckerem Essen
zu verschlanken. Meist klappt es nicht, weil man
weder Zeit noch MuBe zum Einkaufen oder Kochen
hat. Bald startet man den nachsten Versuch ...

mit einem neuen Kochbuch und dem gleichen
(Miss-) Erfolg. Weshalb dann nicht erst einmal
einfach, schnell und effektivabnehmen?

iat-Experten der Universitt Freiburg
haben mehrere Erndhrungskonzepte
auf ihre Wirksamkeit getestet. Der
klare Didt-Sieger regt den Stoffwech-
sel an und hilft so, schnell und dauerhaft Gewicht
zu verlieren. Der Jo-Jo-Effekt bleibt aus, die Mus-
kelmasse bleibt erhalten, der Stoffwechsel kommt in
Fahrt, man ist satt — und darum gut gelaunt.

3 mal Natur pur: Soja, Joghurt, Honig.

Almased ist der Favorit der Experten. Das Geheim-
nis: natiirliche Zutaten, die bei der besonderen Her-
stellung auf einzigartige Weise verschmelzen. Hoch-
wertiges Soja und probiotischer Magermilchjoghurt
versorgen den Korper — und die Muskeln — mit
wertvollem Eiweif. Naturbelassener Honig bringt
wohltuende Siiffe. Dazu enthilt er Enzyme, die mit
dem Eiweif} reagieren und sogenannte bioaktive
Peptide, freisetzen. Die besonderen Natur-Wirk-
stoffe regen nachweislich den Stoffwechsel an,
schiitzen die Zellen und stirken das Immunsystem.

4 Stunden satt - ohne Nasch-Attacken.
Das hochwertige Almased Eiweif3 gibt dem Korper
die Energie, die er braucht, und erhilt so die Mus-

keln. Dazu fordert es den Stoffwechsel auch noch
Stunden nach einer Almased Mahlzeit—denn ein ak-
tiverer Stoffwechsel belebt und verbrennt mehr Fett.

Und auch die Blutwerte freuen sich: Anders als
bei Pizza, Pasta oder Schokolade hebt Almased
den Blutzucker-Spiegel nur sanft an. Der Kor-
per braucht weniger Insulin, der Heiflhunger bei
stark fallendem Blutzucker-Spiegel bleibt aus. Das
erleichtert das Durchhalten und macht Almased
zum idealen Begleiter fiir alle Tage. Bei und nach
der Diit. Auch fiir Diabetiker.

4 Stufen zum Erfolg - ohne Hungern.

So einfach wie die Almased Wirkung ist auch der
Weg zum Wunschgewicht (s. Schaubild rechts): In
der Startphase werden Stoffwechsel und Fettver-
brennung angeregt. In der Reduktionsphase wird
weiter Fett verbrannt, bis zum Wunschgewicht. Die
Stabilitatsphase hilft schliefllich, das neue Gewicht
zu halten. Die Lebensphase dauert, wie der Name
schon sagt, ein Leben lang. Denn schon eine kleine
Menge Almased pro Tag hilt den Stoffwechsel aktiv
und das Gewicht im Zaum. Natiirlich gehoren ein
ausgewogener Speiseplan und regelmifiige Bewe-
gung mit ins ,,neue Leben®.

Nyr Almased enthg|t keine
kinstlichen Emu[gatoren,
Ar.omastoffe, Konservierungs—
mittel oder Zugesetzte Zucker.

Gesundes EiweiB fiir Diat und Sport?
Almased.

Almased wurde vor gut 30 Jahren erfunden. Ur-
spriinglich gedacht als reiner Stoffwechsel-An-
reger, zeigte sich rasch: Ein starker Stoffwechsel
ldsst, quasi nebenbei, auch ungeliebte Fettpolster-
chen schmelzen. Heute ist Almased Deutschlands
Nummer 1. Apotheker empfehlen es am haufigsten,
wenn es um gesunde Gewichtsreduktion geht. Und
weil das besondere Verhaltnis aus Eiweiff und Koh-
lenhydraten in Almased die Muskeln bei Aufbau
und Erhalt ideal unterstiitzt, greifen auch immer
mehr Freizeit- und Profi-Sportler zu Almased.



DIAT-TIPPS

SCHLANK
IM SCHLAF
MIT ALMASED

Fettver-
brennung
(kcal/h)

Almased

Standard

Minuten

FASTEN:
SO SCHNELL
KANN‘S GEHEN

ANZEIGE

DUBUBULULUULLYULEEETTY

So funktioniert's:

lhr Plan zum Abnehmen

Phase 1: Die Startphase
In der Startphase wird der Stoffwechsel

umgestellt, um die Fettverbrennung richtig i o i o
anzukurbeln mit Almased, GemUsebriihe und I'. II. |I.
zwei bis drei Liter Flissigkeit am Tag. b Lo =

Phase 2: Die Reduktionsphase
In der Reduktionsphase wird Fett verbrannt. i o o i
Zweimal Almased sowie eine kohlenhydratarme I'. \\/ I'.

Hauptmahlzeit am Tag sind optimal. (=

Phase 3: Die Stabilitatsphase
Sie hilft dem Korper, zusétzlich sein neues Gewicht

dauerhaft zu halten ohne Jo-Jo-Effekt. Jetzt wird \T'/ o \T_'/ o I'.

der Stoffwechsel auf ein Optimum stabilisiert.

Phase 4: Die Lebensphase

Almased ist eine Portion Lebensqualitat und
kann als Nahrungsergdanzung ein Bestandteil W
einer vollwertigen Erndhrung sein. Ao

Laden Sie jetzt den Fahrplan
zu lhrer Wunschfigur unter
www.planfigur.de mit dem
Code fs6 herunter. Dort finden
Sie weitere wertvolle Tipps, ——
und testen Sie die Didt mit

dem am besten recherchierten . a-“ fﬂ M WZ &[’ fukkﬂ'(mw

wissenschaftlichen Hintergrund.
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m Anfang ist noch alles klar: Erst ftihlt sich der

Hals ein wenig geschwollen an, dann schmerzt

es beim Schlucken, und bald ist er da - jener Hus-
tenreiz, der uns den Schlaf raubt und die Schlappheit
bringt. Jetzt schlurfen die meisten von uns Richtung Bade-
zimmer, schauen in die Hausapotheke - und vorbei ist’s mit
der Klarheit: Hustenstiller, Hustenloser - oder beides zu-
gleich? Und wire nicht der Kandis-Zwiebelsirup besser,
den uns Grofimutter schon als Kleinkind eingetriufelt hat,
sobald sich das Kratzen im Hals meldete?

Damit Sie bei der nachsten Erkiltung schnell die passen-
de Arznei wihlen und sich mit gutem Geftithl zum Gesund-
schlafen ins Bett legen konnen, hier die Antworten auf die
wichtigsten Husten-Fragen:

Was ist
Reizhusten?

ZUNACHST EIN KRATZEN IM HALS, das dann in
einen permanenten Rausperdrang tibergeht und
schliefilich zum Zwang, immer wieder zu husten:
Reizhusten ist neben der Triefnase eines der
typischen Anzeichen fir einen Infekt — und
besonders nachts meist das lastigste. Er entsteht,
wenn sich Viren, die den Infekt in den meisten
Féllen auslosen, in den Schleimhauten der Atem-
wege festsetzen. Dort rufen sie eine Entziindungs-
reaktion des Korpers hervor: Spezielle Botenstoffe
reizen die Nervenenden — und I6sen so den
Hustenreiz aus, auch wenn sich noch gar kein
Schleim angesammelt hat. Dieser trockene, auch
Lunproduktiv® genannte Husten reizt die schon
belasteten Schleimhaute zusatzlich, es kommt zu
neuem Hustenreiz — ein Teufelskreislauf. Doch
nicht nur in Phase 1 einer Erkdltung kann es zu
trockenem Husten kommen — er steht haufig
auch am Ende eines Infekts. Mitunter dauert das
Krachzen und Husteln noch Wochen an, auch wenn
alle anderen Symptome ldngst vergangen sind.

FalT =il

i

e e
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Ein starkes Immunsystem braucht
ein starkes Lymphsystem:

Bei jeder Abwehr-Reaktion lauft das
Lymphsystem zu Hochtouren auf.
Geschwollene Lymphknoten und Mandeln
sind ein Zeichen hochster Aktivitat

dieser lymphatischen Organe. Unter-
stutzen Sie lhr Lymphsystem und

starken Sie dadurch lhre Abwehrkrafte.

Lymphdiaral®Basistropfen SL-Homgopathisches Arznei-
mittel - Mischung. Anwendungsgebiete: Die Anwendungs-
gebiete leiten sich von den homd&opathischen Arzneimit-
telbildern ab. Dazu gehdren: Unterstiitzende Behandlung
von Infekten der oberen Atemwege, insbesondere mit
Beteiligung des lokalen Lymphsystems. Enthélt 39 Vol.-%
Alkohol.

Lymphdiaral® sensitiv Salbe N - Homdopathisches Arz-
neimittel. Anwendungsgebiete: Die Anwendungsgebiete
leiten sich von den homdopathischen Arzneimittelbildern
ab. Dazu gehdren: Unterstiitzende Behandlung des loka-
len Lymphsystems bei Infekten des Hals-Nasen-Rachen-
raumes. Enthalt Cetylstearylalkohol.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Pascoe pharmazeutische Praparate GmbH - D-35383 Giessen
info@pascoe.de
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Was ist
produktiver
Husten?

IM LAUFE EINES INFEKTS verdndert sich der
Husten. Nach etwa ein bis drei Tagen hat sich
aufgrund der Entzlindung in den Bronchien

ein zaher Schleim gebildet. Diesen muss der
Korper loswerden, da sich in ihm Viren und
Bakterien sammeln — wir husten sogenannten
Auswurf. Produktiver Husten ist haufig nicht nur
weniger schmerzhaft als trockener Reizhusten,
er wird zudem auch als leichter empfunden —
weil er uns vermittelt, dass sich etwas tut.

0

::5.: Y

Wenn wir husten, wird die
: Atemluft bis zu 900
S Stundenkilometer schnell.

3

Schleimloser oder
Hustenstiller -
was hilft wann?

HUSTENSTILLENDE MEDIKAMENTE erhohen die
Reizschwelle im Hustenzentrum — wir rduspern
und hiisteln seltener, was besonders zur Nacht
eine echte Erleichterung sein kann. Sobald Sie
aber merken, dass sich Schleim gebildet hat,
sollten Sie auf Iosende Medikamente umstei-
gen: Diese wirken direkt in den Bronchien,
verflissigen den Schleim, I6sen festsitzende
Elemente und sorgen fiir einen besseren
Abtransport (z.B.,,Soledum®, in der Apotheke).
Wichtig: Hustenloser sollten Sie nicht nach
16 Uhr einnehmen - sonst stort das notige
Abhusten den Schlaf. Zudem Hustenldser und
-stiller nie parallel einsetzen: Das wadre, als
wirde man Gaspedal und Bremse gleichzeitig
treten. Was geht: tagsiiber auf Hustenldser
setzen — und mit grofiem zeitlichen Abstand
vorm Schlafengehen einen Hustenstiller neh-
men. Alternativ kdnnen Sie ein Kombi-Praparat
wahlen (z.B. ,,Plantago®, in der Apotheke).

GEGEN

STARK 555
rewwiecs |INFEKT

Das pflanzliche Anti-Infektivum*

mit der Kraft der sidafrikanischen Kapland-Pelargonie
packt den Infekt mit der Wurzel.

e Bekampft Infekt-Erreger

e Lést zghen Schleim

e Verkirzt die Krankheitsdauver

| l
gy .

Y P P

Unaussprechlich, aber ausgesprochen gut *bei akuter Bronchitis
Umckaloabo® ist eine eingetragene Marke Reg.-Nr.: 644318
Umckaloabo® 8 g/10 g Flissigkeit. Fir Erwachsene und Kinder ab 1 Jahr. Wirkstoff: Pelargonium-sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiete:

Akute Bronchitis (Entziindung der Bronchien). Enthélt 12 Vol.-% Alkohol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker. ISO-Arzneimittel — Ettlingen. u/01/01/17/08




Wenn Zinkmangel
hinter der Erkaltung steckt:

ZinRen Sie,
aber richtiq!

Welche Hausmittel
und nattirlichen
Arzneien helfen?

Jetzt das
WAS GROSSMUTTER SCHON WUSSTE, s |mmun5Y5tem
bestatigen Studien: Zwiebelsirup beruhigt s winterfest
die Bronchien, wirkt antientzindlich und = machen!

totet Keime ab. Dafiir einfach eine Zwiebel
in diinne Scheiben schneiden, in ein Glas i =
geben, Honig dariibergieRRen, abdecken — .- —— = ﬂ,ﬂ"
und Uber Nacht stehen lassen. Von dem &
Sirup, der entsteht, mehrmals am Tag einen Zfﬂkﬂmf 25 mhle
Teeltffel einnehmen. Natirliche Hustenstiller
sind Spitzwegerich und Thymian (z.B. in
,,Salus Husten-Tee“ im Reformhaus). Schleim- ! - _
I6send wirkt dagegen Efeu: Er enthalt
Triterpensaponine, die die Schleimhaut in
den Bronchien anregen, diinnfliissigeren
Schleim zu produzieren — das sorgt dafir,
dass wir ihn leichter abhusten kénnen (z.B. ]
PTOSPENT Hr Ustenzii n @S Erpeiineliel Und e « Bei erhohter Infektanfalligkeit durch Zinkmangel
1 ein Destillat aus Eukalyptusol, Stfiorangendl, b
=S Myrtendl und Zitronendl aktiviert Studien ol * Nur 1x taglich: Zinkorot® 25
zufolge die Selbstreinigung der Bronchien L =
(,,GeloMyrtol forte®, in der Apotheke).

s || zinkorot-25
@ ° @ r die EXTRA groB3e Portion Zink
3{ -

o
"'\IL-;—_.. . 1.

¢ Unterstiitzt das Immunsystem bei Zinkmangel

k- ..- '_ = s
R i e

Zinkorot® 25 Tabletten. Wirkstoff: Zinkorotat. Anwendungsgebiete: Behandlung von Zink-
mangelzustanden sofern sie durch tibliche Erndhrung nicht behoben werden kdnnen. Zu Risiken

und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. PHARM A




Haufig
erkaltet?
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ch Verwende Orthomo| Immune

mmuy ]
unterstiitzen mc'ichtZ?,y stem gezielt

—

orthaame| | IEEmEn E

orthomol

Bestellen Sie lhr
Info-Paket unter
info@orthomol.de
oder der Hotline
02173 9059-0.
www.orthomol.de

HUSTEN ALS BEGLEITSYMPTOM eines Infekts kann
sich lange hinziehen — mitunter bis zu acht Wochen.
Husten Sie danach immer noch, sollte ein Experte
untersuchen, ob eine andere Ursache dahintersteckt.
So kann chronischer Husten etwa als Nebenwirkung
bestimmter Medikamente entstehen, beispielsweise
von ACE-Hemmern, die gegen hohen Blutdruck
wirken sollen. Doch auch akuter Husten kann auf
etwas Schlimmeres als eine Erkaltung hindeuten —

so gehen Asthma, Allergien, eine Lungenentziindung
oder sogar eine Herzinsuffizienz oft mit standigem
Hustenreiz einher. Aus diesem Grund sollten Sie bei
Hustenattacken auf jeden Fall immer dann zum Arzt
gehen, wenn sie dabei starke Brustschmerzen spiren —
oder der Auswurf blutig ist. Und auch Raucher sollten
Husten nicht als ,,normales” Begleitsymptom ansehen,
sondern ihn abkldren lassen: Denn er kann auf COPD
hindeuten — ein Sammelbegriff flr chronische
Lungenkrankheiten, die behandelt werden sollten.

!

Etwa 3-mal pro Jahr ist
jeder Deutsche erkditet —
wir verbringen im Schnitt

also gut 4 Jahre im Leben
mit Husten und Schnupfen.

Foto: Anna Matzen/Plainpicture; lllustrationen: Claudia Meitert fiir FUR SIE (3), JALAG/seasons.agency/LULU
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Keine Panik:

OB HUSTEN ODER ALLERGIE — meist liegt ein geschwichtes 80 Prozent dller,
Immunsystem zugrunde. Deshalb sollten Sie Ihre Abwehrkrafte die sich mit den
starken — etwa indem Sie sich beim Gang nach draufien warm .

einpacken! Unterkuhlung an sich verursacht zwar keine Erkaltung, Viren der echten
aber wiederholte Kdlteeinwirkung setzt unsere Immg_nabwehr Gr,ppe anstecken,
herab — Bakterien und Viren haben leichteres Spiel. Ahnlich wie ..

Kalte ldsst Stress die Abwehrkradfte schrumpfen. Versuchen Sie spuren davon nur
deshalb, Abschalt-Ubungen in Ihren Alltag zu integrieren — wie Symptome wie bei
progressive Muskelentspannung, Meditation oder autogenes . ..

Training. Auch eine Immun-Kur aus Schiifiler-Salzen Nr. 3, 6 und 7 einer Erka’tung-
kann das Abwehrsystem kraftigen (von DHU, in der Apotheke).

GeloMyrtol”

iorte

e L

spurbar ab der ersten Kapsel.

L

(L]

GeloMyrtol® forte. Zur Schleimlgsung und Erleichterung des Abhustens bei akuter und chronischer Bronchitis. Zur Schleimldsung bei Entziindungen der ®
Nasennebenhdhlen (Sinusitis). Wirkstoff: Destillat aus einer Mischung von rektifiziertem Eukalyptusdl, rektifiziertem SiBorangendl, rektifiziertem Myrtendl und G e l_o M yrt 0 l_ @
rektifiziertem Zitronendl (66:32:1:1). Zur Anwendung bei Erwachsenen, Jugendlichen und Kindern ab 6 Jahren. Enthélt Sorbital. Zu Risiken und Nebenwirkungen forte

lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. G. Pohl-Boskamp GmbH & Co. KG, 25551 Hohenlockstedt (01/11)




Detox
Wohlfiihlkur

v fiir Balance, Vitalitat
und Wohlbefinden

v eiszeitliche Mineralien
und Spurenelemente

v veganes Naturprodukt
aus Deutschland
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ROHR FREI? Nichtimmer ==
habeniDarmspulungen’ -
den gewiinschten Effekt

Darmreinigung -
sinnvoll oder nicht?

wufevv

Vorsicht bei sogenannten Spulungen: Forscher
belegen, dass dabei auch viel kaputtgehen kann

s gab noch keine Kana-
lisation in den Stidten,
als Heilkundige im Mittel-
alter bereits auf die Idee
kamen, den Darm als Abflussrohr
zu betrachten. Sie empfahlen, ihn
regelméfliig mit Wasser zu spiilen,
um ihn zu sdubern. Heute gibt es da-
fur sogar spezielle Geréte, etwa den
Srrigator”, einen Becher, der mit
einem Schlauch verbunden ist.
Inzwischen weifs man aber auch,
dass der Darm weit mehr ist als
eine simple Pipeline. In ihm leben
rund zehn Millionen Bakterien, die
nicht nur Nihrstoffe umwandeln,
sondern auch wichtige Botenstoffe
in den Blutkreislauf schicken. Sie
beeinflussen etwa unseren Stoff-
wechsel, das Immunsystem, sogar
unsere Stimmung. Diese ,Darm-
flora“ braucht keine Dusche.

Im Gegenteil: Mittlerweile gibt
es Hinweise, dass solche ,Abfluss
frei“-Praktiken sogar schaden kon-
nen. Das stellten finnische Forscher
fest. ,Wir fanden bei Tests nach
Darmspiilungen Mikrobenzusam-
mensetzungen, die wir von Patien-
ten mit entziindlichen Darm-
erkrankungen kennen®, berichtet
Mikrobiologin Dr. Jonna Jalanka
von der Uni Helsinki. Beschwer-
den, gegen die Darmsanierung oft
empfohlen wird - etwa Blihungen -,
konnen nach Dr. Jalanka durch
solche Spiilungen sogar ausgelost
oder verstirkt werden. ,Denn im
schlechtesten Fall werden dabei
wichtige Bakterien mit entschlackt.”

Zwar regeneriert sich das Ver-
dauungssystem wieder. Das dauert
im Schnitt aber zwei bis vier Wo-
chen, je nach Linge der Spuillung.

Foto: K. Krebs/plainpicture; Text: Dagmar Metzger



+++ Studien zeigen: Die Kombi aus
Gerstengras und Birke regt den Stoff-
wechsel an und kann das Abnehmen
unterstitzen. Als Kapseln, Tee und
Elixier zum Beispiel von Salus
(,Freetox, rezeptfrei, Apotheke) +++
Zum Wunschgewicht mit Selbsthyp-
nose: ,,Du kannst schlank sein, wenn
du willst“ von Jan Becker, Piper, 15 Euro
+++ Ausgezeichnet: Ein ,,sehr gut” von

TI’PP 1 Nichts ist so effektiv Regeneriert die Haut und entgiftet

wie eine gute Vorbereitung. ihre Zellen. Das Ergebnis: Der Teint .. .
Daher vor dem Ausgehen wirkt am ndchsten Morgen frisch Okotest bekamen die ,,‘Yenen— )
ein Mariendistel-Praparat mit und lebendig, als hatte man zwei Tabletten Stada Re.ta.lrd (rezeptfrei
= Vitamin C nehmen (z.B. ,,Alepa Stunden langer geschlafen. : Apotheke) +f+.|nd|V|du.e!Ie Rgzepte
° Mariendistel Bio-Leber Tonikum®, 7—,’PP 3 Vor dem Zubetteeh fgr das perscz‘n iche Trammgsmel:
5 rezeptfrei in der Apotheke). _ ge en : ,Fitness Fgod von Veith/Kolberg/
= Magnesium nehmen. Es wirkt : Strauf3, Trias, 17,99 Euro +++ Hoch
E ﬂPP 2 zusitzlich zur regu- einer Ubersiuerung des Bluts dosiert und im Portionsstick: das neue
Ja laren Nachtpflege das Praparat entgegen und kann Sodbrennen : ,Doppelherz system Vitamin C 750
& »Nuxellence Detox“ auftragen. verhindern (z.B. Magnesium Verla). : Depot“ (rezeptfrei, Apotheke) +++

Gewinnen Sie
Gelassenheit.

d
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Innere Ruhe S
durch reine Pflanzenkraft: eda- Plﬂnﬂﬂa

o | 1 S Uy

- entspannt und gelassen am Tag

- wieder den Alltag bewaltigen

- Passionsblume, Melisse, Baldrian

!

Klosterfrau Seda-Plantina® = ESUEECll L R Cion e B g Wes B
Wirkstoffe: Baldrianwurzel-Trockenextrakt, Melissenbldt- [esk=ii

ter-Trockenextrakt, Passionsblumenkraut-Trockenextrakt. Kaufmam map,- Jﬁj )
Anwendungsgebiete: Bei Unruhezustdnden und nervés be- SRy gy .KK.
dingten Einschlafstorungen. Enthédlt Glucose, Lactose und E@Qy!m % - “- |||I"| ”" |I
Saccharose. Bitte Packungsbeilage beachten. Arzneimittel fir  kaufmarki| _El meuxavr

Kinder unzuganglich aufbewahren. Zu Risiken und Neben- ) N M. TRpg——

wirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Beim Kauf von Seda-Plantina E(ha_[ten S|e.mn d!esem Coupon 1,— € Sofo_rl-_Rabatl an der Kasse. Cogpon nur im Original giiltig. Deutschland-
o weit in den angefiihrten Markten einldsbar. Nicht mit anderen Coupons kombinierbar. Pro Packung nur ein Coupon einldsbar. Keine Barauszahlung.

Ihren Arzt oder Apotheker. MCM Klosterfrau, 50606 KdIn Vervielfaltigungen oder Versffentlichungen sind nicht gestattet. Erstattet werden nur Original-Coupons. Kopien werden nicht akzeptiert und nicht

-

**Nicht alle abgebildeten Amkel

sind jederzeit verfiigbar. J E TZ T T E S T E N !

www.klosterfrau-marke.de erstattet. Finloshar bis 30.04.2017.



GENUSS

78 Sbdt;

[ ]

Jede dieser indischen K& keiten ist eine

perfekte Mischung aus aromatischen Gewtirzen und

herrlich frischen Zutaten. Das macht schon
beim Kochen gute Laune. Probieren Sie es aus!
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in Indien ist riesig.
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FUR 6 KASE-NAANS: 4

250 g Weizenmehl in einer grof3en Schiissel mit 1 TL Salz,
12 g Zucker und */2 Pck. Backpulver mischen. In die Mitte eine pe===r
Mulde driicken. 65 g griechischen Joghurt, 25 ml Sonnen-

blumendl, */> Pck. Trockenhefe (ca. 4 g) und 75 ml Wasser ‘ﬁL !
hineingeben. Alles verkneten, dabei noch 75 ml Wasser dazu- o
gieflen. Weiterkneten, bis ein glatter Teig entstanden ist,

der nicht mehr klebt. Mit einem Geschirrtuch bedecken und g
1%/2 Stunden an einem warmen Platz gehen lassen. 280 g
Schmelzkase in eine Schiissel geben und mit einer Gabel etwas
zerdriicken. Den aufgegangenen Teig in zwolf gleich grofie
Portionen teilen, nach Belieben Sesam einkneten und jede
Portion zu einem 4 mm dicken, runden Fladen ausrollen (Abb. 1 + 2).

Sechs Fladen nebeneinander auf die Arbeitsflache legen. Jeweils
ca. /s vom Kise mittig darauf verteilen (Abb. 3). Die mit Kise
belegten Portionen mit einem weiteren Teigfladen bedecken.
Teigrander rundherum zusammendriicken (Abb. 4). Eine groRe
Pfanne sehr stark erhitzen. Naans darin (ohne Fett) portions-
weise auf jeder Seite ca. 5 Minuten backen (Abb. 5 + 6) — dabei
werden sie stellenweise sehr dunkel, ein typisches Merkmal von
Naan-Brot. Heif3 servieren. Es passt zu jedem indischen Gericht.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Minuten BACKZEIT ca. 10 Minuten
GEHZEIT ca. 1*/2 Stunden

%
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Kartoffeln mit Spinat
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~ KARDAMOM-
a PFLU_CKERINN'EJ;I
(. Die Samenkapseln
»* werden unrei
' geerntet, damhit!
sie'beim Trocknen
" nicht aufplatzen
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Mutton Korma
FUR 6-8 PORTIONEN

Schaell

Nimbu Pani
FUR 4-6 PORTIONEN

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen
100 g Ingwerwurzel
1kg Lammfleisch
(Keule)

10 Cashewkerne

1TL gemahlener
Kardamom

2 Prisen Chilipulver
10 Cocktailtomaten
6 EL Ghee (s. Tipp)
2 TL gemahlener

2 TL gemahlener Koriander
Kreuzkiimmel 2 Sternanisfriichte
375 g cremiger 5 frische Curryblatter
Joghurt 2TL Zimt

2 EL gemahlene 2 Gewiirznelken
Kurkuma 100 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer (Miihle)

6 Limetten 1TL gemahlener
(davon 1bio) Kardamom
10 TL Zucker 1Prise Salz

1. 5 Limetten auspressen, Bio-Limette
in Scheiben schneiden. Saft im Mixer
mit 11 Wasser, Zucker, Kardamom und
Salz aufmixen. Eiswiirfel zugeben.
Erneut mixen, Limonade in Glaser

flllen. Mit Limettenscheiben servieren.

Alu Palak

FUR 4 PORTIONEN
2 grofle Kartoffeln 2 TL Kreuzkiimmel-
Salz, Pfeffer (Miihle) ~ samen
300 g Blattspinat 1TL gemahlener
1grofe Zwiebel Koriander
2 Knoblauchzehen 1TL Currypulver
8 EL Ghee (s. Tipp) 1TL gemahlene

Kurkuma

1. Zwiebel und Knoblauch schalen,
hacken. Ingwer schalen, in Scheiben
schneiden. Fleisch grof3 wirfeln, in
eine Schissel geben.

2. Cashewkerne in der Klichenmaschine
mit Zwiebel, Knoblauch, Ingwer,
Kreuzkiimmel, Joghurt, Kurkuma,
Kardamom und Chili pirieren. Mit
dem Fleisch mischen und ca. 2 Stun-
den marinieren.

3.Tomaten vierteln. Ghee in einem Topf
erhitzen. Koriander, Anis, Curryblatter,
Zimt und Nelken darin ca. 1 Minute
braten. Fleisch, Tomaten und Kokos-
milch zugeben. Alles bei schwacher
Hitze ca. 1 Stunde kdcheln. Sollte die
Sofie zu stark einkochen, etwas
Wasser unterriihren.

4. Sobald das Fleisch mirbe und zart
ist, in eine Schiissel umfiillen. Sofse
durch ein Sieb passieren und tber
das Fleisch gief3en. Das Korma mit
Salz und Pfeffer abschmecken und
mit Basmatireis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Minuten

Inktosefred

Gegrillter Schwertfisch
mit Minze
FUR 4 PORTIONEN

800 g Schwertfisch
2 EL Fisch-Masala
1TL Chilipulver

2 EL Kokosmilch

8 Stangel
frische Minze
Salz, Pfeffer (Miihle)

1. Die Kartoffeln ungeschalt in kochen-
dem Salzwasser garen. Abgiefien,
schalen und grob in gleich grofie
Stiicke schneiden. Den Spinat
waschen und putzen. Die Zwiebel
schalen und wirfeln, den Knoblauch
schalen und zerdriicken.

2. Das Ghee in einem Topf erhitzen.
Kreuzkimmel, Koriander, Currypulver
und Kurkuma darin einige Minuten
braten. Den Spinat mit etwas Salz
hinzuftigen. Unter Rihren zusam-
menfallen lassen, dann 400 ml
Wasser und Kartoffelstiicke untermi-
schen. Alles unter standigem Rihren
ca. 10 Minuten kdcheln. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten
GARZEIT ca. 1Stunde
MARINIERZEIT ca. 2 Stunden

84 TL%

1. Fisch in Stlicke schneiden. Mit Masala,
Chili und Kokosmilch mischen. Kiihl stel-
len und ca. 2 Stunden marinieren.

2. Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Minze waschen, trocken tupfen und
im heifRen Ofen ca. 20 Minuten
trocknen. Fischstlicke auf Spief3e
stecken und auf dem heif3en Grill
auf jeder Seite ca. 4 Minuten garen.
Salzen und pfeffern. Fischspiefie mit
getrockneter Minze servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten
MARINIERZEIT ca. 2 Stunden

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Minuten

Gliickwunsch!
Ausgezeichnet bei
der ITB als bestes
Reise-Kochbuch

INDISCH KOCHEN

ist mit dem farbenfrohen, bilder-

und rezeptreichen ,,Bollyfood“ unter-
haltsam und einfach. Ein spannendes
Kochbuch mit vielen Hintergrundinfos.
GU Verlag, 416 Seiten, 39,90 Euro
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Chicken Vindaloo
FUR 4-6 PORTIONEN

Minzsof3e
FUR1GLAS (CA. 450 ML)

Inketosefiel

vcycfnw'jdu
Gurken-Raita
FUR 4 PORTIONEN

2 Zwiebeln 1TL Senfsamen 4 Bund Minze Salz, Pfeffer (Miihle)
4 Knoblauchzehen 1TL gemahlener 4 EL Puderzucker 8 EL Weiflweinessig
80 g Ingwerwurzel Kreuzkiimmel

6 Hahnchenbrustfilets 2 griine Kardamom- 1 Dpie Minze waschen und trocken

2 Gewirznelken kapseln schiitteln. Die Blitter abzupfen und

5 Pfefferkorner Saft von 2 Limetten

in eine Schissel geben. Puderzucker,
Salz und Pfeffer untermischen.
2. Unter standigem Rihren 10 EL

1EL gemahlener Zimt
1kleine getrocknete

4 EL Ghee (s. Tipp)
500 ml Gefliigelbriihe

Chilischote Salz, Pfeffer (Miihle) ) )
1EL gemahlene 1Bund Koriandergriin kochend heif3es Wasser dazugiefien.
Kurkuma Die Mischung abkihlen lassen.

Den Essig unterriihren. Das Ganze
purieren, in ein Schraubdeckelglas
flllen und kalt aufbewahren.
Schmeckt zu gegrilltem Lamm und
diversen Kroketten.

1. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
schalen und hacken. Die Hahnchen-
brustfilets in grof3e Stiicke schneiden.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer im

Multi-Zerkleinerer mit den Gewdrzen
und dem Limettensaft piirieren, bis
eine Paste entstanden ist.
2. Fleisch in der Paste wenden, um sie
vollstéandig damit zu umhiillen, und ca.
2 Stunden im Kiihlschrank marinieren.
3.Das Ghee in einem Topf erhitzen.
Das Fleisch mitsamt der Marinade
hineingeben und rundherum anbraten.
AnschliefRend die Briihe dazugiefRen
und das Gericht unter gelegentlichem
Rihren bei schwacher Hitze ca.
35 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, mit Koriandergriin
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten
GARZEIT ca. 35 Minuten
MARINIERZEIT ca. 2 Stunden

*/s Bund
Koriandergriin

1Salatgurke
Salz, Pfeffer (Miihle)

1kleine rote 2 Knoblauchzehen
Chilischote 500 g griechischer
/> Bund Minze Joghurt

1. Die Gurke schalen und langs vierteln.
Die Samen herausschaben, die
Gurkenviertel quer in kleine Stiicke
schneiden. Mit Salz bestreuen und ca.
10 Minuten in einem Sieb das Wasser
herausziehen lassen.

2. Die Chilischote aufschneiden, ent-
kernen und in Halbringe schneiden.
Minze und Koriandergriin waschen
und grob hacken. Den Knoblauch
schalen und zerdriicken.

3.Den Joghurt in eine Schiissel geben
und mit einem Schneebesen auf-
schlagen. Gurke, Krauter, Knoblauch,
Chili, Salz und Pfeffer untermischen.
Die Raita als Vorspeise, zu Frittiertem
oder scharfen Currys servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten

ZWEI BOLLYFOOD-KLASSIKER

Ohne (geprochen ,,Ghie“) ware die Kiiche Indiens wie die Mittelmeerkiiche
ohne Olivendl. Hinter dem exotischen Namen verbirgt sich geklarte Butter. Ghee
bekommt man im gut sortierten Lebensmitteleinzelhandel oder stellt es selbst her.
Dafiir 300 g Butter in Stiicke schneiden. In einem Topf mit schwerem Boden

bei sehr, sehr schwacher Hitze ohne zu riihren langsam schmelzen lassen. Fett in
ein Glas gief3en, den Topf dabei vorsichtig schrag halten, damit Molke und feste

Bestandeteile zuriickbleiben. Die Menge reicht fiir acht bis zehn Gerichte und ist
ungekiihlt ca. drei Monate haltbar. Kochen und Braten mit Ghee ist librigens kein
Problem, da durch das Erhitzen das Wasser komplett verdunstet.

Ein weiterer Evergreen der indischen Kiiche ist die

Sie besteht normaler-

weise aus Joghurt und Gurke, kann aber auch mit anderen Zutaten wie Tomaten
oder roten Zwiebeln zubereitet werden. Als erfrischende Beilage harmoniert sie

sehr gut mit einem hei3en, scharfen Curry.
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ie pflaumenartigen

Fruichte der Dattel-

palme werden hier-
zulande oft nur in der Weih-
nachtszeit genascht. Im Orient

INHALTSSTOFFE 4"\
Neben Zucker enthalten sie

viel Kalium, B- und D-Vitamine,
sie gelten als magenschonend
und leicht verdaulich.

GATTUNG

Datteln werden in
drei Kategorien unter-
teilt: trocken, halb-
trocken (Deglet Noor)
und weich (Medjool;
siehe dazu auch
Sorten oben rechts).

hingegen haben Karawanen

seit Jahrhunderten das ,Brot der
Wiste“ als Proviant im Gepéack —
und auch heute noch gilt es

dort als Grundnahrungsmittel.

Alles tiber ..

atteln

Es gibt Hunderte Sorten, doch nur wenige kommen

Zu uns in den Handel. Die haben es aber in sich!

' SAISON

Getrocknet gibt es
sie ganzjahrig, von
August bis Oktober
frisch. Nach der
Ernte werden sie
fiir den Transport
schockgefrostet.

Dattelpalmen brauchen Sonne,
flihlen sich in heifen, trockenen
Gebieten wohl: in Nordafrika,

am Persischen Golf, in Kalifornien.

20 Datteln (vorzugs-
weise Medjool)

10 Walnusskerne

gl 100 g Ziegenfrischkiise
5 Scheiben Bacon
1ELOI

Pfeffer (Miihle)
Auflerdem:
Holzspiefchen

Gefiillte Datteln im Speckmantel
FUR 4 PERSONEN (ALS VORSPEISE)

1. Die Datteln langs einschneiden
und entsteinen.

2. Walniisse halbieren. Datteln
mit Frischkdse und den
Walnusshalften fillen.

3. Bacon langs halbieren. Datteln

damit umwickeln und mit einem
Holzspief fixieren.

4. 0lin einer Pfanne erhitzen und
Datteln darin von jeder Seite
ca. 4 Minuten braten. Mit Pfeffer
bestreuen und sofort servieren.

FUR SIE
06/2017
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Perfekt
zubereiten
Die Frucht langs

S ufschneiden und So viele Sorten gibt’s bei uns
de N Stein e ntfe rnen - Medjool (auch Medjoul) Sie trigt den Namen ,Konigin der Datteln®
o .. vollig zu Recht: Sie ist nicht nur gréfSer als ihre Schwestern, sondern
]Ce mg ISt der nahr' besonders saftig und von cremiger Konsistenz mit einzigartigem Kara-
Stoffreiche Snack! | mell-Aroma. Schmeckt pur am besten. Deglet Noor (auch Deglet Nour)
; Die meist angebaute Sorte der Welt, honigstif$ im Geschmack, wird auch
Wer dle glatt_e Schale franz(jsischegMuskatdattel genannt - ihr?g\falﬁe bedeutet auf Arabisch
I ﬂlCht mag; Zleht sle ,Finger des Lichts“. Zahedi (auch Zahidi) Wird meist nur im Internet zum
mlt eiﬂem Messer ab. | Kauf angeboten. Weniger sufs im Aroma mit festem Fruchtfleisch.

Qualitit & Einkauf Optimale Lagerung
Frische Friichte verstromen einen Im Kihlschrank halten sich getrock-
angenehmen Duft und sollten nete Datteln luftdicht verpackt ca.
eine pralle, glanzende Haut haben. ein Jahr, frische zwei bis drei Wochen.

Herzhafte und siif}e Partner
Kraftiger Hartkdse und milder Frischkdse harmonieren
mit frischen Datteln. Getrocknet passen sie perfekt
zu Misli, Stif3speisen, Lamm, Schinken oder Couscous.

- #?ﬁ/&fﬂaak

—

GENUSS-ABC

WAS LANGE WAHRT ...
Nach sechs bis acht Jahren tragt eine Palme
Friichte, dann aber schon mal bis zu 200 Stiick.

)
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Omis Buchteln oder
Germknodel von

der Skihttte —

wir alle kennen diese
Gliicklichmacher-
Gerichte. Und mit
neuem Dreh sind sie
noch mal so gut!
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{ Bauwernkrapfen
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FUR DEN TEIG

/s Wiirfel Hefe
(zerbréselt)

30 g Zucker

125 ml lauwarme Milch
300 g Mehl

1Prise Salz

1Ei

1Eigelb

30 g Butter (geschmolzen)
AUSSERDEM

4 EL Aprikosenkonfitiire
(ca.100 g, z.B. von
Bonne Maman)

60 g Mohn (gemahlen)
30 g Knusperkekse
(zerbroselt)

60 g Puderzucker

150 g heifle Butter
(geschmolzen)

1Glas Pflaumen (z.B.
,Bio-Genuss® von
Odenwald, 580 ml)

92 TS

ru

Germknodel mit
Mohn-Keksbrosel-Topping
FUR 4 STUCK

: 1. Hefe und 1 Prise Zucker in der Milch aufldsen.

80 g Mehl unterriihren. Abgedeckt an einem
warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.

2. Alle restlichen Teigzutaten unterkneten.

Zur Kugel formen und abgedeckt weitere ca.
30 Minuten gehen lassen.

3.Teig auf bemehlter Flache zu einem ca. 20 cm

grof3en Quadrat ausrollen, vierteln. Rander der
vier kleinen Quadrate mit Wasser bestreichen.
Je ca. 1EL Konfitiire in die Mitte geben. Ecken
Uber der Fiillung zusammendriicken, Offnungen
verschlief3en, rund formen. Mit der Naht nach
unten auf vier bemehlte Stlicke Backpapier
geben, ca. 30 Minuten zugedeckt gehen lassen.

. 4.In zwei weiten Topfen reichlich Salzwasser auf-

kochen. Je zwei Knddel hineingleiten lassen,
Papier abziehen. Zugedeckt ca. 15 Minuten bei
kleiner Hitze gar ziehen lassen, nach ca. 10 Minu-
ten wenden. Herausheben, sofort mehrmals
mit einem Holzspiefdchen einstechen.

5. Mohn, Keksbrosel und Puderzucker mischen.

Uber die Knddel streuen. Mit Butter betraufeln
und mit Pflaumen servieren.

Kaiserschmarrn mit

Cranberries
FUR 4 PORTIONEN

5T (T
A SRR e N

FUR DEN TEIG AUSSERDEM

40 g getrocknete 25 g Butterschmalz
Cranberries 300 g TK-Sauer-
2EL Cointreau kirschen

5 Eier 1Pck. Vanillezucker
70 g feinster Zucker 200 ml Holunderbeer-
250 ml Milch saft

150 g Mehl, 1Prise Salz 2 EL Cointreau
1Pck. Vanillezucker 1TL Speisestarke
Abrieb von 1EL Butter

/2 Bio-Zitrone 2EL Zucker

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Stunde
RUHEZEIT ca. 1%/ Stunden

1. Cranberries in Cointreau einweichen.
Eier trennen. Eiweif3e steif schlagen,
dann unter Weiterschlagen Halfte des
Zuckers einrieseln lassen. Kalt stellen.

2. Eigelbe mit Milch, Mehl, Rest Zucker,
Salz, Vanillezucker und Zitronenschale
glatt schlagen. Halfte des Eischnees
locker untermischen, Rest mit einem
Schneebesen unterheben.

3. Butterschmalz in einer grof3en ofen-
festen Antihaftpfanne erhitzen. Teig
hineingieen, bei mittlerer Hitze
2-3 Minuten anbacken. Cranberries
darauf streuen. Schmarrn in der
Pfanne im heifen Ofen (180 Grad,
zweite Schiene von unten)

8-10 Minuten fertig backen.

4. Kirschen mit Vanillezucker im

Holunderbeersaft ca. 5 Minuten
kdcheln. Cointreau und Stérke glatt
rlhren, Kompott damit binden.

5.Schmarrn vierteln, Viertel mit zwei

Teigschabern wenden. Butter zugeben,
Schmarrn mit Zucker bestreuen.

Mit den Teigschabern in grobe Stiicke
teilen, bei mittlerer Hitze unter
Wenden kurz karamellisieren.

Mit lauwarmem Kompott servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Minuten



MEHLSPEISEN

Schoko-Palatschinken mit
Orangencreme
FUR 4 PORTIONEN

Gefiillte Buchteln mit
Beerenkonfitiire
FUR 15 STUCK

Bauernkrapfen mit
Rhabarber
FUR14 STUCK

FUR DEN TEIG 125 g Butter
/> Wiirfel Hefe (geschmolzen)
15 g feinster Zucker AUSSERDEM
150 ml lauwarme 50 g Zucker
Milch 2 EL Rum
500 g Mehl 250 g Rhabarber-
/2 TL Vanillepulver stiicke (TK oder frisch)
(Gléschen) 3 EL Preiselbeer-
1Prise Salz kompott
Abrieb von ca. 12101 zum
/2 Bio-Zitrone Frittieren
3 Eigelbe, 1Ei 2 EL Puderzucker

1. Zerbroselte Hefe und 1 Prise Zucker in
der Milch auflésen. 80 g Mehl unter-
rihren. Abgedeckt an einem warmen
Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.

2. Alle restlichen Teigzutaten unterkneten.

Zur Kugel formen, abgedeckt weitere
ca. 30 Minuten gehen lassen.

3.Teig in 14 Portionen (a ca. 65 g) teilen.
Zu Kugeln formen, auf ein mit Mehl
bestaubtes Stlick Backpapier geben.
Abgedeckt weitere ca. 30 Minuten
gehen lassen.

4. Zucker im Topf karamellisieren. Mit
Rum abldschen. Rhabarber zugeben,
2-4 Minuten garen. Abkiihlen lassen,
Preiselbeeren untermischen.

5.Teigkugeln jeweils in der Mitte mit
dem Handballen etwas flach drlicken,
Rander mit den Handen so nachfor-
men, dass ein dickerer Rand entsteht.

6. Krapfen in einem weiten Topf in
heiem Ol portionsweise je
2-3 Minuten unter Wenden frittieren.
Herausheben und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Mit Puderzucker
bestauben, mit Rhabarber servieren.

FUR DEN TEIG 1EL Speisestirke
200 g Mehl Salz

1Prise Salz Abrieb von

2 EL Kakaopulver 1Bio-Orange

2 EL Puderzucker 2 EL Cointreau
1Pck. Vanillezucker 250 g Mascarpone
375 ml Milch 50 g feinster Zucker
20 g Butter AUSSERDEM
(geschmolzen) ca. 25 g Butter-

3 Eier schmalz

FUR DIE FULLUNG 1EL Puderzucker

3 Eier ca. 25 g Mandel-

50 g Puderzucker blattchen (gerdstet)

1. Mehl, Salz, Kakao, Puder- und
Vanillezucker in einer Schissel
mischen. Milch und Butter unterrih-
ren. Eier einzeln unterschlagen, Teig
ca. 30 Minuten ruhen lassen.

2. Fir die Fullung Eier trennen. Eigelbe
mit Puderzucker, Starke, Salz, Oran-
genschale, Cointreau und Mascarpone
glatt riihren. Eiweifse mit Zucker steif
schlagen, unterheben. Kalt stellen.

3.Aus dem Teig in heifsem Butter-
schmalz in einer Antihaftpfanne
(24 cm @) acht diinne Pfannkuchen
backen. Je ca. 2 EL Fiillung in die Mitte
geben, etwas verstreichen. Pfann-
kuchen zweimal zusammenklappen,
sodass eine Art Spitztiite entsteht.

4. Palatschinken leicht Gberlappend in

eine Auflaufform schichten oder
portionsweise je zwei Stiick auf
ofenfeste tiefe Teller geben. Im heifien
Ofen (160 Grad, zweite Schiene von
unten) ca. 25 Minuten backen. Mit
Puderzucker und Mandeln bestreuen.

FUR DEN TEIG AUSSERDEM
500 g Mehl ca. 175 g Beeren-
3/s Wiirfel Hefe konfitiire

30 g Zucker (z.B. ,,Brombeer
250 ml lauwarme Schwarze Ribisel“
Milch von Darbo)

1TL Zimt 50 g gehackte

Mark von Mandeln
1Vanilleschote 80 g Butter

Abrieb von (geschmolzen)
1Bio-Zitrone 1-2 EL Puderzucker
1Prise Salz ca. ¥4 | VanillesoRe
2 Eier (selbst gemacht
120 g weiche Butter oder fertig)

1. Mehl in eine Schiissel sieben, eine
Mulde hineindriicken. Zerbroselte
Hefe, 1 TL Zucker, 50 ml Milch und
etwas Mehl vom Rand darin verriih-
ren. Abgedeckt an einem warmen Ort
ca. 10 Minuten gehen lassen. Ubrige
Teigzutaten unterkneten und abge-
deckt ca. 40 Minuten gehen lassen.

2.Teig auf bemehlter Flache zur Rolle
(ca. 50 cm lang) formen, in 15 Stiicke
schneiden. Konfitiire mit Mandeln
verrihren. Teigstiicke jeweils etwas
runder formen, ca. 1 EL Konfitlire in
die Mitte geben. Teig darliber zusam-
mendriicken, zu Ballchen formen.

3. Eine Auflaufform (ca. 35x24 cm)
diinn mit Butter auspinseln. Buchteln
(Naht unten) hineinsetzen. Mit Rest
Butter bepinseln. Abgedeckt ca.

15 Minuten gehen lassen. Im heif3en
Ofen (200 Grad, unterste Schiene)
30-35 Minuten backen. Mit Puder-
zucker bestauben, mit Sofde servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten
RUHEZEIT ca. 1%/ Stunden

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Minuten
RUHEZEIT ca. 30 Minuten
BACKZEIT ca. 25 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Minuten

RUHEZEIT ca. 1Stunde 5 Minuten
BACKZEIT ca. 35 Minuten
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DAS WILL ICH

Pils, Kolsch oder Helles bekommen

seit einiger Zeit machtig Konkurrenz von
Pale Ale & Co. Die wichtigsten

Fakten rund um die Trend-Biere

andwerk ist angesagt - auch beim Bier:

Innovative Brauer entwickeln seit einigen

Jahren aus Hopfen, Malz und Hefe unge-

wohnliche Sorten. Diese Braukunst hat nur
noch wenig mit dem ,Sportschau“-Fisschen von frither
gemein. Craft-Beer-Experte Dr. Marc Rauschmann be-
antwortet uns die wichtigsten Fragen.

WOHER STAMMT DER BEGRIFF ,CRAFT BEER“?

In den USA brauten Enthusiasten Ende der 1980er-Jahre
zu Hause ihr eigenes Bier. Fiir die daraus entstandene
Bewegung war das traditionelle Handwerk (engl: craft)
wichtig. Meist handelt es sich dabei um Biere, die
durch ungewo6hnliche Braumethoden entstehen. 2010
holten Braumeister der Firma Braufactum den Trend
dann nach Deutschland.

WAS IST DER UNTERSCHIED ZU
HERKOMMLICHEM BIER?

Handwerkliche Herstellungsverfahren werden neu in-
terpretiert: Craft-Beer-Brauer sind stindig auf der Su-
che nach ungewohnlichen Reifeverfahren oder neuen
Zutaten. Ihr Bier hat mehr ,Ecken und Kanten®. Es hebt
sich vom konventionellen Bier ab, steht fiir Charakter,
Vielfalt und Abwechslung.

WAS ZEICHNET CRAFT BEER AUS?

Es werden ausschliefdlich reine, natuirliche Rohstoffe
von allerbester Qualitdt verwendet. Die Brauer experi-
mentieren mit Hopfen, Hefe und Malz, probieren inno-
vative Rezepturen aus. Einige Spezialititen erhalten
ihre auflergewodhnlichen Aromen auch durch wieder-
entdeckte alte Verfahren.

94 TR

WIE VIELE SORTEN GIBT ES?

Weltweit gibt es tiber 100 verschiedene Bierstile, die
beim amerikanischen ,World Beer Cup® in 100 Katego-
rien ausgezeichnet werden - vom Coffee- oder Choco-
late Beer bis hin zu Fruchtbieren. Prominentester Stil
ist das India Pale Ale mit einer grofien Menge Hopfen.

WELCHE GLASER SOLLEN ES SEIN?

Das Glas sollte Platz zum Entfalten der Aromen bieten,
Kohlensidure und Schaumkrone moglichst lange bestehen
bleiben - ein Pokal mit nicht zu weitem Bauch ist ideal.

,Probieren Sie doch
mal exotische Biere
mit Banane und Apfel.
Ganz leicht, frisch -
wie das ,Soleya‘-Bier*
Craft-Beer-Experte

Dr. Marc Rauschmann
von Braufactum

BRAUFACTUM.DE

Haben Sie eine Frage an uns?

Dann schicken Sie mit dem Betreff , Kiichen-Wissen“
eine E-Mail an: redaktion@fuer-sie.de

Fotos: Christopher Mick/Stockfood, Andreas von Grabowiecki/andygrabo.de
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BUCH-PROJEKT
Die tun was!

Gemeinsam mit Flticht-
lingen entdecken Spitzen-
koéche Lieblingsgerichte
aus deren Heimat. Ldnder-
portrdts und bertihrende
Lebensgeschichten runden
das Ganze ab. Pro verkauf-
tem Buch gehen 4 Euro

an Hilfsorganisationen.
Ars Vivendi Verlag, 34 Euro

SUSSES VON DER PALME

Tropen-Zucker

Unser neuer Favorit schmeckt
karamellig, wird aus den Bliiten der
Kokospalme gewonnen und kann
Haushaltszucker 1:1 ersetzen.
morgenland.bio, 200 g, ca. 3 Euro

DER HILFT!

ChariTea

Wer den fair gehandel-
ten Tee aus besten
Bio-Zutaten kauft, unter- £
stiitzt Entwicklungs-
projekte in den Anbau-
regionen. In 18 Sorten, !
ab 4,49 Euro (10 Beutel). |
CHARITEA.COM

SO cremig
macht frische
Alpenmilch.

Ll

gore . |
7 Weikedise |

PRIVATKASEREI




Nédhkasten

Viel Stauraum fur Nahutensilien.
Aus hochwertigem Kiefernholz

MaBe: 36 x 18 x 27 cm. Gewicht:
ca.1,35kg. Farbe: natura.

Nr. 6 s reerusraon

GENUSS FUR

Siifles a

Osterreichs Kiich
JEANS GEHT IMMER I
Jetzt wird Denim fein

»MEINE MUTTER IST FUR
MICH GESTORBEN“
Wenn sich Kinder von
den Eltern trennen

mit einem praktischen Tragegriff.

“ u'-_T |. easy!maxx-Nahmaschine

12 verschiedene Stichmuster. Inkl. Nadel,
2 Garnspulen, 2 Fadenspulen, Einfadler,

: T £ Fadenschneider auf der Maschine und
ﬂ. FuB-Adapter. MaBe: 33,5 x 31,6 x 15,6 cm.
T T T Gewicht: ca. 2,6 kg. + 19 Euro Zuzahlung

FUR SIE
empfehlen!

Pramie
ahlen.

DER SCHLUSSEL
ZUM GLUCK
Verlieb dich in dich selbst

SOLL ICH WAS MACHEN
1 Rausnehmen LASSEN .2
Beauty-Experten iiber

Dle NEUE FiWawAlvlel 2otk
Lust auf & | EEN
Stricken ‘

Tolle Friihjahrs-Looks. il
Alle Anleitungen im Heft i
L l.-'; -

Ilhre Vorteile: Coupon ausfullen und absenden an:

> Kostenlose Lieferung nach Hause. FUR SIE-KUNDENSERVICE
20080 HAMBURG

ﬁ Abo-Hotline
040/21031371

E-Mail
@ leserservice-jalag@dpv.de
> Um einen neuen Abonnenten zu werben, ,e oderim Intemnet

muss man selbst keiner sein. www.FiUrSie.de/praemie

Jetzt auch als digitales Magazin
im Abo erhaéltlich.
FirSie.desdigital

> Zusatzliches Heft bei Bankeinzug.

> Hochwertige Pramie nach Wahl.

> Jederzeit kUndbar nach einem Jahr.




60-Euro-Amazon.de- 3

60 Euro Bar-Pramie
i Erfllen Sie sich einen Geschenkkarte

Ldsen Sie einfach diesen Gut-
schein in Hohe von 60 Euro |
auf www.amazon.de oder
www.amazon.at ein.

Wunsch im Wert von
60 Euro. Sie erhalten

. einen Verrechnungsscheck
direkt ins Haus.

Unsere
Top-Pramie

FURSIE

www.FirSie.de/praemie

reisenthel-Carrycruiser

Der Carrycruiser hat ein Fassungsver-
mdgen von 40 Litern. Inkl. Tragegurt,
stoBdampfender Reifen, versenkba-

rer Teleskopstange und waschbaren
Innenfutters. MaBe: ca. 42 x 33 x 45 cm.
Dessin: spots navy

e " Fiir zzt. 2,95 € pro Heft inkl. Zustellung und MwsSt. Das Angebot gilt zunéchst fur ein Jahr (26 Hefte
ICh mOChte FUR SIE lesen! fiir 76,70 £€), innerhalb Deutschlands und solange der Vorrat reicht. Danach kann ich jederzeit kiindigen.

—

O Ich zahle per Bankeinzug. O Ich zahle gegen Rechnung.
i L1 !
Name, Vorname Geburtsdatum IBAN
N Y Y I
StraBe, Hausnummer BIC Kreditinstitut

SEPA-] Lastschnftmandal Ich ermiichtige die DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH, Postfach 57 04 02, 22773 Hamburg, Gliubiger-
DE77Z27.Z00000004985, wiederkehrende Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zu-
PLZ Wohnort gleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH auf mein Konto gezogenen Lastschriften
einzulsen. Die Mandatsreferenz wird mir separat mitgeteilt. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belas-
tungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinsti

Telefon/E-Mail-Adresse

O Ja, ich bin damit einverstanden, dass Sie mich schriftlich und telefonisch oder ggf. per E-Mail tiber interessante x Best.-Nr. 15926 66

Waren-, Dienstleistungsangebote und Aktionen des JAHRESZEITEN VERLAGs und der zur Verlagsgruppe Datum/Unterschrift der neuen Leserin
(www.ganske.de) gehérenden Unternehmen informieren.

‘Widerrufsgarantie: Sic konnen die Bestellung binnen 14 Tagen ohne Angabe von Griinden formlos widerrufen. Die Frist beginnt an dem Tag, an dem Slc die erste bestellte Ausgabe erhalten, nicht jedoch vor Erhalt einer Wi gemil den von Art.
246a § 1 Abs. 2 Nr. 1 EGBGB. Zur Wahrung der Frist gentigt bereits das rechtzeitige Absenden Ihres eindeutig erklarten die u Sie konnen hierzu das Wldcrrufsm\mcr aus Anlage 2 zuAn 246a EGBGB nutzen. Der Widerruf ist zu richten an:
JAHRESZEITEN VERLAG GmbH, FUR SIE-Kundenservice, 20080 Hamburg, Telefon: 040/21 03 13 71, Telefax: 040/ 21 03 13 72, E-Mail: leserservice-jalag@dpv.de. Weitere zur finden Sie auch unter shop.jalag.de/AGB.

Ich habe die neue FUR SIE-Abonnentin geworben. Die Pramie erhalte ich nach Zahlungseingang.

ICh erhalte dle Pramle- Dieses Angebot gilt nur innerhalb Deutschlands und nur, solange der Vorrat reicht.
—
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FUR SIE erscheint in der JAHRESZEITEN VERLAG GmbH, Hamburg. Abonnentenvertrieb und

19 Als Geschenk wahle ich (bitte nur einmal ankreuzen):
Name, Vorname Geburtsdatum [0 reisenthel-Carrycruiser
O Nahkasten
StraBe, Hausnummer O easy!maxx-Nahmaschine + 19 Euro Zuzahlung
O 60 Euro Bar-Pramie
PLZ Wohnort 0 60-Euro-Amazon.de-Geschenkkarte
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DETLEV BUCK .
,Ich entdegke i

gerade me -
Powerhot ﬂ ‘

Herausforderungen. Der Filmemacher Uber sein
Doppelleben zwischen Berlin und Bauernhof —
und (selbst gemachtes) Chaos als Chance




Fotos: Maurice Kohl fiir FUR SIE, dpa picture-alliance/Jens Kalaene

ie Anrede ,Herr* verbit-
tet er sich, ,einfach nur
Buck*: Detlev Buck (54)
ist seit 25 Jahren als Re-
gisseur erfolgreich, hat einen Film-
preis als bester Nebendarsteller (ftir
,Herr Lehmann®) gewonnen und ist
dabei immer der ,Typ vom Kuhdorf*
geblieben. Kinderfilm kann der Vater
dreier Tochter besonders gut: ,Bibi &
Tina“ gehort zu seinen grofiten Hits —
jetzt kommt schon Teil vier ins Kino.
lhr neuer Film heifdt ,,Bibi & Tina:
Tohuwabohu total“. Wann herrscht bei
lhnen selbst Tohuwabohu?
Oft. Ich sehe das so, wie es im Film-
lied heifdt: ,Chaos im Kopf tut dir gut,
gibt dir Mut.“ Ich entfache manchmal
extra Chaos, um Komfortzonen zu
verlassen. Neulich dachte ich zwar
wieder: Du machst zu viel - das wird
nicht gut gehen! Ist es bis jetzt aber ...
Warum halsen Sie sich so viel auf?
Es geht mir nicht darum zu zeigen,
was ich alles kann. Ich kann auch
nicht alles! Ich bin dadurch einfach
wacher. Nichts gegen Rituale, aber ich
muss sie durchbrechen, damit ich sie
wieder zu schitzen weifd. Ich brauche
Kontrastprogramm.
Wie das zwischen Ihrem Leben als
Filmemacher in Berlin und dem als
Landwirt in Schleswig-Holstein?
Genau. Ich bin jedes Wochenende auf
dem Familienbauernhof. Geht das
nicht, dann unter der Woche. Mit
Fufle hoch ist da nichts! Was beide
Berufe verbindet: Man muss siden, be-
vor man ernten kann - und am Ende
hat man ein Produkt. Ob das nun ein
Filmist oder ein Glas Milch. Es kommt
aber nur dann etwas dabei heraus,
wenn du dich gut darum kiimmerst.
lhre Tochter sind jetzt Teenager. Ziehen
die da mit, ohne zu meckern?
Die kennen es nicht anders. So, wie
ich keinen Urlaub kenne, weil es den
nie gab. Da beschwert sich keiner.
Halten Sie immer noch Kiihe?
Ja, aber die ziehen jetzt alle in Ruhe
ihre Kilbchen auf und bekommen
dann ihr Gnadenbrot. Ganz relaxed.
Ich konnte es meinem Vater nicht an-
tun, dass die Kiithe alle wegkommen.

»Lass das kleine Chaos
ruhig zu. Die Verdnderung tut dir
am Ende vielleicht gut*

Gibt es etwas, was Sie gern noch

lernen wiirden?

Als ich mit der Schule fertig war,
wollte ich nie mehr eine Prifung ma-
chen, weil ich Priifungsangst habe.
Gerade heute Nacht hatte ich wieder
einen Traum, in dem ich einen vollig
absurden Test machen sollte. Ich habe
nicht bestanden! Letztlich ist aber je-
der Film eine neue Priifung. Das mag
ich so an diesem Beruf: dass man im-
mer was dazulernt, immer etwas an-
deres ausprobieren muss. Sonst wird
es 08/15 - das merken die Zuschauer.
In ,,Bibi & Tina“ geht es diesmal um ein
Madchen aus Albanien, das vor seiner
Familie fliichtet, weil es verheiratet
werden soll. Gehort ein so ernstes
Thema in einen Kinderfilm?

Klar, weil Kinder durch die Schule
und die sozialen Medien heute viel
frither mit solchen Themen konfron-
tiert werden. Meine etwa sind in ei-
nem Kulturtreff, in den auch Flticht-
linge kommen. Kirzlich ist eine
Familie aus Armenien abgeschoben
worden - da war ich emotionaler als
meine Tochter. Sie fand das auch
traurig, hatte aber schon geahnt, dass
es so kommen wiirde - weil sie so gut
informiert ist. Ich glaube, wir unter-
schitzen oft, wie viel Kinder wissen
und verstehen. Aber das Gute bei
,Bibi & Tina“ ist ja: Die Welt bleibt in
Ordnung. Niemand wird ernsthaft
verstort. Der Film vermittelt ein
Grundvertrauen, dass alles gut wird.
Diese positive Grundeinstellung
scheinen Sie selbst auch zu haben ...
Weil ich von Haus aus ein Gefiihl von
Sicherheit habe. Deshalb weify ich
auch, dass ein gewisses Durcheinan-
der nichts Schlechtes, sondern etwas
Gesundes ist - sonst fihrt sich alles
fest. Lass das kleine Chaos ruhig zu,
die Verinderung tut dir am Ende
vielleicht gut. Ich habe den Eindruck,
dass viele Menschen Verinderungen

als Belastung empfinden und verun-
sichert sind. Aber genau diese Verun-
sicherung fiihrt letztlich zu Kreativi-
tit - das erkennen aber leider nur die
wenigsten. Angst halte ich fiir viel
gefihrlicher: Wenn sich alle daran
festklammern, wie es ist, wiahrend
sich die Welt immer schneller ver-
dndert - das kann nicht gut sein.
Werden Sie nie nostalgisch?
Klar macht es Spaf}, mit Freunden
zusammenzusitzen und sich zu erin-
nern. Das wird mir aber schnell lang-
weilig, muss ich ehrlich sagen.
Was ist denn das aktuell Neueste in
lhrem Leben?
Ich entdecke gerade mein Power-
house (lacht). Yoga mache ich schon
linger - jetzt habe ich mit Pilates
angefangen.

INTERVIEW ULRIKE SCHRODER
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Wiiste

Rollens;
mit Risi

Im Psycho-Thriller ,,Elle* mimt
Isabelle Huppert eine kalte
Spiele-Entwicklerin, die ihren
Verstand scheinbar verliert

Regisseur Paul Verhoeven hat in seiner
Karriere eine wahre Achterbahnfahrt
hingelegt. Auf Blockbuster-Erfolge wie
»Basic Instinct“ und ,,Total Recall“ folgten
Flops a la ,,Showgirls“. Kaum jemand
hat daran geglaubt, dass der 78-Jahrige
noch mal ein Comeback feiern wiirde.
Und was flr eines — mit einer Uber-
ragenden Isabelle Huppert in einem
ungewohnlichen Rache-Thriller.
Michele (Isabelle Huppert) ist erfolg-
reiche Leiterin einer grof3en Videospiel-

SKEPTISCHER BLICK

Ist Robert (Christian Berkel)
der Vergewaltiger von
Michéle (Isabelle Huppert)?

firma. Sie lebt fiir den Erfolg und schreckt
auch vor riicksichtslosen Methoden im
Kampf um Macht und Marktanteile
nicht zurlick. Rigoros zeigt sich die

kiihle Karrierefrau auch im Liebesleben,
wie schon ihre Mutter und der wegen
Mordes inhaftierte Vater. Als Michéle
eines Tages in ihrem Zuhause von
einem Fremden brutal vergewaltigt wird,
verandert sich ihr Leben schlagartig.
Doch Anzeige erstatten will sie nicht,
obwohl der Tater noch unerkannt

AUSSTELLUNG

ROYALE

ROBEN
Glamourodse
Ballkleider und
traumhafte
Designer-Stiicke -
es gibt viel

zu sehen

,Diana: Her Fashion Story“

Ob nun Hiite, ihr Lady-Di-Bob, die ,,Lady Dior Bag* oder Kleider - die
Princess of Wales war eine der grofiten Trendsetterinnen des vergangenen
Jahrhunderts. Anlasslich ihres 20. Todesjahres feiert der Kensington Palace

ihren Stil mit einer gro3en Ausstellung.

100 &5

herumlduft — und sie sogar mit anziig-
lichen SMS belastigt. Im Gegenteil: Als
sie ihren Peiniger findet, fangt sie eine
Affare mit ihm an, die bald auf3er
Kontrolle gerat. ,Elle“ ist ein sexuell-
abgriindiger Thriller, der von seinen
uberraschenden Wendungen lebt, aber
manchmal auch schwer verdaulich ist.
Vollig zu Recht wurde Huppert zur
besten Drama-Schauspielerin und ,,Elle
zum besten fremdsprachigen Film der
Golden Globes gekiirt. Ab 16.2.

- Kurz rein-

geschaut

VON SOPHIE LINZ
FUR SIE-Bildchefin

FENCES Denzel Washington
kampft als Afroamerikaner in den
1950ern mit verpassten Chancen
und Diskriminierung. Stark. Ab 16.2.

MEIN LEBEN ALS ZUCCHINI
Animationsfilm tiber ein Waisen-
kind im Heim, das das Leben und
die Liebe entdeckt. Ab 16.2.

T2: TRAINSPOTTING Fortsetzung
des Drogen-Kultfilms ,, Trainspot-
ting“, doch diesmal geht’s um
Pornos statt um Pillen. Ab 16.2.




MATTHIAS SCHWEIGHOFER

Der Mann fiir

alle Fdlle

Es gibt kein Entrinnen: Ob im Kino,
TV oder in der Werbung — Uberall
lachelt uns der Schauspieler schon
entgegen. Nun mochte Schweig-
hofer mit,,Lachen, Weinen,
Tanzen® auch unsere Ohren
erobern. Was er im Kino
schafft, gelingt auch
hier: Auf seine
leichten Pop-
songs kon-
nen sich alle
Generatio-
nen einigen.

CA.19 EURO

AMY MACDONALD

Hochland-
Hymnen

Zielstrebig war die
schottische Song-
writerin schon immer.
Doch dass sie in nur
neun Jahren zum
Weltstar avancieren
wlirde, hdtte sich die
29-Jdhrige wohl nicht trdumen lassen. Dabei stimmen die Zutaten
auch aufihrem vierten Werk ,Under Stars*: tiefe Stimme, tiefe
Einblicke ins Seelenleben und tiefe Emotionen. Und mit dem
Opener ,Dream On*“ hat Amy MacDonald auch einen potenziellen
Hit an Bord, der jedes Eis schmelzen kann. Ca. 20 Euro

FUR SIE
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Kurz

reingehort

VON THOMAS SOLTAU
FUR SIE-Kultur-Experte

PHILIPP POISEL - MEIN
AMERIKA Man mdchte diesen
Schwaben einfach knuddeln -
denn Philipp Poisel singt mit Herz
sowie Leidenschaft von mensch-
lichen Beziehungsgeflechten und
Alltagssituationen. Ca. 19 Euro

HACIENDA CLASSICAL The
Hagienda war wohl die bekann-
teste Diskothek in Manchester
und pragte den Ravesound der
90er. Auf dem Album gibt es ein
Wiederhoren mit legendaren
Clubhits - im gefalligen Klassik-
Orchesterklang. Ca. 20 Euro

MELANIE C - VERSIONS OF ME
Die 42-jahrige Britin 6ffnet mit
ihrem ersten Studioalbum seit
sechs Jahren die Tiir zu ihrer ganz
personlichen Welt. In elf Songs
erzahlt das Ex-Spice-Girl vom Auf
und Ab ihrer Beziehungen und
Karriere. Toller Mix aus Funk und
Pop. Ca. 18 Euro

BILDERBUCH
FALCOS ERBEN

Wenn man sich auf eines verlassen kann bei
den Osterreichern von Bilderbuch, dann darauf,
dass nichts Vorhersehbares auf ihren Alben
passiert. So wird auch auf ,,Magic Life“ kraftig
mit Genres wie Elektro, Hip-Hop und Disco
jongliert. Alles in einem klasse Retro-Gewand,
das vor allem Frauen entziickt. Ca. 19 Euro
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ERZAHLUNGEN

Wie das Leben eben ist

Eine Geschichte von Anna Gavalda -
schon scheint der Ernst des Daseins nicht
mehr so beschwerlich. Im neuen Erzahl-
band schreibt sie Uber Liebe, falsche
Freunde oder die Leere des Alltags.
Charmant und prall wie das echte Leben.

,ABMORGEN WIRD ALLES ANDERS*, HANSER, 20 EURO

THRILLER-HIT
SPANNUNGSGIPFEL

1985 werden drei Bergwanderer ermordet.
Der Tater wird in ihrem Tiroler Heimatdorf
vermutet. Als Jeremiah 30 Jahre spater ins
Dorf zieht, will er Genaueres wissen. Aber alle
schweigen. Und bald scheint jeder Bewoh-
ner irgendwie verddchtig. Grandios! Luca
D’Andrea: ,,Der Tod so kalt“, DVA, 14,99 Euro

=4 BUCH

MITMACH-HEFT

Kreativ sein — das ist
gar nicht schwer

Du kannst nur gewinnen! Kreativitatstrainerin

Ulrike Hilgenberg macht Mut, die Kiinstlerin in sich zu
entdecken. lhr liebevoll gestaltetes Mitmach-Heft
motiviert zum Singen, Tanzen, Zeichnen und Schreiben.
Eine Woche lang inspiriert es taglich neu, Traume zu
leben. Loslegen und sich iiberraschen lassen.

FLRENL HILGERIERG
Sebren Tiage fUr
ddie Wreafivitint

ULRIKE HILGENBERG

,,Sieben Tage fiir die
Kreativitat“, Herder-
Verlag, 9 Euro

ZEITREISE

EDRICH Am Ende einer
grofien Liebe
Epilog Ein leidenschaftlicher,
milt Enten mitreiRender Roman, der

die schillernden und dus-
teren Seiten der Hippies
und der Liebe heraufbe-
, schwort. 1976 verfallt
e - dry  Sylvie dem rebelischen
Gabriel. Gemeinsam rei-
sen sie nach Indien, ziehen nach Hamburg oder Oslo.
Bis aus der Liebe Hass wird. Und Gabriel erkrankt.
Sabine Friedrich: ,,Epilog mit Enten®, dtv, 24 Euro

JULE MAIWALD: ,NACH IHM DIE ALINA‘I‘-IERBING: »NIEMAND IST BEI SABINE THIESLER: ,NACHTS IN
SINTFLUT“ So lustig und liberraschend DEN KALBERN*“ Nix wie weg! Christin MEINEM HAUS*“ Als Kunstmaler Tom
war Liebeskummer selten! Als Anne von hat ihr Dorf in Mecklenburg satt. Sie einen vermeintlichen Einbrecher totet,

Richard fiir eine andere verlassen wird, traumt von der Grof3stadt - ganz anders  fliichtet er aus Norddeutschland in die
griindet sie eine Trennungsagentur. als Jugendfreund Jan, der den elterlichen  Toskana. Hier will er untertauchen -
Spezialitat: Abschiedsrituale, bei denen Bauernhof weiterbetreibt. Toller Roman, doch das Versteck entpuppt sich als die
eine Puppe beerdigt wird, die aussieht der ehrlich und schwungvoll iiber Lieben  Holle auf Erden. Spannendes Psycho-
wie der Ex. Aber plétzlich ist Richard und Liigen des Landlebens zwischen Ost  gramm, das den Tater friih verrat und
wieder Single ... rororo, 9,99 Euro und West erzahlt. Arche, 20 Euro trotzdem fesselt. Heyne, 19,99 Euro

102 &A%

Fotos: Emmi Besse fiir FUR SIE, Ulrike Hilgenberg, David Jensen, Andreas Miiller, Nico Ostermann, Christine Rosinski, Getty Images, CMS Source, privat, PR
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WEBSITE

Die Heilkraft
der Natur

Wenn lhnen mal nicht wohl ist,
muss guter Rat nicht teuer sein.
Manche Menschen verzichten
bewusst auf Schmerztabletten,
Antibiotika & Co. und setzen

stattdessen auf alternative Medizin - und auf die natiirliche Heilkraft
homoopathischer Mittel: Eisenhut, Wanzenkraut und Sonnentau, aber
auch Zwiebeln und Kamille zihlen zu den effektivsten Naturhelfern.

Auf unserer Website finden Sie jetzt die wichtigsten Informationen iiber
Homdopathie und die verschiedenen Wirkstoffe. Klicken Sie mal rein!

JETZT UNTER FURSIE.DE/HOMOEOPATHIE

ONLINE

Kurz reingesurft
VON OLIVER WASSE FUR SIE-Online-Redakteur

ICH GREIFE GERN ZU NATURHEILMITTELN
aus meiner homoopathischen Hausapo-

theke, vor allem wenn ich nur leichte
Beschwerden habe. Bei Kopfschmerzen
und Verspannungen durch Stress zum
Beispiel wende ich Chamomilla-Globuli
an. Mit den richtigen Potenzen kénnen

Lo f

i,
” |

sie eine Menge ausrichten. Auch gegen
Erkaltungen und Prellungen oder bei
Zahn- und Magenschmerzen hat Homéo-
pathie einen tollen Effekt. Spannende
News, Erkenntnisse und die unterschied-
lichen Anwendungen finden Sie unter
FiirSie.de/hausapotheke

7£ k[ w FUR SIE

FACEBOOK
Wie geht es Thnen?

Wir kdnnen nicht jeden Tag wie
die aufgehende Sonne strahlen:
Manchmal zwickt es im Nacken,
oder der Kopf drohnt, die Augen
tranen, oder wir sind einfach
nervds. Fur viele dieser Zipperlein
sind homoopathische Mittel eine
gute Losung. Wie geht es lhnen?
Flhlen Sie sich mit Globuli
besser? Werden Sie unser Fan
bei Facebook und diskutieren
Sie mit unserer Community!
WWW.FACEBOOK.COM/FUERSIE

PINTEREST
Homoopathie
im Uberblick

Von der Wirkweise bis zu ithren
Grenzen, von den unterschied-
lichen Anwendungen bis zu den
Wurzeln: Auf unserer Pinn-
wand bei Pinterest finden Sie
mit einem Klick alles rund um
das nattirliche Heilverfahren.
WWW.PINTEREST.COM/FUERSIE

sost 103
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Zarte Pudertone
Pastellnuancen stehen jedem
Bad, sie signalisieren Harmo-
nie und Nattirlichkeit und
passen gut zu weif3en Bad-
rosige Puderfarben gefiihlvoll

kombiniert, zum Beispiel mit
und doch erwachsen.

mobeln und Holz. Geschickt
Beige und Grau
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Wellness-Tempel! Neun Ideen;
fur behagliches Verwohnen
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Gute Basis

Kalte Fiife im Bad? Brrrr,
geht gar nicht! Fliesen sind
zwar pflegeleicht, aber oft
kiihl — gonnen Sie sich
Trittinseln mit flauschigen

Schone Kombis

Helles Holz, cremefarbene
Fliesen, zartgraue Wande -
mit lichten Farben wirkt auch
ein kleines Bad grofier. Holz
hat immer eine wohltuende,
beruhigende Ausstrahlung
und fasst sich angenehm an.
Es gibt sogar badtaugliche
Fu3bodenbeldge aus Holz.

Badteppichen! Wer renoviert,

sollte tiber eine Fuf’boden-
heizung nachdenken,
die es auch in extraflach gibt.
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Weiche Stoffe
_Nichts ist so wichtig fiir
Wohlgefiihl im Bad wie
flauschige Textilien: dicke,
. grofie Duschtiicher, ein
- kuscheliger Bademantel. Und
gern alles in einer Farbwelt.
Ein erschwinglicher, aber in
der Wirkung unbezahlbarer
Luxus sind Handtuchwarmer!

REIN DA
1Waschekorb
von Brabantia,
501, ca. 36 Euro,
amara.com.

2 ,Colour
Block“ von
Ferm Living,
60 cm,

ca. 70 Euro,
emilund
paula.de

6 Praktische Helfer

Passend ausgesucht zu Mustern und Farben des Bads fligt
sich ein Waschekorb harmonisch ein. Mit Henkel ldsst er
sich unkompliziert zur Waschmaschine bringen. Wichtig
ist ein luftdurchldssiges oder offenes Design, zum Beispiel
aus Seegras, Weide oder Stoff, damit nichts stockig wird.
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Stimmige Deko

Tiegel und Tuben, Seife
und Shampoo? Nutzen Sie
Ablagen auf Vorspriingen und
in Nischen nur fiir Objekte,
die hiibsch genug aussehen,
h.\ um lhr Baddesign zu unter-
stiitzen. Alles andere wandert
in einen geschlossenen
Schrank unterm Becken.

7 Sanfte Fuflschmeichler

Seien Sie nett zu Ihren Ftif$en und génnen Sie
ihnen wollige, warme Badteppiche. Dusch-

und Wannenvorleger aus Naturmaterial wie
Baumuwolle oder Leinen schmeicheln der Haut und
machen das Bad wohnlich. Wie wcire es mit
verschiedenen Designs fur Sommer und Winter?

BODENSCHMUCK 1 e
1Vorleger von
Bloomingyville, 80 %
Wolle, 120x60 cm, ca.
150 Euro, connox.de. s
2 Matte ,,Kipa“, e
60x100 cm, Baum- e
wolle/Acryl, ca.

190 Euro, amara.com
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Fotos: Tim Young (2)/Colin Poole/www.timeincukcontent.com, livingdmedia.de, Picture Press, privat; Stills: PR

Wichtig sind
die Farben

Wie aus der Nasszelle ein Wohlfiihlort wird,
weif} FUR SIE-Wohnexpertin Katrin Tiubig.
Frau Taubig, das Bad ist unser privatester
Raum, oder? Ja, denn am haufigsten betreten
wir es als eine Art Ubergangszone zwischen
Tag und Nacht, in der wir unbekleidet sind.
Manchmal ist es auch ein Riickzugsraum,

wo wir allein sein, baden und uns verwohnen
wollen. Daher ist das Bad immer so etwas
wie eine zweite Haut, die uns Schutz und
Warme geben soll.

Das mit der Warme ist wortlich zu nehmen?
Warme ist die Grundessenz von Geborgen-
heit, darum lieben wir Fuf}bodenheizung und
Handtuchwarmer so. Ebenso wie flauschige
Handtlicher und Badematten und alles, was
sich nicht kiihl anfiihlt, wie Holz. Schon ist
auch ein Holzfu3boden, daftiir gibt es in-
zwischen feuchtigkeitsresistente Belage.

Wie erreiche ich denn eine wohnliche
Stimmung im Bad? Ganz wichtig ist die
Farbstimmung: In gedampften, weichen
Farben ohne starke Kontraste empfinden wir
instinktiv Behagen. Aus unschonen Verpa-
ckungen fiille ich den Inhalt um, zum Beispiel
in Seifenspender. Deko wie Kerzen, Muscheln
oder Griinpflanzen hingegen machen es
gemiitlich. Und vergessen Sie nicht, einen
schdnen Raumduft aufzustellen!

Aber zum Rasieren oder Schminken brauchen
wir es auch mal strahlend hell statt heimelig.
Stimmt. Daher empfehle ich, zwei Lichtarten
einzuplanen. Einmal sanftes, schmeichelhaf-
tes Verwohnlicht, das diskret und unaufdring-
lich ist, bei dem ich baden und traumen kann.
Und zum anderen helle Deckenspots und ein
natlrliches Make-up-Licht am Spiegel.

Wohntipps vom Profi

SIE WUNSCHEN SICH ein rundum
gemiitliches Wohlfiihl-Zuhause, das zu
lhrem personlichen Verstandnis von
Behaglichkeit und Erholung passt? Kein

Problem. Unsere Expertin Katrin Taubig
berat Sie gern in allen Wohn- und
Einrichtungsfragen und bietet Work-
shops an. Alle Infos telefonisch unter
040/20 90 89 33 und auf der Website
healinghomedesign.de

WOHNEN

SCHON DUSCHEN
1,,Hetkid“ von Marimekko,
PA,180x200 cm, ca.

60 Euro, scandinavian-
lifestyle.de. 2 ,,Gradient*
von Sodahl, PA,180x

200 cm, ca. 35 Euro,
connox.de. 3 ,Arcade®,
Baumwolle, 182x182 cm,
ca. 125 Euro, amara.com
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8 Individuelle Privatsphire

Duschvorhdnge sind besser als ihr Ruf: Mit ihnen ldsst sich
das Bad wunderbar gestalten und immer mal umdekorie-
ren. Textile Vorhdnge haben eine angenehme Haptik und
sind, da waschbar, die umweltfreundliche Alternative.

Liebevolle Details

Erst sorgsam gewahlte
Accessoires, Ton in Ton mit
dem Farbspektrum des
Raums, verleihen Spa-Feeling
und machen das Bad

zum ganz individuellen Ort.

3 S 107



MEIN HERZ FUR
Kreatives

Lzunsere Designs sind
klar und emotional®

Das Duo Snug.Studio aus Hannover
entwirft und fertigt zauberhaft
minimalistische Wohn-Accessoires

»DIE KUNST LIEGT DARIN, nur so viel wegzulas-
sen, dass man das Motiv noch erkennt, aber nie
zu viel dranzulassen, sodass es kitschig werden
konnte®, sagt Berit Liidecke, gemeinsam mit Ehe-
mann Heiko Biittner kreativer Kopf hinter dem
Designlabel Snug.Studio. Und die Kunst be-

2  herrscht das Duo perfekt. Sohnemann Luk ist da
manchmal hilfreiches Barometer: ,Erkennt er
mit seinen dreieinhalb Jahren, dass es ein Vogel
oder eine Wolke ist, dann weif} ich: Das kénnen
andere auch®, erzahlt Berit und lacht.

Die gelernte Architektin wollte irgendwann
kein kleiner Teil eines grofien Projekts mehr sein
und héingte ihren Job an den Nagel. ,Das war re-
lativ blaudugig, aber ich wusste, ich habe so viele
Ideen, die mussten einfach raus®, erinnert sie
sich. Seit 2010 gibt es jetzt das eigene Label mit
Sitz in Hannover. Und der Schritt hat sich mehr
als gelohnt: Mit der DIY-Pappvase (2), die sich
einfach tiber eine kleine Flasche stiilpen lisst,
gewann das Duo 2016 den renommierten German
Design Award. Bei der Herstellung setzen die
beiden dabei hauptsichlich auf Karton und Holz:

»Das sind herkbmmliche Materialien, die jeder
kennt - wir geben ihnen einfach einen besonde-
ren Schliff.” TEXT NIKOLA HELMREICH

Mdchten auch Sie Ihr Kreativ-Talent in der FUR SIE zeigen?
Oder kennen Sie eine tolle Do-it-yourself-Homepage?

Schicken Sie uns eine E-Mail an: .
redaktion@fuer-sie.de Q

DIV-Style

6
1+ 5DECOBALLS Set aus sechs TULPENN-‘BROSCHE )
Bastelbogen fiir geometrische Kugeln. Der Friihling kommt! Wir
In verschiedenen Farben erhiltlich, ca. verlosen zehn Holzbroschen
6 Euro. 2 PAPPVASE zum Selberfalten, in Tulpenform. Klicken Sie

bis zum 3.3. auf FiirSie.de/
gewinnspiele oder schicken
Sie eine Postkarte mit dem
Kennwort ,Friihling“an FUR
SIE, 20816 Hamburg. Weitere
Teilnahmebedingungen auf S. 112

26 cm hoch, ca. 16 Euro. 3 MOBILE aus
Holz, Bogen misst 42 cm, ca. 45 Euro.
4 PAPPANHANGER in Friihlingsfarben,
6er-Set, ca. 10 Euro. 6 MAGAZIN-
STANDER aus Metall, ca. 110 Euro.
Infos und Shop: snug-online.com

108 G837
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31111114 Frithlingsboten

Unsere Sehnsucht

nach Licht und b
Sonne wachst — wo ]
bleibt der Frihling?

Er ist schon da:

als leuchtender

Strauf’. Wunderbar!

ZIERQUITTE m
mit rosa Bliiten leuchtend weif

RINGELBLUME

oranges Korbchen

:-" GELBER MOHN
:
|.'|,'

' | . BUNT LIEBT
PAPAGEI TULPE WEISS
t mlt Zackenrand Das Farbfeuer-
werk wirkt am
bestenin
monochromer
3 Umgebung

(2)

Beste Freunde

Sechs Bliitenschonheiten treffen sich in der Vase
und kiinden vom Ende des Winters: Ringelblumen,
Tulpen, Ranunkeln, Mohn, Anemonen und Zierquitten.
Sie alle gibt es schon jetzt im Blumenladen. Damit
sie schon lange halten, entfernen Sie von allen
Stangeln die Blatter und spalten den Obstzweig.

Da der Milchsaft von Mohn den anderen schadet,
versiegeln Sie die Stangel kurz mit dem Feuerzeug.

RANUNKEL
dicht gefiillt

Fotos: Gotz Wrage/Picture Press
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ORDNUNG IM FLUR

Schon anhdnglich

An diesen originellen Garderoben bleibt
nicht nur der Blick gern hangen

2
A, GUT ABGEHANGEN
"hL 1 Garderobe , Harakiri“, Holz,
\ .||r 1 192 cm, ca. 180 Euro, shop
il " decor.com. 2 Haken , A-Z“,
1 Nordal, Metall, 13 cm, je ca.
l ] 5 Euro, car-moebel.de.
e 3 Garderobe, Holz, 179 cm,
AR ca. 100 Euro, lefliving.de.
4 Garderobe ,,Ruder”,
Giftcompany, 140 cm, ca.
75 Euro, car-moebel.de.

o —— _L‘_ _ i ﬁ _ i _.;_._
- Rp— = s SRS, =, -
5 Garderobe ,,Play*, ;
N. Copenhagen, Holz, 60 cm, -'\1 "-.
5 ca. 60 Euro, madeindesign.de. 2
6 Haken ,,Mr.+Mrs.“ Bloo- qula
mingville, Keramik, 4 cm, 6 Lt
ca. 9 Euro, car-moebel.de
WIR LIEBEN ... % . H|ER KAUFE
.. die portable L |C H G E RN E| N
LED-Leuchte,
zu der sich NICOLE Indra Tausendschon und
Designerin Johg Al Christina Torbahn hatten genug

fin FUR SIE von digitalen Welten, sie wollten
schone, authentische Produkte

zum Anfassen. So eroffneten sie den Laden und

Versand ,,Schon & Ehrlich® in Hamburg-Winter-

hude (Gertigstr. 18, schoen-und-ehrlich.de),

wo sie liebevoll ausgesuchte Dinge rund ums

Zuhause anbieten, ,,und zwar nur solche, die

wir selbst schon finden, gemacht von Menschen,

die wir schatzen und mit denen wir auf einer

Wellenlange liegen.“

Matali Crasset
von alten Eisen-
bahnlaternen

inspirieren liefs.
»PS 2017 25 cm hoch,
ca. 30 Euro, ikea.de

S DEKO-TREND
_' . Fiir den romantischen Vintagestil begeistern
% - wir uns alle: Hier trifft der Charme von
-# ,.E ‘ Blumen auf personliche Schitze. Sie finden
3 _..-.‘mfhl & || ihren Platz auf dem Tisch und sorgen fiir

- 2 ﬁ | eine warme, einladende Atmosphare.
— 160 Seiten, BusseSeewald, 22,95 Euro
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HOROSKOP

21.1. BIS19.2.

Unter dem Einfluss von Saturn stehen Sie aktuell unter
Beobachtung: Jemand will lhre Fahigkeiten priifen. Doch
keine Sorge, dabei kdnnen Sie nur gewinnen. Die Sterne
stehen positiv, sodass Sie selbst groite Zweifler von sich
liberzeugen. Auch korperlich ist alles im griinen Bereich.
Sie sind fit und fiihlen sich rundum wohl.

vom 13. bis 26. Februar

A

20.2. BIS 20.3.

Die Sonne betritt lhr Zeichen am 20.2. und
bringt lhnen jede Menge Schwung und Spaf3.
Sie haben Energie, sind selbstbewusst und
positiv. Bei Entscheidungen kdnnen Sie sich
auf Ihr Bauchgefiihl verlassen, das hat
meistens recht. In der Liebe wird es roman-
tisch: Ihr Schatz ist ganz vernarrt in Sie. Mit
Ihrem Lacheln verzaubern Sie ihn Tag fiir Tag.

A,
« ¥ 9213 BIS20.4.

Mit Venus und Mars in Ihrem Zeichen wirken
Sie jetzt sehr charmant und anziehend auf
andere. Als Single haben Sie ausgezeichnete
Flirtchancen, und auch im Job kommen Sie toll
an. Es gelingt lhnen problemlos, [hre Kollegen
von etwas zu {iberzeugen. Also genau der
richtige Zeitpunkt, um endlich Ihr Herzens-
projekt anzusprechen - und umzusetzen!

.. 21.4.BIS 20.5.
Die Liebessterne stehen ungiinstig. Sie haben
wenig Zeit fiir lhre Beziehung, liegen mit dem
Liebsten zurzeit auBerdem nicht auf einer
Wellenlange. Auch Singles finden keinen Draht
zum Gesprachspartner, sodass ein Flirt erst
gar nicht zustande kommt. Besser lduft es
beruflich: Zwar stehen grofte Herausforderun-
gen an, doch die meistern Sie mit Bravour.

% 21.5.BIS 21.6.

Sie stehen im Job ziemlich unter Druck, aber
genau das brauchen Sie, um richtig aufzublii-
hen. Sie sind gedankenschnell und einfallsreich,
tatkraftig und zuversichtlich. So stehen die
Zeichen auf Erfolg. Gesundheitlich geht es
Ihnen blendend, Sie haben Spafl an Sport und
Bewegung. Passen Sie aber auf, dass Sie

sich ausreichend Pausen gonnen.

i 22.6.BIS 22.7.

Zurzeit hort das Gedankenkarussell gar nicht
mehr auf, sich zu drehen. Vor allem abends

im Bett walzen Sie Probleme, konnen kaum
abschalten. Was gut hilft: Bewegung. Gehen
Sie nach Feierabend spazieren oder treiben
Sie Sport, das macht den Kopf frei. Auf Ihren
Partner kdnnen Sie sich verlassen. Sie spiiren,
dass Sie beide an einem Strang ziehen.

ﬂ 23.7.BIS 23.8.

Was auch immer Sie nun anfangen, Sie sind
mit Feuereifer bei der Sache. Am Arbeitsplatz
packen Sie ein kreatives Projekt an und
wachsen dabei iiber sich hinaus. In der Freizeit
entdecken Sie vielleicht eine Sportart, die

Sie begeistert. Und in der Liebe bringen Sie
sich voll und ganz ein, zeigen viel Gefiihl -

der Start in ein sehr romantisches Friihjahr.

e,
24.8. BIS 23.9.

Den Einfluss von Sonne und Saturn kénnen
Sie nutzen, um wieder mehr Ordnung in lhren
Alltag zu bringen. Das brauchen Sie als
Jungfrau einfach. Egal, ob Sie den Schreibtisch
aufraumen, den Computer entriimpeln oder
sich fiir ein neues Ernahrungskonzept
interessieren - Sie machen klar Schiff in lhrem
Leben, und das fiihlt sich richtig gut an.

F i 24.9.BIS 23.10.

In lhrer Beziehung nehmen Sie nicht mehr alles
hin, sondern sagen deutlich, wenn lhnen etwas
nicht passt. Das kann zu einigen Diskussionen
fiihren, am Ende lassen sich aber wichtige
Themen kldren - wenn lhnen beiden daran
liegt. Beruflich brauchen Sie Ausdauer und
Biss. Setzen Sie sich fiir lhre Belange ein,

dann kommen Sie lhren Zielen naher.

o |

.

& 24.10. BIS 22.11.
Mars und Merkur schenken lhnen Elan, Sie
arbeiten auch lastige Aufgaben in Windeseile
ab. In einer beruflichen Angelegenheit kommt
lhnen auBerdem Ihre Erfahrung zugute, Sie
haben Erfolg. Auch in der Liebe wird es richtig
schon. Friihlingsgefiihle sind bei Ihnen jetzt
schon auf dem Vormarsch. Paare streiten
zwar mal, versohnen sich aber auch schnell.

i' 23.11. BIS 21.12.

Nicht alles lief wie am Schniirchen in letzter
Zeit. Sie haben viel gegriibelt und nachgedacht -
doch genau das zahlt sich nun aus. lhr Leben
lauft wieder leichter, Sie haben Erkenntnisse
gesammelt und kdnnen darauf aufbauen.
Wichtig: Suchen Sie sich neue Herausforderun-
gen und Aufgabengebiete, die brauchen Sie

im Job, um sich wohlzufiihlen.

F‘
Sy

22.12. BIS 20.1.

Ihr Alltag kommt immer wieder durcheinander,
irgendetwas macht lhnen dauernd einen Strich
durch die Rechnung. Sie sollten sich dariiber
nicht zu sehr drgern. Nehmen Sie es einfach
hin, dann kommen Sie entspannter durch diese
Zeit. Versuchen Sie auBerdem, im Umgang

mit anderen auch mal nachzugeben und nicht
immer lhren Willen durchzusetzen.

ANDREA
PANHANS-
SCHNEIDER
Die FUR SIE-
Astro-Expertin
(Sternzeichen:
Stier) blickt
fiir Sie in die
Zukunft (mehr
Infos: astro.
viversum.de)
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Kreuzwortratsel Heft 24/2016:
,,Der Ton macht die Musik“
Je ein Gliicks-Los der Aktion Mensch
(Wert 234 Euro) haben gewonnen:
H. Amesmeier, Straubing; E. Bahne-
mann, Berlin; N. Hausler, Unterstadion;
C. Knispel, Altenburg; U. Kretzschmar,
Gorlitz; H. Loffler, Sandhausen;
R. Louf, Hamburg; H. Mayweg, Altena;
M. Mumm, Hannover; A. Schacht,
Wildberg; I. Schipatschow, Ratingen.

FUR SIE-Ritsel & Gewinnspiele:

innerhalb Deutschlands einschlieflich
Zustellgebiihr 76,70 Euro (Auslandspreise

Fax +41(0) 2178108 51,
E-Mail: e favre@affinity-primemedia.ch

DER FEINSCHMECKER, FOODIE, MERIAN, PETRA,
PRINZ,ROBB REPORT, VITAL, ZUHAUSE WOHNEN

Thr direkter Kontakt zur FUR SIE
HABEN SIE FRAGEN ZUM HEFT?

Wenn Sie etwas zu unseren Rezepten oder zu Herstellern wissen mochten
oder Anmerkungen zu einer unserer Geschichten haben, erreichen Sie Sabine
Kaiser telefonisch von Montag bis Freitag jeweils zwischen 11und 12.30 Uhr.
Tel:040/2717-35 74 Fax: 0 40/27 17-20 59 E-Mail: redaktion@fuer-sie.de
Postanschrift: FUR SIE-Leserservice, Pofimoorweg 2, 22301 Hamburg

Scmtliche Gewinne werden unter allen
Teilnehmern verlost. Mitarbeiter der

GANSKE VERLAGSGRUPPE und ihre :
Angehrigen sind nicht teiinahmeberechtigt. :
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. :

Bei Fragen und Anmerkungen zu unserer Homepage hilft unser Online-
Redakteur Oliver Wasse. £-Mail: FiirSie.de/kontakt Oder posten Sie lhre
Kommentare auf Facebook: www.facebook.com/fuersie

% HABEN SIE FRAGEN ZUM ABO?
L

Ritseln auf FiirSie.de [
Lust auf ,Wortblitz“, ,,Bubbles*
oder ,Mahjong“? Jetzt
kostenlos auf FiirSie.de/spiele : r

Sie mochten ein Abonnement bestellen oder eine Adress-Anderung
durchgeben? Dann wenden Sie sich an Nina Wellenberg.
Tel-040/210313 71 E-Mail: leserservice-jalag@dpv.de

112 853 :

Fotos: intophoto.de (2), Getty Images



Fotos: PR

RATSEL

3x Entspannung pur auf Usedom

Je ungemiitlicher das Wetter, desto grofier die Sehnsucht nach einer Auszeit! Wir
verlosen diesmal drei Arrangements ,,Karibische Entspannung® fiir zweiim ,,Stei-
genberger Grandhotel and Spa Heringsdorf* auf Usedom (eig. Anreise). Im Paket:
drei Ubernachtungen, ein Dinner ,Mee(h)rgenuss*, eine Ganzkdrper-Peelingmas-
sage, 60 Minuten Personal Training und ein Cocktail. Wert: jeweils ca. 860 Euro.
Senden Sie uns die Losung bis zum 5. Marz 2017. E-Mail: gewinnspiele@fuer-
sie.de. Telefon: 0 13 79/88 75 14*. Postkarte: FUR SIE-Ritsel, Stichwort

,Usedom®, 20556 Hamburg. Weitere Teilnahmebedingungen siehe Seite 112.

*Nur aus Deutschland; legion, 50 ct/Anruf aus dem Festnetz, ggf. abweichende Mobilfunkpreise

sondtr 113



‘erlebte einen paradiesischen Urlaub fiir Korper und Seele -

--_ﬁzr_\_/yjschen heiligen Tempeln und heilenden Treatments:.

Bl B

Buddha- Fo’yunw

a”ekomw - Voww
klein. bis riesiq
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REISE

HEILIGE HELFER
Elefanten werden auf
Sri Lanka verehrt — und
als Arbeitstiere genutzt,
wie hier am Lowenfelsen

Der Sﬁfwvyug’ mit
Ol endtspavint mod
sHavkt die Nevveno

eit Jahren steht Sri Lanka ganz oben
auf meiner Reisewunschliste. Ayur-
veda, die buddhistische Kultur, wilde
Elefanten und menschenleere Strande
sind genau das, wonach sich meine rastlose Seele
sehnt. Hier mochte ich entgiften, Energie tanken
und alles loslassen, mit dem ich mir selbst im
Weg stehe. Perfekt fiir mich: die Kombi-Reise von
,Neue Wege“ - ein Mix aus ayurvedischen Be-
handlungen und spiritueller Hochkultur.

Ich lande am Silvestertag. Nach 20 Stunden
Anreise begruifst mich mein Chauffeur Gaylan bei
35 Grad mit einer Blumenkette im klimatisierten
Wagen. ,Ayubowan! Vanakkam! Willkommen in
Sri Lankal®. Richtung ,Aliya“-Hotel, der ersten
Etappe unseres Trips, sind es vier Stunden. Mit-
unter im Schritttempo geht es tiber belebte Land-
straflen. Hauser, Mirkte, Kithe und spielende
Kinder ziehen an mir vorbei. Gaylan spricht flie-
3end Englisch, ist witzig, belesen - und Buddhist,
so wie 70 Prozent der Einheimischen. Schnell
verstehen wir uns wie Freunde.

Zwei Stunden vor Silvester erreichen wir die
schicke Hotelanlage: Ein tropischer Garten um-
gibt das imposante Hauptgebdude und luxuritse
Bungalows. Gaylan zieht sich zuriick - und ich
verbringe die letzten Minuten des alten Jahres
mit Curry, Cocktails und einer Truppe frisch ge-
schiedener Australierinnen. Der Blick auf den
vom Mond beleuchteten Pool versohnt ebenso
mit den Strapazen der Anreise wie das abend-
liche Gute-Nacht-Ritual der giitig lichelnden
Hotelangestellten: Man schldgt mir die Decke auf,
legt Pralinen aufs Kissen, wiinscht mir einen
geruhsamen Schlaf. Um 0.20 Uhr gleite ich in die

MALBLAUMACHEN gestiarkten Laken und schlafe zwolf Stunden durch.
.. Ob Pool oder Bucht; Sri . . .
B Tietetiralimor te Am Neujahrstag zur Mittagszeit steht Gaylan
. zumiEntspannen ptunktlich und ausgeschlafen vor der Tar. »
W ;
e Nog conots 115



REISE

Erster Programmpunkt: die Besteigung des Sigi-
riya Rocks. Der imposante Lowenfelsen mit Fes-
tung, erbaut im funften Jahrhundert von Konig
Kashyapa, zdhlt seit 1982 zum Unesco-Weltkultur-
erbe. Wir schreiten durch den Park mit alten Was-
sergirten, Springbrunnen und einer ehemaligen
Klosteranlage. Enge Eisentreppen an einer Fels-
wand fiihren zu einem ersten Plateau. Angesichts
der Hohe und der tropischen Temperaturen sollte
man sich ftir diese Besteigung Zeit lassen. Noch
weiter oben erwarten uns die Grundmauern einer
alten Palastanlage - und ein malerisches Panora-
ma. Hier also hat der Konig einst residiert: Eine
majestitische Aura umgibt uns sowie Horden von
putzigen, tibermiitigen Affen.

Am Abend treffe ich die Ayurveda-Arztin der
Anlage. Ayurveda, das Wissen vom Leben, ent-
stand vor tiber 2500 Jahren auf dem indischen
Subkontinent und erfreut sich heute auch im

Ly
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Westen grofiter Popularitidt. Anhand eines Frage-
bogens und einer Pulsdiagnose legt sie mein
Dosha, meine Lebensenergie, sowie meinen Be-
handlungsplan fest. Die drei Grundkonstitu-
tionen - Vata, Pitta und Kapha - sollen in Balance
gebracht werden. In einer 90-mintiten Beratung
erfahre ich, was meinem Vata-Pitta-Mix guttut:
Beeren und Brokkoli etwa, meiden sollte ich
Milch und Koffein - und nattirlich jegliche Gifte
wie Alkohol oder Tabak.

Nach einer anregenden Herbal-Oil-Massage
am nichsten Morgen komme ich zum ,Herbal
Steam Bath“. Der sogenannte Kriuterdampf-
kasten erinnert an eine Sonnenbank aus Holz.
Der Deckel wird sanft heruntergelassen, nur fiir
den Kopf gibt es eine kleine Offnung. Die Kriuter-
ddmpfe, die unter einem Holzgitter, auf dem ich
liege, hinaufstrémen, verbreiten einen exo-
tisch-frischen Duft und bringen mich sofort ins

JA, WO LAUFEN SIE
DENN? Im Minneriya-
Nationalpark kommen
Urlauber den sanften
Riesen ganz nah



3

und stabilisiert das Nervensystem. ,Shirodhara“

4
stiarkt bei Nervositit und Stress, und der medita- Wo ‘f’"{f
tionsahnliche Effekt hilft bei der Verarbeitung Aer k"”"’?
R von seelischen Altlasten. In der Tat fahle ich h"”:f /
Sl mich danach wie im Himmel: frisch und energie- M”T""z&"
geladen. Dr. Sanjeewi Samaratunga, unser nte wide

Affen

,Group Ayurvedic Doctor®, nimmt sich abschlie-

Fotos: JALAG/seasons.agency/Philip Koschel (3), Clemens Emmler/laif, Tuul & Bruno Morandi/laif,

Camille Moirenc/hemis/laif, Eric Martin/Le Figaro Magazine/laif, PR

Schwitzen. Das Geftithl danach ist wie nach drei
Saunagingen: sauber, geschmeidig und wohlig.

Mittags geht es bei Nieselregen in den Min-
nerriya-Nationalpark, wegen der auflergewohn-
lichen Elefantendichte ein Hot Spot ftur Safari-
Liebhaber. Tatsachlich kommt uns schon nach
wenigen Metern ein Dickhauter gemichlich auf
der Landstrafle entgegen. In einem verbeulten
Jeep fahren wir durch kniehohe Pfiitzen und
tiber schlammige Wege - vorbei an kleinen Ele-
fantengruppen, die ganz grofien Herden bleiben
aufgrund des Wetters leider fern.

Am néichsten Tag besichtigen wir die Ruinen
des einstigen Konigspalasts Polonnaruwa. Zwi-
schen Scharen von Mdénchen und beseelt vom
Duft der tiberall brennenden Réiucherstibchen
bestaunen wir die Tempel und die gigantischen,
in Granitblocke geschlagenen Buddha-Figuren -
ein Exemplar in schlafender Lowenhaltung ist
46 Meter lang. Gut zu wissen: In Tempeln sind
knochellange Kleidung und bedeckte Schultern
erwiinscht, Schuhe und Kopfbedeckungen tabu.
Gaylan hat an alles gedacht - und einen Umhang
ftur mich im Kofferraum.

Am Abend erreichen wir das exklusive ,Maalu
Maalu Resort“. Der Pool mit Aussicht auf den
Indischen Ozean liegt direkt neben den Bam-
bus-Bungalows, in denen mich der kréonende Ab-
schluss erwartet: der konigliche Stirnguss, bei
dem eine Essenz aus temperierten Olen in einem
kunstvoll arrangierten, fingerdicken Strahl
gleichméflig aus einem Tongefafl und 8 cm Ent-
fernung tiber die Stirn flief3t. Wirkt entspannend

fRend 90 Minuten Zeit, um mich ins Thema Medi-
tation einzuweisen. IThre mitterlich-therapeuti-
sche Art rithrt mich unendlich.

Den Abschluss unserer Reise verbringen wir
in der zwischen Teehiigeln und Reisfeldern gele-
genen Stadt Kandy. Die etwas aufierhalb gelege-
ne Unterkunft, das Hotel ,Mountbatten®, erweist
sich als elegantes, mit stilvollen Mahagoni-Anti-
quititen ausgestattetes Holzhaus. Kurz vor der
Abreise besuchen wir den Zahntempel Sri Dalada
Maligawa, einen der heiligsten Orte aller Bud-
dhisten weltweit. In sieben ineinander ver-
schachtelten und mit Edelsteinen besetzten
Goldschatullen befindet sich der linke Eckzahn
von Buddha Siddharta Gautama. Der Schrein
wird leider nur zu bestimmten Zeiten geoffnet,
aber ich bin auch so ergriffen von der Pracht die-
ses Palasts und der Demut seiner religiosen Besu-
cher. Und wie diesen Zahn verpacke ich meine
Erinnerungen an diese Insel in eine imaginare
Schatulle, die ich jederzeit wieder 6ffnen kann.

FUR SIE
06/2017
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Helau! Karneval in der Rheinmetropole,
da gibt’s fur die Jecken kein Halten
mehr. Wo Sie am besten mitfeiern, urig
schlemmen und staunen kdnnen

118 553

DUSSELDOREF

LAUT, BUNT UND VERRUCKT -
halt jeck, wie man in Dissel-
dorf sagt. So liebe ich meine
Heimat - und die fuinfte Jahres-
zeit vom 23. Februar bis 1. Marz.
1 Der Sonntag gehort dem
Straflenkarneval. Beim bunten
Treiben ziehen Hunderttausen-
de Kostiimierte singend und
tanzend durch die Altstadt. Das
ist aber erst die Aufwarmphase
fur den Hohepunkt: den Rosen-
montagszug. Auf der ,Ko%, Diis-
seldorfs Prachtstrafle, erlebt
man das Spektakel am besten.
Wenn ,d’r Zoch kiitt* und ,Ka-
melle“ von den bunten Wagen
fliegen, ist etwas Vorsicht gebo-
ten: den Bonbon-Hagel besser

HEIKE RHEKER
FUR SIE-
Beauty-Chefin,
Diisseldorferin
und beken-
nende Jeckin

unter einem Regenschirm vor-
beiziehen lassen. 2 In der haus-
eigenen Brauerei ,Uerige“ wer-
denneben Altbier auch typische
Speisen wie Halve Hahn (Brot-
chen mit Kise) und Himmel un
Aad (Kartoffelbrei mit Birnen)
angeboten. 3 Modernes Wahr-
zeichen: der neue Medienhafen.
4 ,On ischte Diisseldorfer Spe-
zijalitat“ gibt’s in der Kultknei-
pe ., Et Kabtiffke“. Seit 50 Jahren
wird der Kriuterlikor ,Kil-
lepitsch® hier ausgeschenkt.
Herrlich fiir ein finales Helau.

HEIKES FAZIT:
Essen Kultur Spa
LA A J ve Yyove

), imago, Picture Press, intosite.de

Fotos: JALAG/seasons.agency/Violetta Bismor (2



Fotos: Andrea Flak Fotografie, Oliver Franke, Aurora/laif, Gebeco/Tui Cruises, privat, PR

Hotel-
Eroffnungen

Von cool bis edel — diese neuen
Hotels setzen Mafistabe: Das
AL Six“ lockt mit Kunstwerken
nach Stockholm, ,,Beach Motel*
und , Kiistenperle® bringen
frischen Wind an Nord- und
Ostsee, und das ,,Bulgari“ bringt
noch mehr Glamour nach Dubai.

1Im Marz eroffnet das ,,At Six“in
Stockholm, hotelatsix.com. 2 Bereits
in Betrieb ist das ,,Beach Motel“in
Heiligenhafen, beachmotel-hhf.de.

3 Familienhotel ,,Kiistenperle“in
Bilisum, ab Juli, kuestenperle.de.

4 Auf Dubais Seepferdchen-Insel
entsteht das edle ,,Bulgari“-Hotel

VULKAN-SPEKTAKEL AUF
Hawaii

Den Feuerriesen
Kilauea kann
man jetzt sicher
beobachten

im Nationalpark:
NpSs.gov

INTERVIEW CLEVERE KOMBINATION

Reisen mit Sinnen KREUZFAHRT PLUS RUNDTOUR

Lust auf eine Seereise? Aber auch darauf, ferne Lander

- 50 heit ein Spezialver- geht es um authentische intensiver zu entdecken als beim eintagigen Landgang?

an-stalter fiir Gruppen-. Erlebnisse l,md TGS Gebeco bietet mit Tui Cruises (,Mein Schiff“) Kombis
1B wa_s machen s_'e Entschleunlgung. an: erst Rundreise, dann Kreuzfahrt — etwa ,Myanmar
anders? Wir s'chagen in Worauf {egen Sie Wert? und Meeresbrise®, 17 Tage ab 3095 Euro, gebeco.de
Laos dem Reis beim Auf herzliche Gastgeber

: Wachsen  und Respekt fiir die B

. zu, pickni-  Umwelt. Welche Ziele m

: ckeninder  empfehlen Sie? Fast alle
: Serengeti Ziele eignen sich fir Sinnes-

L : oder reisen. Unsere Tipps 2017:
KAI PARDON : kochen Kapverden, Wein-Aktiv-
Geschdfts- * Pasta in Reisen und Siidamerikas

fuhrer reisen : pom Uns Paradies Suriname.

mitsinnen.de -

tosor 119
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Ein neues Ganzkorper-Training mit Miniband
bringt uns jetzt in Form. Die besten Ubungen

‘! > FIT INS FRUHJAHR
&

> MEHR MUT IM ALLTAG

Raus aus der Routine: Lebenscoach
Viola Mobius verrat zehn effektive Tipps,
wie kleine Dinge Grof3es bewirken

> SOULFOOD IN DER SCHUSSEL
Mmmbh ... Leckere Bowls aus aller Welt —
von asiatisch bis mediterran

- ' g
Y e

Lust auf
Safari

Die Farben und Muster Afrikas
erobern jetzt die Modewelt

Gesund geniefien

Von Schokotdrtchen bis
Kokoswaffeln — siif3e
Kostlichkeiten ohne Zucker

Noch
Resturlaub?

Sanfte Warme, erste Bllten,
ganz viel Licht — entspannte
Kurztrips in die Sonne

Unsere FUR SIE-Beauty-
Experten beantworten
die wichtigsten Fragen

%~ Die bliihen
i aber toll!

Zart und sooo vielseitig:
Deko-ldeen und

kreative Arrangements
mit Magnolien

o
N

Haben Sie eine Ausgabe verpasst?
Jetzt ein Abo bestellen iiber Tel. 0 40/2103 13 71,

E-Mail: leserservice-jalag@dpv.de oder online: shop.jalag.de

Fotos: lan Perkins fiir FUR SIE, Monika Schiirle & Maria Grossmann/Grife und Unzer, Dorothea Schmid/laif, Pernilla Bergdahl/House of Pictures (2)



(L]
1
FURSIE guide ®....wmuec ey
Weitere Infos im WebGuide auf www.fuersie.de/webguide

Gesundheit &
Wellness

Job &
Berufsausbildung

Verschiedenes

Stress, Elektrosmog, Wasseradern
Hochwirksam. Von Baubiologen u.
Kranken bestatigt. +436765267640
www.erdstrahlenhilfe.com
www.elektrosmoghilfe.com

Ihr Naturheilmittel aus Russland
Verdauung, Diabetes, Haut u.v.a.
Plus Anwendung als hochwirksamer
Wasserfilter. 0043 680 237 19 08
Mehr auf www.heilschungit.com

Reise

www.lauterbad-wellnesshotel.de
72250 Freudenstadt-Lauterbad
Tel. 07441-860170 / F. 07441-
86017-10

Viel erleben: tolle Landschaft,
Wellness, Beauty, Health und
Fitness: www.hotel-heinz.de
02624/9430-0

Billig-fliegen.de, sicher reisen

www.wellnessurlaub.de,
02624 -9430355

Fasten & Wandern
500 Fastenwanderungen tberall.

Tel/Fax 0631-47472,
www.fasten-wander-zentrale.de

Beauty

www.eubecos.de, Nagelkosmetik
Katalog, (09403) 96760-0

WEBGUIDE

www.prettynailshop24.de
Versandhandel fir kiinstliche
Fingerndgel Tel. 04109/18 45

Die Fur Sie-Redaktion ist
nicht verantwortlich fur den
Inhalt dieser Anzeigen

F( H 51 X
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Mochten Sie eine
Anzeige in der
FUR SIE schalten?

Wir machen Ausbildung bezahlbar
Gesundheitsberateraushildung.de
Psychologieaushildung.de
Tierheilbehandlerausbildung.de
Wellnesstraineraushildung.com

Fernunterricht
WEBGUIDE

RECHTSWIRT/IN, BETRIEBSWIRT/IN
www.e-FSH.de, 0681/3905263

Shopping

Bis zu 50% Preisvorteil bei
Feinem Schmuck aus zweiter
Hand - Jetzt gleich online
bestellen: www.juwelier-
sandkuehler.de

WEBGUIDE

Mode, Spielzeug, Geschenke
www.maas-natur.de

Seminare &
Workshops

Seminare auf Krduterhof: Krauter,
Ayurveda, Yoga, Achtsamkeit,
www.akademie-rueckenwind.de

e-Mail:anzeigen@harmsandmore.de |
Tel: (040) 54 80 37 92

Sprachen

Ubersetzungen in alle Sprachen
Fordern Sie ein unverbindl. Angebot
an info@afue.eu / www.afue.eu

Zukunftsdeutung

Lebens- und Geschéftsberatung

durch erfahrene Kartenlegerin

0900/3766822 (€1,49Min. ab Festn.)

Zukunftsfragen? Sofortige tele-
fonische Hilfe. Lebensberatung,

Kartenlegen und Astrologie, treff-

sicher, seriés und kompetent
Tel. 0241 / 55968236

Kartenlegen-Hellsehen Gratis
15 Minuten fiir Neukunden
geschenkt. www.tedigo.de
08000225040

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

Zigeunerin sieht mehr!

D 09003355 77 3330 (€ 1,86/Min)

CH 0901 500 538 (CHF 2,50/Min)
ab Festnetz

Lelben & Lieben

WEBGUIDE

Singleborse fiir Menschen mit
Behinderungen.
http://www.Handicap-Love.de

WEBGUIDE

Christliche Singlebérse im Internet
http://www.Christ-Sucht-Christ.de

Seriose Zukunftsvorhersage,
Zusammenfiihrung - Hochste
Erfolgsquote. Tel. 040-200042 14

Kartenlegen, sofort am Telefon
0211/5509898

Kartenlegen, Hellsehen, und
Wahrsagen am Telefon - 24h/Tag
Tel. 09005-550-700(1,24€/Min.
inkl. MwSt. aus dem deutschen
Festnetz/Mobilfunk abweichend)

WEBGUIDE

Ex-Zuriick gewinnen, Liebeszauber
uvm. Magien sofort am Telefon

durch Starmagierin Rujana Moore &
Team. Tel.09005106531 (1,79€/Min.
a. dem Festnetz, Mobilfunkpreise ab-
weichend)www.spiritmagiccall.com

WUSSTEN SIE?
SCHON NICHT NUR AM VALENTINSTAG

Jetzt hat sie wieder Hochkonjunktur: Die Rose wird milllionenfach zum Valentinstag
an geliebte Menschen verschenkt. Gliicklicherweise halt die Liebe meist langer als ein
StrauB der wohlduftenden Mitglieder der Rosaceae. Wer von der

Pracht nicht genug bekommen kann, sollte unbedingt dem

Rosarium in Sangershausen einen Besuch abstatten. Denn

dort gibt es die groRte Rosensammlung der Welt mit tiber

8500 verschiedenen Sorten zum Bewundern und Erschnuppern.

Und ein romantischer Spaziergang durch das Bliitenmeer ist
auch noch inklusive. Leider miissen Sie noch ein bisschen Geduld
haben, denn die erste Rose erbliiht dort erst Anfang Mai.

Die ndchste Ausgabe: 10/17 vom 10.04.2017, Anzeigenschluss ist der 28.02.2017.
Weitere Ausgabe: 11/17 vom 24.04.2017, Anzeigenschluss ist der 10.03.2017.
Fiir die 9/17 vom 27.03.2017 gibt es noch Restplatze!

Gern senden wir [hnen unsere Mediadaten mit allen Formaten und Konditionen zu.
Internet: www.anzeigen.harmsandmore.de

HARMS:MORE
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Dora He_ldt

Sie stammt von der Nordseeinsel
Sylt, lebt und schreibt heute

in Hamburg. Ihr Credo: Sei so, wie
du bist, und lass dich nicht
verbiegen. Auch nicht fiir den

Kleine
Prinzen

Frisch verliebt zu sein ist wunderbar,
findet Dora Heldt. Und zum Gliick sind
wir aus dem Alter raus, wo wir so

tun mussen, als waren wir pflegeleicht

eute habe ich mich aufgeregt. Uber

eine gute Freundin. Mit der ich

schon lange befreundet bin, weil

sie eigentlich eine kluge, selbstbe-
wusste, lustige, unpritentiose und normale Frau
ist. Oder war. Jetzt aber scheinen sich ihre Ge-
hirnzellen verklebt zu haben, anders lisst es sich
nicht erkldren, warum sie plotzlich so durch-
dreht. Dabei hat sie sich nur verliebt. Was ja
nichts Schlimmes ist, sondern eigentlich ein
Glick. Sie hat es mir am Telefon erzihlt, ganz
aufgeregt und mit einer helleren Stimme als
sonst. Okay, dachte ich, wenn
man verliebt ist, dann ist das so.
Man wird albern und ein biss-
chen irre, das verliert sich aber
wieder mit der Zeit. Spéitestens
wenn die neue Liebe eine Tatsa-
che geworden und der Prinz vom
Pferd gestiegen ist. Trotzdem hat
es mich gefreut. Liebesgeschich-
ten finde ich immer schon, vor
allem wenn sie noch passieren,
obwohl man gar nicht mehr

neuen Traummann

Dora Heldt

Im Grunde ist alles
ganz einfach

122 5R3%

damit gerechnet hat. Wir sind
ja alle keine zwanzig mehr.

Dora Heldlts Wie auch immer, es hat sie
gesammelte .

Kolumnen: erwischt, und am Wochenende
IM GRUNDE wollte sie Nele und mir den Prin-
ISTALLESGANZ  zen vorstellen. Wir waren ge-
EINFACH,

i dtv, 9,95 Euro

spannt. Und wurden vollig tiber-
rascht. Nicht vom Prinzen, der
ist sehr sympathisch, mit grauen

Schlifen und leichter Altersweitsichtigkeit. Ganz
normal. Nicht normal war unsere Freundin. Sie,
die wir nur mit hohen Absitzen, rotem Nagellack
und wilden Hochsteckfrisuren kennen, sie kamin
Jeans, Bluse und Sneaker, kaum geschminkt, mit
glatten Haaren, die zum Zopf gebunden waren.
Nach zwanzig Jahren auf Absitzen schlurfte sie
uns auf flachen Schuhen entgegen. Thre Stimme
war noch heller, ihr Lachen midchenhaft, ihre
Witze harmlos, daftir geht sie mit dem Prinzen
jeden Morgen schwimmen.

Nele und ich sahen aber nur auf die Schuhe.
Und fragten sie schlieRlich, ob sie etwas mit den
Fuflen hitte. Hat sie nicht, die Erklarung war
eine ganz andere. Sie sei auf hohen Schuhen gro-
Rer als der Prinz. Eine Frau sollte aber eine Hand-
breit kleiner sein. Wer auch immer solche Regeln
in zurfickliegenden Zeiten verkiindet hat, Nele
und ich fielen fast in Ohnmacht. Und das wird
der Prinz auch, wenn unsere Freundin in weni-
gen Wochen ihren Verstand zurtickbekommt
und wieder so ist wie vorher. Grof3, laut, eigent-
lich wasserscheu und mit schlechten Witzen. Da-
rauf ist der Mann doch gar nicht vorbereitet. Das
kann der doch nicht verarbeiten. Deshalb: Wenn
Sie sich im kommenden Frihjahr wieder verlie-
ben, bitte keine falschen Versprechen. Wir sind
doch wirklich aus dem Alter raus, in dem wir tun
missen, als wiren wir pflegeleicht. Und eine
Handbreit kleiner als Prinzen. Sind wir namlich
nicht. Miissen wir auch nicht. In diesem Sinne,
auf der Suche nach dem Pferd grifdt

Ihre Dora Heldt

lllustration: LULU fur FUR SIE; Foto: Franz Schepers fiir FUR SIE
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Megastars. Megakids. Megashow.
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LANA GROSSA gibt es
im gehobenen Fachhandel.

Die Bezugsquellen mit den
Top-Adressen fur Wolle und Beratung
sowie aktuelle Informationen Uber
LANA GROSSA finden Sie im Internet
unter: www.lanagrossa.de oder
www.woolplace.de
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Titelfoto: Tassilo Tillmann fiir FUR SIE; Foto: Tassilo Tillmann fiir FUR SIE; lllustration: istockphoto.com

LOS GEHT’S:

Strick dic
gliicklich

Langsam wird es heller, wdrmer, sonniger -
da packt uns die Lust, zu Stricknadeln

und Garn zu greifen und uns schon mal
mit neuen Lieblingsteilen auf den Frtihling
zu freuen. Ohnehin: Stricken ist so viel
mehr als ein Hobby. Es ist ein Sttick

vom Gltick: entspannen, Kreativ sein,

mit jeder Masche eine Idee wachsen
sehen. In unserem Extra finden Sie 15 tolle
Modelle mit allen Anleitungen: luftige,

edle Pullis und Jacken, kuschelige Tticher,
eine Tasche und vieles mehr. Lassen Sie
sich inspirieren - die meisten Modelle

sind gar nicht schwer. Und wie Sie oben
sehen, haben wir fleifig mitgestrickt.

Viel Strickspaf$ wtinscht ...

fhare Rednktion:

INHALT

4 DIE WOLLEN

WIR HABEN!

Fiinf Frauen aus der FUR SIE-
Redaktion stricken und hikeln
Miitze, Schal und mehr

11 ZU GEWINNEN

Wir verlosen 25 Strickpakete —
mit allem, was Sie brauchen,
um sofort anzufangen

12 DIE SCHONSTEN
LOOKS IM FRUHLING

Modelle mit luftigen Maschen,
tiefen Ausschnitten und
uiberraschenden Durchblicken

22 ANLEITUNGEN

Material, Ausfithrung, Skizzen
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7N Lana-Grossa-Garne finden Sie im gehobenen Fachhandel:
Bezugsquellen unter www.lanagrossa.de. Wenn es kein Wollgeschaft
in Ihrer Nahe gibt: online bestellen unter www.woolplace.de
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Bald ist Friihling. Und auch uns hat das Strickfieber befallen.

Flinf Kolleginnen haben sich zusammengetan,
zaubern Masche fiir Masche Miitze, Tasche, Schal und mehr

FOTOS TASSILO TILLMANN

4 Extra 06/2017 FUR SIE



LIEBLINGSTEILEK
Selbst das grofite
Woll-Projekt beginnt
mit einer ersten
Masche: Die flinf
FUR SIE-Kolleginnen
freuen sich, dass der
Anfang gemacht ist.
Von links: Cora Rem-
mert, Stefanie Raschke,
Nouran Behzadnia,
Susanne Walsleben
und Nicole Wurst.




>LIEBLINGSTEILE

SUSA ;a BEN
STELLV AEF AKTEURIN

Susanne geht viel mit
ihrem Hund spazieren.
Die Stola aus Mohair-
Seide-Garn schiitzt sie
vor Wind und macht
sich auch im Biiro
wunderbar. Glatt rechts
mit Kndtchenrand ist
sie leicht zu stricken.
ANLEITUNG AUF SEITE 22



Als junge Mutter geht
Nouran mit gutem
Beispiel voran: Kind,
setz eine Miitze auf!
Bei einer so hiibschen
fallt das nicht schwer:
Dreifarbig, aus sehr

| leichtem Baumwoll-
garn, schmuickt sie
sogar im Sommer.
ANLEITUNG AUF SEITE 22

SRASS!

NOURAN BEHZADNIA,
STELLV.BEAUTY-CHEFIN




»DIE BUNTE

MACHT GUTE
LAUNE!*

CORA REMMERT,
VOLONTARIN

Coras Tasche wollten
sofort alle haben - das
»Redaktions-Kiken*
hat eben einen super
Sinn fir Stil und Farbe!
Die Tasche wird erst
aus Spezial-Wollgarn
gehakelt und dann
gefilzt — das ist viel
einfacher, als es klingt.
ANLEITUNG AUF SEITE 23



Als Grafikdesignerin
mag Stefanie es aus-
drucksstark. Fur ihren
Poncho griff sie sofort
zu dem leuchtenden,

warmen Pflaumenton.
Das leichte Baumwoll-

garn wird in Kreuz-
und Zickzackstab-
chen gehéakelt.
ANLEITUNG AUF SEITE 24

LIEBLINGSTEILEK

S MEIN NEUER
Hqikel-Poncho
HAT EINFACH

SCHWUNGI!*

STEFANIE RASCHKE,
GRAFIKERIN




>LIEBLINGSTEILE

SR

IST RICHTIG
LASSIGS

NICOLE WURST,
STELLV. BILDCHEFIN

Nicole hat ein Faible fiir
Bohemian-Look und
schone Muster. Da
passt der lange, bunte
Zickzackschal aus
Kaschmir-Baumwolle
perfekt in ihren Kleider-
schrank. Das Muster ist
gar nicht so kompliziert,
wie es aussieht.
ANLEITUNG AUF SEITE 24

I
ura Laszek/Close up




UNSERE Lieblinge ZU GEWINNEN!

Haben Sie sich verguckt in eines der Modelle? Mit etwas
Gluck bekommen Sie das komplette Strickpaket dazu

DIE STOLA

Das Paket fir die Stola
(ca. 55x185 cm) enthalt
je 4 Knduel ,Lana

. Grossa Silkhair (70 %

Mohair, 30 % Seide) in
Farbe 52 Rohweif3

und Farbe 14 Schwarz,
dazu 1 Rundstricknadel
(@ 6,0 mm).

GEWINN ,STOLA®

DIE TASCHE

Im Paket flr die Filz-
tasche (ca. 35x90 cm)
finden Sie ,Lana Grossa
Feltro“-Wolle (100 %
Wolle): 7 Knauel in Fb. 77
Orange, 3x 62 Zyklam,
3x 1Rohweif3, 2x 54
Pflaume, dazu 1 Hakel-
nadel (@ 7,0 mm).
GEWINN ,FILZTASCHE®

DER SCHAL

Fir den Zackenschal
(ca. 40x210 cm) enthélt
das Paket ,Lana Grossa
365 Cashmere*

(77 % Baumwolle, 15 %
Kaschmir, 8 % PA), je
1Knauel in den Farben
Nr.7,14,15,18,19, 20
und 25, dazu 1 Rund-
nadel (@ 4,0 mm).
GEWINN ,SCHAL®

DIE MUTZE ..e===
Fur die Miitze (Kopf-Gr. =
53-58 cm) ist im Paket
1Knauel (100 g) ,Lana
Grossa Primavera‘
(100 %% BW) in Farbe 117
(mehrfarbig Mandarin,
Pink, Beige und Altrosa)
plus 2 Nadelspiele
(@ 5,0 mm + 6,0 mm).
GEWINN ,MUTZE*

DER PONCHO
Fir den Hakel-Poncho
brauchen Sie ,Lana
Grossa Cotone“ (100 %
Baumwolle), davon
finden Sie im Paket 9
Knauel in der Farbe 45
Purpur, aufRerdem 1
Hakelnadel (@ 4,0 mm).
GEWINN ,,PONCHO"

‘ Zn 7&@;«; I

5x5 Strickpakete

Wir verlosen fiinfmal jedes der Strickmodelle als
komplettes Selbermach-Paket, mit allem, was Sie
dafiir brauchen: Wolle, Strick- oder Hakelnadeln. Dafir
schreiben Sie uns einfach das Stichwort lhres Gewinn-
Favoriten, Inren Namen und Ihre Adresse. Entweder auf
FiirSie.de/gewinnspiele, oder Sie schicken eine Post-
karte an FUR SIE, , Lieblingsstiicke®, 20557 Hamburg.
Einsendeschluss ist der 3.3.2017. Viel Gliick!

FUR SIE-Rdtsel & Gewinnspiele:

Sdmtliche Gewinne werden unter allen Teilnehmern verlost. Mit-
arbeiter der GANSKE VERLAGSGRUPPE und ihre Angehdrigen sind
nicht teiinahmeberechtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

FUR SIE Extra 06/2017 1].



DIE SCHONSTEN

IM FRUHLING

Ab jetzt wird es edel: Wir stricken zarte Tops mit Seide
und Cashsilk. Und nutzen die milden Temperaturen fur das Spiel
mit tiefen Ausschnitten und tiberraschenden Durchblicken

Das Beste ist das Nichts zwischen den Maschen: Der CASHSILK-CARDIGAN ist in lockerem Netzrippenmuster
gestrickt und hat modische Aussparungen am Revers — dafiir ist ein bisschen Geduld gefragt. Kuschelig und edel
macht ihn das weiche Garn aus einer Mischung von Bambus, Kaschmir und Seide. ANLEITUNG AUF SEITE 24
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Hello, Sunshine! Im
KIMONO-PULLI mit
tiefem Ausschnitt und
kurzen Armeln diirfen
die ersten warmen
Strahlen die Haut
kiissen. Aus feinstem,
reinem Seidengarn ist
er einfach zu stricken.
ANLEITUNG AUF SEITE 26




Gemiitlich im lauen
Abendwind: Den weiten
PONCHO-PULLI werfen
wir dann rasch Uber. Er
wird quer im Rippen-
lochmuster gestrickt, die
Ecken zum Schluss um-
geklappt und gendht -
nicht ganz einfach.
ANLEITUNG AUF SEITE 27
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und Muscheln wirken
die Farben des
weichen Leinengarns.
Die Blenden des
MELANGE-PULLIS
werden zum Schluss
quer angestrickt.
ANLEITUNG AUF SEITE 28
-\.1.! =
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Mein standiger
Begleiter: Mit dem
tiefen Ausschnitt
passt die KURZARM-
JACKE aus weichem
Leinengarn einfach
zu allem. Sie wird in
T-Form mit Perl-
muster gearbeitet.
ANLEITUNG AUF SEITE 29




STRICKHITS K

DIE MASCHEN UBER DIE NADELN GLEITEN
LASSEN, SICH GANZ AUF DAS MUSTER
KONZENTRIEREN, das edle Material spiiren:
STRICKEN IST EINFACH HERRLICH
ENTSPANNEND, EINE Auszeit vom Alltag,
EIN STUCKCHEN GLUCK!

Schrage Sache? Gerade richtig! Mit dem tiefen Ausschnitt und den Cut-outs Uber der Schulter
ist die STREIFENTUNIKA voll im Trend. Das edle, reine Seidengarn wird glatt rechts im Zackenmuster
gestrickt, die Schlitze entstehen ganz einfach durch Offenlassen der Nahte. ANLEITUNG AUF SEITE 30

FUR SIE Extra 06/2017 17



>STRICKHITS
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Ein Toast auf Burgun-
der: Die schmeichel-
hafte Rotwein-Farbe
und edles Garn ma-
chen den CASHSILK-
PULLI zu einem ganz
besonderen Stiick.
Das Webmuster ist
schnell gestrickt.
ANLEITUNG AUF SEITE 31



SSSSSSSISSS
@

Z9¥]

Baumwoll-Mischgarn
akzentuiert jede Bewe-
gung. Im Halbpatent-
muster, technisch nicht

Schwungvoll: Der
. PRINT-CARDIGAN aus

gestrickt.

v
1




Anspannung
\NKEN
die Fi mger

Liebling, lass uns tanzen! Die CASHSILK-JACKE macht jede Bewegung mit. Ihre grafischen Flachen
aus feinem Cashsilk-Garn werden in Intarsientechnik glatt rechts gestrickt und jeweils oben kraus rechts
abgesetzt. Mit dicken Nadeln geht das alles liberraschend schnell. ANLEITUNG AUF SEITE 33

2 0 Extra 06/2017 FUR SIE



Fotos: Herbert Dehn; Haare/Mak
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STRICKHITS

Viel am Hals? Wie
schon! Das DREIECKS-
TUCH ist einfach zu
stricken: mit Nadeln
Nr. 6 kraus rechts. Die
Quasten werden aus
dem gleichen, feinen
Seidengarn gefertigt
und angenaht.
ANLEITUNG AUF SEITE 35
"

FUR SIE Extra 06/2017 21
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ABKURZUNGEN: abgeh. = abgehoben - abh. = abheben - abk. = abketten - abn. = abnehmen - abw. = abwechselnd -
arb. = arbeiten - beids. = beidseitig - Fb. = Farbe - fe M = feste Masche - folg. = folgende - fortl. = fortlaufend - Hinr = Hinreihe -
Kettm = Kettmasche - Ii = links - LL = Lauflange - It. = laut - Luftm = Luftmasche - M = Masche - mittl. = mittleren - MS = Muster-
satz- R = Reihe - Rd = Runde - re = rechts - restl. = restliche - Riickr = Riickreihe - Stb = Stabchen - str. = stricken - U = Umschlag -

Vorr = Vorreihe - wdh. = wiederholen - zun. = zunehmen - Zus.-hang = Zusammenhang - zusstr. = zusammenstricken

GROSSE
55x185 cm.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitat ,,Silkhair (70 %
Mohair, 30 % Seide, LL = ca. 210 m/
25 g):je 100 gin Rohweif3 (Fb. 52) und
Schwarz (Fb. 14); Stricknadel Nr. 6.

Grundmuster: Glatt re:

in Hinr alle M re str., in Riickr alle M

li str.

Randmasche: Knotchenrand:

die erste und letzte M jeder R re str.
Streifenfolge:

10 R Schwarz und 10 R Rohweif? im
Wechsel.

Maschenprobe: Mit doppeltem Faden
glatt rechts mit Nd. Nr. 6 ergeben
12Mund 20 R10x10 cm.

Schal:

Der Schal wird mit 2 Faden sehr
locker und diagonal von Ecke zu
Ecke gestr. Um ein Rechteck zu be-
kommen, muss an den Kanten erst
zu- und spdter wieder abgenommen
werden. Begonnen wird an der un-
teren Ecke li, geendet an der oberen
Ecke re.

ANLEITUNG

5 M mit Nd. Nr. 6 und doppeltem
Fadenin Schwarz anschlagen.

In der Riickr eine M re (Rand-M),

3 MIli, eine M re (Rand-M) str.
Danach mit den Zunahmen begin-
nen. Die ungeraden R bilden die

2 2 Extra 06/2017 FUR SIE

Hinr, die geraden R die Riickr. Alle U
in der Ruckr li str.

Neue Faden anlegen:

Die Faden, die fir die Streifenfolge an
der rechten Seite stets neu angelegt
werden, mit einstr. In der ersten Hinr
einer neuen Fb. einen Faden mitstr.
und Uber 5 M mit 3 Faden str. In der
zweiten Hinr dann den zweiten Faden
mit einstr. und ebenfalls fiir 5 M mit
3 Faden str. Faden, bevor der nachs-
te Farbstreifen begonnen wird, sofort
knapp abschneiden, sodass sich die
diinnen Restfaden nicht miteinander
verknoten kénnen.

Zunahme bis zur endgiiltigen

Breite:

1.R:Rand-M,1U, 3 Mrechts, 1U,
Rand-M.,2. R: Rand-M, 5 M li, Rand-
M., 1. und 2. Reihe stets wdh. und
dabei die Streifenfolge einhalten.
Nach Erreichen einer Kantenldange
von ca. 55 cm hat sich ein Dreieck
gebildet, und die Zunahmen sind
beendet. Es wird nun an der Lange
gearbeitet. Es sind 85 M auf der Nd.,
und es wurden 8 Streifen gestr.
Lange Seiten bis zur endgiiltigen
Lange:

Um die endgliltige Lange der Stola
zu erreichen, bleibt die M-Anzahl
von 85 M gleich. Es muss an der

re Kante abgenommen, dafiir an der
liKante zugenommen werden.
1.R:Rand-M, 1U, 3 M re zusstr.,

80 Mre str., 1U, Rand-M.
2.R:Rand-M, 83 M li str., Rand-M.
1.-2. Reihe so lange wdh., bis 15 Strei-
fena10 R = 150 R (= Seitenlange am
rechten Rand ca. 185 cm) gestr. sind.
Abnahme bis zur Fertigstellung:

Um die Stola zu beenden, werden
nun nach und nach alle M abgen. Da-
zu werden an beiden Seiten die M
zusgestr. und soin jeder Hin-R2 M
abgen.1.R:Rand-M,1U, 2x2 Mre
zusstr., 75 M re str., 2x2 M re zusstr.,
1U,Rand-M. 2. R: Rand-M, 81 M i
str., Rand-M. Die Abnahmen Uber

7 Streifen a10 R, bis 70 R gestr.

sind, fortsetzen. In den letzten 8 R
abn. wie folgt: 71. R: wie . R = 13 M.
72.R:Rand-M, 4 M li, 3 M li zusstr.,,
4 Mlistr,Rand-M =11 M. 73. R: wie
1.R=9M.74.R: Rand-M, 2 M i,3 M
li zusstr.,, 2 M li str,, Rand-M = 7 M.
75.R:wie1.R =5M.76.R: Rand-M,
3 M lizusstr, Rand-M = 3 M.

Faden abschneiden und durch die
verbleibenden 3 M ziehen.
Ausarbeitung:

Alle Faden verndhen. Schal auf Fer-
tigmaf spannen, leicht befeuchten
und trocknen lassen.

Lz i i iz iz
TSNSl SSSSsS

MUTZE

GROSSE
Fir Kopfumfang 53-58 cm.

KOS S S S SN OSSN

MATERIAL

Lana Grossa Qualitat,,Primavera“
(100 % Baumwolle, LL = ca. 170
m/100 g): 100 g in Mandarin/Pink/
Beige/Altrosa (Fb 117);

je TNadelspiel Nr. 5 und 6.

Grundmuster (Nadelspiel Nr. 6):
Lochstreifen: siehe Strickschrift,
1.-2.Rd wdh.

Biindchenmuster: 2:2-Rippe:
2Mre, 2 M liim Wechsel str.
Maschenprobe: Im Grundmuster
Nd. Nr. 6 ergeben leicht gedehnt
16 Mund 19 R10x10 cm. Achtung:
Das Gestrick ist sehr dehnbar.



Miitze:

64 M anschl., auf ein Nadelspiel ver-
teilen und zur Rd schliefRen. 7 cmim
Blindchenmuster 2:2-Rippe str.
Danach die Lochstreifen nach
Strickschrift arb. und den Rapport
von 4 M16x wdh. In 20 cm Ge-
samthohe fur die Oberkopfrundung
abnehmen wie folgt: 1. Rd: 21x
*1Mre, 2 Mre zusstr.*, enden mit
1Mre = 43 M. 2. Rd: ohne Abnahme
re M str. 3. Rd: 14x *2 M re zusstr.,
TMre * endenmitTMre =29 M.
4.Rd: ohne Abnahme re M str.
5.Rd: 14x *2 M re zusstr.”, enden mit
1Mre =15 M. 6. Rd: ohne Abnahme
re M str., Faden abschneiden und
durch alle M ziehen. Faden nach
innen ziehen und dort fest vernahen.
Fertigstellen:

Alle Faden vernadhen.

Lochstreifen:

Esistjede Rd gezeichnet.
Maschenzahl durch 4 teilbar.
1.-2.Rd wdh.

Strickschrift:
|= =|m|m|>

[= =]w]a] 1

|= =|®|®| Bindchen
Zeichenerklarung:

|m|=1Mre
[=]=1Mm1i
[e]-1u

m =2 M Uberzogen zusstr.:
1M abheben, 1M re str,
dann die abgehobene M Uiber
die gestr. ziehen

FILZ-TASCHE

GROSSE

Vor dem Filzen: 50x110 cm (Hohe x
Umfang), nach dem Filzen (1x

40 Grad): 35x90 cm (Héhe x Umfang).

MATERIAL

Lana Grossa Qualitat ,,Feltro®

(100°% Wolle, LL = ca. 50 m/50 g):
350 g Orange (Fb. 77),150 g in
Zyklam (Fb. 62),150 g in Roh-

weifd (Fb.1),100 gin Plaume (Fb. 54);
Hakelnadel Nr. 7.

Grundmuster: fe M in Rd.
Maschenprobe: Mit Nd. 7 in fe M
gehakelt ergeben 10 M und 11 Rd
10x10 cm.

Tasche: Die Tasche wird in einem
Stlick vom Boden ausgehend in
Runden gehakelt.

Boden: Orange.

Taschenkorper:

1.-6.Rd: Orange. 7.-26. Rd: abwech-
selnd 2 Rd Zyklam und 2 Rd Orange.
27.-28.Rd: Zyklam. 29.-40. Rd: Roh-
weif3. 41.-50. Rd: Pflaume.

Henkel: Orange.

Taschenboden:

Mit Orange 23 Luftm + 1 Wende-
Luftm anschl,,1.Rd:indie1.M 3 fe M
hakeln, in die folg. 21 Luftm je 1fe M
und in die 23. Luftm wieder 3 fe M.
Arbeit wenden und in den Luftm-
Anschlag von der zweiten Seite wie-
derumin jede Luftm1fe M hdkeln.
Rd mit1Kettm schliefRen = 48 fe M.
Jede weitere Rd mit 1 Steige-Luftm
beginnen und 1Kettm schlief3en.
2.Rd: Die mittlere M der beiden 3er-
Gruppen markieren. Injede M1fe M,
in die beiden markierten M jeweils
3Mhékeln = +4M=52M.3.Rd: In
die beiden mittleren M wieder 3 fe M
hakeln und zusatzlich in die 2. mogliche
M davor und danach jeweils 2 fe M
hakeln = + 8 M = 60 M. 4. Rd: wie die
3.Rd, aber stattin die 2. mogliche M
vor und nach der Mittel-M nun in die
3. moglicheMje2Marb.=+8M=
68 M. 5. Rd: wie die 4. Rd, aber statt
in die 3. mogliche M vor und nach der
Mittel-M nunin die 4. mdgliche M je
2Marb.=+8M=76 M. 6.-9.Rd: wie
die 5. Rd hakeln, aber den Abstand
jeweils um 1M vergrofiern wie be-
schrieben. In der 9. Rd werden 108 M
gehakelt.

Ubergang zum Taschenkérper:
Weiter mit fe M in Rd tiber 108 M
hakeln. Jede Rd mit einer Steige-
Luftm beginnen und mit einer Kettm
schlief3en. Die oben beschriebene
Streifenfolge beginnen.

1.-5.Rd: 108 fe M. 6. Rd: in die 1. und
55.Mjeweils2feMarb. = + 4 M =
112 fe M. 7.-10. Rd: 112 fe M. 11. Rd: in
die 1.und 57. M jeweils 2 fe M arb. =
+4 M =116 fe M.12.-15. Rd: 116 fe M.
16. Rd: in die 1. und 59. M jeweils 2 fe M

arb. = + 4 M =120 fe M, alle weiteren
Rd bis zur 45. Rd Uiber 120 fe M arb. In
der 46. Rd die Locher fiir den spateren
Henkeldurchzug arb. M einteilen: 13 fe
M, 2 Luftm, 2 M Ubergehen, 30 fe M,

2 Luftm, 2 M Ubergehen, 26 fe M,

2 Luftm, 2 M Uibergehen, 30 fe M,

2 Luftm, 2 M libergehen, 13 fe M, Rd
mit Kettm beenden. In der folgenden
Rd umjeden der 4 Luftm-Bogen 2 fe M
hakeln, sodass wieder 120 M gehakelt
werden. Nach der 50. Rd abmaschen.
Taschenhenkel:

In Orange 6 Luftm anschl. und zur Rd
schliefen. In Rd Uber 6 M fe Min
Spiral-Rd hadkeln. Nach 110 cm abma-
schen. Den 2. Henkel identisch hdkeln.
Ausarbeitung:

Alle Faden vernahen. Die Henkel von in-
nen nach auf3en durch die Locher zie-
hen, auRen an den Henkelenden einen
grof3en, lockeren Knoten machen.
Tasche verfilzen: Bei 40 Grad im
normalen Waschgang mit Schleu-
derprogramm waschen. 2 Schmutz-
fangtiicher (Drogeriemarkt) und

2 Frottiertlicher mit Colorwaschmit-
tel hinzufligen. Nasse Tasche in Form
ziehen, zum Trocknen mit Zeitung
ausstopfen. Tasche kann nach die-
sem Vorgang bei 30 Grad im Schon-
waschgang gewaschen werden.

Hakelschrift:
x X
‘xix
+ 4o+ +
b o i
= e
+4o4+
++o4+
+ + o+ +
A o S
4+t od44 ,
+ 4o+
+ o= o
i ot £ S
I+r_-++
+ o4+
b = g o e
A O
+ 4o+ +
++ o4+ +
e £ ookt e g
+ o+ o -
_.||: +++ 4ot + + 4
Al i e o o &
|. {f I..,““-F“\
wholu ot waw B g 44
'-\.+|,+-l"'\-
x _H'+':‘ b4 .1':"' 4+
il -
a0
dy U ey e
”':'ﬁx_Png +
Zeichenerklarung:
+ =feM
o = Luftm
« = Steige-Luftm
.+ =Kettm
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PONCHO

GROSSE
Nach Konfektionierung Lange in der
vorderen Mitte ca. 50 cm.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitat ,,Cotone*

(100 % Baumwolle, LL = ca.

125 m/50 g): 500 g in Purpur (Fb. 45);
Hakelnadel Nr. 4.

Grundmuster: siehe Hakelschrift.
1.-2.R:injede M ein Stb.

3. R: Kreuz-Stb hakeln. 4.-5. R:in
jede M ein Sth. 2.-5. R. stets wdh.
Maschenprobe: Mit Nd. Nr. 4 in
Stb gehdkelt ergeben17 M und 8 R
10x10 cm.

FF T 191
STTOTITT T
PR
IR
1117111173

[EI R BN I b

[N

SoANpua
-

-

HEI F I I I B -

Zeichenerklarung:
x  =Lluftm

'f = Stb

T = Doppel-Stb

.,6,\‘\= Kreuz-Stb
g

Poncho:

136 + 3 Wende-Luftm anschl. 1. R: In
die 4. M ab Nd. 1 Stb hdkeln. In jede
weitere Luftm ebenfalls 1 Stb hakeln

=136 Sth. Nach Hakelschrift weiterarb.

und die 1. R hdkeln, dann die 2.-5.R

11 x wdh. In der folgenden Riin 50 cm
Gesamthohe die letzten 51 M unbe-

arbeitet lassen und weiter nur noch

iber die verbleibenden 85 M hikeln.

2 4 Extra 06/2017 FUR SIE

Die 2.-5.Rnoch 16x wdh. Abma-
schen und alle Faden verndhen.
Konfektionieren: Punkt A an Punkt A
und B an B legen und feststecken.
Die Nahte zwischen den Punkten
schlieRen.

Fransen: Rundum Fransen ein-
knlipfen. Pro Franse 4 Faden a 25 cm
Lange zuschneiden, zur Halfte legen
und mit einer Hakelnadel einkniipfen.
An der 130 cm langen Seite jeweils
mittigin jede 3. Rundjede 5. R der
Hakelschrift 1 Franse anbringen.

An der 2. Seite jeweils an den Ecken
undin jede 6. M eine Franse anbrin-
gen. Zum Schluss alle Fransen auf

10 cm begradigen.

Fertigstellen: Alle Faden verndhen.

SCHNITTSCHEMA PONCHO
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GROSSE
40x21cm.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitat,,365 Cashmere®
(77 6 Baumwolle, 15 % Kaschmir,

8 Polyamid, LL = ca.175 m/50 g):
je 50 gin Brombeer (Fb. 14), Pfirsich

(Fb.18), Tonrot (Fb.15), Rubinrot (Fb. 7),
Antikrot (Fb. 25), Flieder (Fb. 20),
Nougat (Fb. 19); Stricknadel Nr. 4.

Grundmuster: Zackenmuster:
M-Zahl teilbar durch 15. Es sind nur
die Hinr gezeichnet. In den Riickr
alle M und U links str.

1.-2. R stets wdh.

Maschenprobe: Im Grundmuster
Zackenmuster mit Nd. Nr. 4 ergeben
eine Zacke in der Breite 1I5M = 8 cm
und 22 R in der Hohe 10 cm.

Strickschrift:
[@]c 7w w8646 &= &0 1

Zeichenerklarung:

H|-1Mre
@) =1U
"4 | = Drei Maschen re iiberzogen
zusstr.: 1M abheben, 2 M re
zusstr., dann die abgeh M lber
die gestrickten M ziehen

Schal:

Mit Brombeer 77 M anschlagen und
eine Ruckr li M str. Die 1. und letzte

M jeder R wird als Rand-M gestr. In
der folgenden R M einteilen: Rand-M,
5x Rapport, Rand-M. Ab 1. R nach
Strickschrift arb., Farbfolge einhalten:
*10 R Brombeer, 6 R Pfirsich, 8 R
Tonrot, 18 R Rubinrot, 4 R Pflaume,

2 R Brombeer, 2 R Tonrot, 8 R Flieder,
12 R Nougat*, 8 R Tonrot, 12 R Pfir-
sich, 10 R Flieder, 6 R Brombeer, 8 R
Nougat, 14 R Pflaume. Die Farbfolge
3x komplett str., dann noch einmal
von * bis * str.

Nach ca. 210 cm alle M abk.
Fertigstellen: Alle Faden verndhen.

CARDIGAN

GROSSE

36/38 (40/42). Die Angaben fiir GroRe
40/42 stehen in Klammern. Bei einer
Angabe gilt sie fiir beide Grofien.



MATERIAL

Lana Grossa Qualitat ,,Cashsilk*
(40 % Polyamid, 30 % Bambus,

15 % Kaschmir, 15 % Seide, LL = ca.
75m/50 g): ca. 500 (550) g Rosé
(Fb. 50); Stricknadeln Nr. 7; 1 Knopf
von Union Knopf, Art. 452570,

28 mm @, Fb. 42 Pfirsich.

Kettenrand: Die 1. M jeder R re str.
Die letzte M jeder R wie zum Linksstr.
abh., dabei den Faden vor der M wei-
terfihren.

Rippen: In den Hinr 1M re ver-
schrankt, 1M liim Wechsel str. In den
Rickr die M str., wie sie erscheinen.
Netzrippenmuster A: Nach Strick-
schrift A str. Die Zahl re aufien
bezeichnet die Hinr, li auen die
Rickr. In der Breite die R mit den

M vor dem 1. Pfeil beginnen, den

MS = 2 M zwischen den Pfeilen fortl.
str., enden mit den M nach dem

2. Pfeil. Der Deutlichkeit halber sind
3 MS gezeichnet. In der Hohe die
1.und 2. R1x str,, dann diese 2R
stets wdh.

Netzrippenmuster B mit 6 M Hebe-
maschenblende am li Rand: Nach
Strickschrift B str. Die Zahl re auRen
bezeichnet die Hinr, li aufen die
Rickr. In der Breite die R mit den M
vor dem 1. Pfeil beginnen, den MS =
2 M zwischen den Pfeilen fortl. str,,
enden mit den M nach dem 2. Pfeil.
Der Deutlichkeit halber sind 3 MS
gezeichnet. In der Hohe die 1. und 2. R
1x str., dann diese 2 R stets wdh.
Netzrippenmuster C mit 6 M Hebe-
maschenblende am re Rand: Nach
Strickschrift C str. Die Zahl re aufien
bezeichnet die Hinr, li auf3en die
Rickr. In der Breite die R mit den M
vor dem 1. Pfeil beginnen, den MS =
2 M zwischen den Pfeilen fortl. str.,
enden mit den M nach dem 2. Pfeil.
Der Deutlichkeit halber sind 3 MS
gezeichnet. In der Héhe die1.und 2. R
1x str., dann diese 2 R stets wdh.
Maschenprobe: 12 M und 22 R Netz-
rippenmuster A—-C mit Nd. Nr. 7 =
10x10 cm.

Riickenteil:

58 (62) M anschlagen. Im Netzrippen-
muster A str. Nach15cm = 34 R

ab Anschlag fiir den Taillenbund

in Rippen weiterarb. Aufgrund des
Musterwechsels ergibt sich die figur-
nahe Form von selbst.In4cm =10 R
Bundhdhe wieder im Netzrippen-
muster A weiterstr. Nach13 cm = 28R
ab Bundende beids. fir die Armaus-
schnitte 2 M abk., danninjeder 2. R
noch 2x je 1M abk. = 50 (54) M. Nun

wieder gerade weiterstr. In 20 (21) cm

= 44 (46) R Armausschnitthohe
beids. fur die Schulterschragungen

4 (3) M abk., dannin jeder 2. R noch
3 xje 3 (4) M abk. Gleichzeitig mit
der 3. Schulterabnahme fiir den
runden Halsausschnitt die mittl.

20 M abk. und beide Seiten getrennt
weiterstr. Am inneren Rand fir die
weitere Rundung in der 2. R noch Tx
2 M abk. Damit sind die M der einen
Seite aufgebraucht. Die andere Seite
gegengleich beenden.

Linkes Vorderteil:

33 (35) M anschlagen. Im Netzrip-
penmuster B mit 6 M Hebemaschen-
blende am li Rand [= Verschlussrand]
str.Nach 15 cm = 34 R ab Anschlag
am re Rand flr den Taillenbund nach
der Rand-M Uber 16 M Rippen str.,
die Ubrigen M wie bisher fortsetzen.
In 4 cm =10 R Bundhdhe vor der
Verschlussblende wieder Uiber alle M
folgerichtig im Netzrippenmuster B
fortfahren. Bereits nach18 cm = 40 R
ab Anschlag am li Rand fir die Aus-
schnittschragung 1M abn., dafiir vor
den letzten 6 M 2 M re zusstr. Diese
Abnahme in jeder 4. R noch 7x und
injeder 6. R 2x wdh. Den Armaus-
schnitt am re Rand in gleicher Hohe
wie am Rlickenteil ausfiihren. Bereits
in7 cm =16 R Armausschnitthche

die 6 Blenden-M am li Rand stilllegen
und tber die restl. 13 (15) M getrennt
weiterstr. In 20 (21) cm = 44 (46) R
Armausschnitthohe die Schulter ab

re Rand wie am Riickenteil schragen.
Damit sind die M aufgebraucht. Nun
zu den Blenden-M am re Rand noch
1Rand-M zun. = 7 M. Dann folgerichtig
in Hebe-M wie bisher weiterarb., dabei
die Rand-M beids. als Kettenrand str.
In 27 (28) cm Blendenlange die M abk.
Rechtes Vorderteil:

Gegengleich zum li Vorderteil und mit
1Knopfloch str., dabeiim Netzrip-
penmuster C mit 6 M Hebemaschen-
blende am re Rand [= Verschluss-
rand] arb. Fiir das Knopfloch nach

18 cm = 40 R ab Anschlag in der folg.
Hinr die 4. M ab re Rand abk. und in
der folg. R wieder 1M dazu anschla-
gen. Fir die Ausschnittschrdgung je
2 M nach der Verschlussblende ent-
sprechend Uiberzogen zusstr., siehe
Zeichenerkldrung.

Armel:

Zunachst in Schlitzhohe in 2 Teilen
str. Fur die re Halfte 21(23) M an-
schlagen undim Netzrippenmuster
B mit 6 M Hebemaschenblende am
liRand str. Nach 6 cm =14 R ab An-
schlag die M stilllegen. Die Rand-M

jeweils im Kettenrand arb. Die li
Halfte so weit gegengleich im Netz-
rippenmuster C str. Nun Uber beide
Halften im Zus.-hang weiterarb.,
dabeiin der 1. R Uber den Hebema-
schenblenden, die nun in der Mitte
liegen, 6xje 2 M re zusstr. und ab
folg. Riickr folgerichtig im Netzrip-
penmuster A str. = 36 (40) M. Beids.
fur die Schragungeninder13.Rab
Schlitzende 1M zun., dannin jeder
12.Rnoch 3xje TM zun. = 44 (48) M.
Die zugenommenen M folgerichtig
ins Netzrippenmuster A einfligen.
Nach 30 cm = 66 R ab Schlitzende
beids. fiir die flache Armelkugel
3Mabk., danninjeder 2. R noch
1(3)x3Mund 5 (3)xje 2 M abk. In
der folg. R die restl. 12 M abk.
Ausarbeiten:

Teile spannen, anfeuchten und trock-
nen lassen. Die Schulter-, Seiten-
und Armelnshte schliefRen. Nun die
schmale Blendennaht so schlief3en,
dass sie beim Anndhen der Blende
auf der Innenseite liegt. Dann die
Blende nur Uiber je 7 cm ab riickwar-
tiger Mitte mit dem inneren Rand an
den Halsausschnittrand ndhen. Die
restl. Blende beids. jeweils lose las-
sen, siehe Modellbild. So entstehen
Cut-outs. Armel einsetzen. Knopf
entsprechend anndhen.

Strickschriften A bis C:

2 FHOIA[014[0
ERIERESEH 1 A

tt

2 [H=IN=-IN=]o]40]40l4H B
HEA=IA=IANNON[ON[O[H 1

1
OlA=IN=IN=TH C

NS \/\\ INH 1

2 FEOlA0
HNON
!

Zeichenerklarung:

N

= Rand-Mim Kettenrand
=1MIi

=1U

=2 Mli zusstr.

DIRJOITH

=1M wie zum Linksstr. abh.,
dabei den Faden hinter
der M weiterfiihren

]

=2 M Uberzogen zusstr.. 1M
wie zum Rechtsstr. abh,, die
folg. M re str. und die abgeh
M dariiberziehen

Schnittschema auf Seite 26 »
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SCHNITTSCHEMA CARDIGAN
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GROSSE

34/36 (38/40-42/44). Die Angaben
flr Grofze 38/40 stehen in Klammern
vor, fiir Grofde 42/44 nach dem Ge-
dankenstrich. Steht nur eine Angabe,
so gilt sie fir alle drei Grof3en.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitét Il Puro® (100%
Seide, LL = ca. 100 m/50 g): je ca.
200 (250-300) g Graubraun (Fb. 21)
und Pistazie (Fb. 10); Stricknadeln Nr. 5
und 6, 1Rundstricknadel Nr. 5,

60 cm lang.

2 6 Extra 06/2017 FUR SIE

Rippen: Beim Str.in R: 1. R = Hinr:
Rand-M, *1Mre, 2 M i, ab* fortl.
wdh., Rand-M. 2. R = Riickr: Rand-M,
die M str., wie sie erscheinen, Rand-
M. In der Hohe die 1. und 2. R 1 x str.,
dann diese 2 R stets wdh. Beim Str.
inRd:1.Rd: *1Mre, 2 M li, ab* fortl.
wdh. In jeder folg. Rd die M str., wie
sie erscheinen.

Kraus re: Hin- und Ruickr re str.
Glatt re: Hinr re, Riickr li str.
Streifenfolge: 1R Graubraunund 1R
Pistazie im Wechsel str. Unbedingt
mit einer Rundnd. arb., da stets

2 Hin- und 2 Riickr hintereinander
ausgefiihrt werden. Nach der 1. Hinr
in Graubraun die M wieder ans an-
dere Nadelende zurlickschieben und
die 1. Hinr in Pistazie str. Dann die

1. Riickr in Graubraun str. Die M wie-
der ans andere Nadelende zurtick-
schieben und die 1. Riickr in Pistazie
str. Stets an der Stelle weiterstr., an
dem der entspr. Faden zum Weiter-
str. hangt. Diese 2 Hin- und Riickr im
Wechsel fortl. wdh.

Betonte Abnahmen: Bei Abnahme
von 2 M: Am R-Anfang nach der 2. M
3 M Uberzogen zusstr. [= 1M wie
zum Rechtsstr. abh., die folg. 2 M

re zusstr., dann die abgehobene M
dartiberziehen], am R-Ende vor den
letzten 2 M 3 M re zusstr. Bei Ab-
nahme von1M: Am R-Anfang nach
der 2. M 2 M Uiberzogen zusstr. [=TM
wie zum Rechtsstr. abh,, die folg.
Mre str., dann die abgehobene M
dartiberziehen], am R-Ende vor den
letzten 2 M 2 M re zusstr.
Maschenprobe: 177 M und 25,5 R glatt
re mit Nd. Nr. 6 =10x10 cm; 17 M und
31R kraus re mit Nd. Nr. 6 =10x10 cm.
Riickenteil mit Armelhélften:

74 (80-86) M mit Nd. Nr. 5in Grau-
braun anschlagen. Fiir den Bund

6 cm =20 R Rippen str. Dann mit Nd.
Nr. 6 kraus re in Pistazie weiterarb.
Nach 4,5 cm =14 R ab Bundende
glattre in der Streifenfolge weiterstr.
Nach 21 cm = 54 R ab Beginn der
Streifenfolge beids. fiir die Kimono-
Rundungen und spéter Armel 1M
zun., danninjeder 2. Rnoch1x2 M,
1x3Mund1x12 M dazu anschlagen =
110 (116 -122) M. Dann fiir die Armel-
weite gerade weiterstr. In 21 (22—
23) cm = 54 (56-58) R Armelhdhe
beids. fiir die Armel-Schulter-Schra-
gungen 6 M abk., danninjeder 2. R
noch 4xje 6 Mund1x10 (13-16) M
abk. Gleichzeitig mit der 4. Armel-
Schulter-Abnahme fiir den runden
Halsausschnitt die mittl. 28 M abk.
und beide Seiten getrennt weiterstr.

Am inneren Rand fur die weitere
Rundungin der 2. R noch 1x 1M abk.
Nach der letzten Armel-Schulter-
Abnahme am aufseren Rand sind die
M der einen Seite aufgebraucht. Die
andere Seite gegengleich beenden.
Vorderteil mit Armelhilften:

Wie das Riickenteil mit Armelhalften
str.,, jedoch mit tiefem V-Ausschnitt.
Dafiir bereits nach 21(22-23) cm =
54 (56-58) R ab Beginn der Strei-
fenfolge die Arbeit in der Mitte teilen
und beide Seiten getrennt weiterstr.
Am inneren Rand firr die Schragung
inder 2. R 2 M betont abn., dannin
jeder 4. R 6xje 2 Mund1x 1M betont
abn. Die Armel-Schulter-Schrigung
am aufleren Rand in gleicher Hohe
wie am Rickenteil arb. Damit sind die
M der einen Seite aufgebraucht. Die
andere Seite gegengleich beenden.
Ausarbeiten: Teile spannen, an-
feuchten und trocknen lassen. Die
Armel-Schulter-Nahte schlieRen.
Mit der Rundnd. Nr. 5 aus dem
Halsausschnittrand 132 M in Grau-
braun auffassen. Fiir die Blende
Rippen in Rd str., dabei darauf ach-
ten, dass in der vorderen Mitte TM
re liegt. Fiir die Spitze in jeder 2. Rd
je 2 M vor und nach der Mittel-M
mustergemaf zusstr., alsoje 1M
beids. der Mittel-M abn. In 2,5 cm

= 9 Rd Blendenhohe die M abk.,

wie sie erscheinen. Nun mit der
Rundnd. Nr. 5 und Pistazie aus den
Armelrandern je 54 (58-62) M auf-
fassen. Fir die Blenden kraus re
str.Inje 3,5 cm =13 R Blendenhdhe
die M abk. Die Armelseitennihte
schlie’en.

SCHNITTSCHEMA PULLI
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PONCHO%PULLI

GROSSE

36 bis 42. Aufgrund seiner ldssigen
Form passt das Modell fiir alle ange-
gebenen GréfRen.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitat ,Cashsilk De-
gradé“ (40 % Polyamid, 30 % Bambus,
15 % Kaschmir, 15 % Seide, LL = ca.
75m/50 g): ca. 750 g Rosa/Pfirsich/
Beige/Griingrau (Fb.109); 1 Rund-
stricknadel Nr. 9, 80 cm lang, T Woll-
hakelnadel Nr. 8.

Kettenrand: Die 1. M jeder R re str.
Die letzte M jeder R wie zum Links-
str. abh., dabei den Faden vor der M
weiterfihren.

Rippen-Lochmuster: Nach Strick-
schrift str. Die Zahl re aufien bezeich-
net die Hinr, li aufRen die Ruckr. In der
Breite die R mit der bzw. den M vor
dem 1. Pfeil beginnen, den MS = 3 M
zwischen den Pfeilen fortl. str., enden
mit den bzw. der M nach dem 2. Pfeil.
Der Deutlichkeit halber sind 2 MS
gezeichnet. In der Héhe die 1. und 2.R
1x str., dann diese 2 R stets wdh.
Maschenprobe: 11M und 20,5 R
Rippen-Lochmuster mit Nd. Nr. 9
gestrickt und liegend gemessen
=10x10 cm.

Hinweis: Der Pulli wird in einem Teil
quer als breiter Streifen gestrickt,
der hinterher durch Umschlagen der
Rander und entsprechendes Zusam-
menndhen das Modell bildet. Die
Teile des Pullovers ergeben sich also
erst nach dem Zusammennahen.

Die geraden Pfeile in den Schnitt-
schemata geben jeweils die Strick-
richtung an! Die gebogenen Pfeile
geben an, wie die Rander umge-
klappt werden. Die grofden Buchsta-
ben bezeichnen jeweils die entspre-
chenden Rander: A = riickwartige
Mittelnaht, B = Halsausschnitt-
hilften, C = Armel-Schulter-N&hte,

D = Armeléffnungen.

Ausfiihrung: 86 M mit der Rundnd.
Nr. 9 anschlagen. Im Rippen-Loch-

Schema'l
D c 4 D
1919 60 32 60 18
Armel, Armel,
Hilfte Halfte
Vorderteil
C60 Rechtes Linkes 60C
Riickenteil Riickenteil
-]

B16 16B
- 40 54 54 40 N
A A

Schema 3
| 60
ﬂ(ﬂ-—- Armel
N N Halfte
R R ,
AN Armel, Armel, , N
N Hilfte Hilfte ’ \
Y 7’ Y
\ / \
Y 4 Y
Y ’ Y
\ X / \
AN Vorderteil e AN
AY 7’ Ay
\ / \
AY 4 AY

muster mit Kettenrand str. Nach

188 cm = 386 R ab Anschlag die M abk.,
wie sie erscheinen, dabei die U re str.
Ausarbeiten: Teil spannen, anfeuch-
ten und trocknen lassen. Nun den
Streifen quer mit der Vorderseite
nach unten vor sich legen. Dann die
re untere Ecke in die Mitte des Hals-
ausschnitts fihren. Mit der li Ecke
gegengleich verfahren, siehe lange
gebogene Pfeile in Schema 1. Nun lie-
gen jeweils die Strecken B Uiber einer
Halsausschnitthalfte, siehe Schema 3.
Die senkrecht zusammentreffenden
Rander [= Strecken A] Uiber 40 cm
zusammennahen [= rlickwartige
Mitte]. Die je 60 cm beiderseits des
Halsausschnitts nun an die ehemals
seitlich liegenden Rander [= Stre-
cken C] ndhen. Das ergibt die Armel-
Schulter-Nihte. Die restl. Offnungen
beids. ergeben die offenen Armel-
enden. Den Halsausschnittrand zur
Stabilitat mit der Hakelnd. Nr. 8 mit
1Rd fe M umhakeln.

Strickschrift:
2 HH 104 olAH+
+/10/—/[0|—+| 1
A A

Zeichenerklarung:
= Rand-Mim Kettenrand

[]=1Mre
=] =TMIi
Ol =1U
=2 Mre zusstr.
(4 = 2 Mlizusstr.
B B
6 16 60 |
mel, D ](\(
Halfte J
Linkes 0 Rechtes Vi
Riickenteil A Riickenteil 4
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36/38 (40/42-44/46) Die Angaben fir
Grof3e 40/42 stehen in Klammern vor,
fur Grofie 44/46 nach dem Gedanken-
strich. Steht nur eine Angabe, so gilt sie
fiir alle drei Grofien.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitdt ,,Solo Lino Mélange*
(80 % recyceltes Leinen (Viskose),

20 % Leinen, LL = ca. 105 m/50 g): ca.
400 (450-500) g Beige meliert (Fb. 103)
und ca. 100 (150-150) g Weif3 (Fb. 107);
Stricknadeln Nr. 5, je 1 Rundstricknadel
Nr. 5, 60 und 100 cm lang.

Knoétchenrand: Die 1. M jeder R wie
zum Rechtsstr. abh. Die letzte M jeder
Rre str.

Kettenrand: Die 1. M jeder R re str.

Die letzte M jeder R wie zum Links-
str. abh., dabei den Faden vor der M
weiterflihren.

Rippenmuster A: Nach der Strick-
schrift A str. Die Zahlen li auf3en be-
zeichnen die Riickr. Die Zahl re auf3en
bezeichnet die Hinr. In der Breite die R
mit den M vor dem 1. Pfeil beginnen,
den MS = 3 M zwischen den Pfeilen
fortl. str, enden mit den M nach dem
2. Pfeil. Der Deutlichkeit halber sind

2 MS gezeichnet. In der Hohe die
1.-3.R1xstr.

Rippenmuster B: Beim Str. in R: Nach
der Strickschrift B str. Die Zahl re au-
3en bezeichnet die Hinr, li auf3en die
Riickr. In der Breite die R mit den M vor
dem 1. Pfeil beginnen, den MS =2 M
zwischen den Pfeilen fortl. str., enden
mit den M nach dem 2. Pfeil. Der Deut-
lichkeit halber sind 2 MS gezeichnet.

In der Hohe die 1. und 2. R 1x str,, dann
diese 2 R stets wdh. Beim Str. in Rd:
Die 1. Rd wie die 1. R str.,, dabei den MS
fortl. str. In der 2. Rd nur re M str. In der
Hohe die 1. und 2. Rd 1x str,, dann diese
2 Rd stets wdh.

Glatt re: Hinr re, Riickr i str.

Betonte Zunahmen: Am R-Anfang

2 8 Extra 06/2017 FUR SIE

nach der 3. M, am R-Ende vor den
letzten 3 M je 1M re verschrankt aus
dem Querfaden zun.

Betonte Abnahmen: Am R-Anfang
nach der 3. M 2 M liberzogen zusstr.
[= 1M wie zum Rechtsstr. abh,, die
folg. M re str,, dann die abgehobene M
dariiberziehen], am R-Ende vor den
letzten 3 M 2 M re zusstr. Es wird je TM
abgenommen.

Maschenprobe: 21 M und 27 R glatt

re bzw. Rippenmuster B mit Nd. Nr. 5 =
10x10 cm.

Hinweis: Die Pfeile im Schnittschema
geben jeweils die Strickrichtung an!
Riickenteil: Zundchst ohne Blende
wie am re Rand gezeichnet str. Daflr
89 (98-107) M in Beige meliert an-
schlagen. Fur die Blende1cm = 3R
Rippenmuster A mit Knotchenrand
str., dabei mit 1 Rickr beginnen. Dann
glatt re mit Knétchenrand weiterarb.
Nach 32 (33-34) cm = 86 (90-92) R
ab Blendenende beids. den Beginn der
Armausschnitte markieren und fur die
uberschnittenen Schultern 1M betont
zun,, dann in jeder 4. Rnoch 9xje 1M
betont zun. = 109 (118-127) M. In 16 (17—
18) cm = 44 (46-50) R Armausschnitt-
hohe beids. fur die Schulterschragun-
gen S (6-7) M abk, dann in jeder 2. R
noch Sxje SM (3xje 6 Mund 2x je
SM-2xje7Mund3xje 6 M) abk.
Gleichzeitig mit der 3. Schulterab-
nahme flr den runden Halsausschnitt
die mittl. 37 (38-37) M abk. und beide
Seiten getrennt weiterstr. Am inneren
Rand fir die weitere Rundung in jeder

2.Rnoch1x3M,1x2Mund 1x 1M abk.

Nach der letzten Schulterabnahme am
dufderen Rand sind die M der einen
Seite aufgebraucht. Die andere Seite
gegengleich beenden.

Vorderteil: Wie das Riickenteil str.,
jedoch mit tieferem Halsausschnitt.
Dafiir bereits in 9,5 (10,5-11,5) cm =
26 (28-32) R Armausschnitthohe die
mittl. 29 (30-29) M abk. und beide
Seiten getrennt weiterstr. Am inne-
ren Rand fir die weitere Rundung in
jeder 2.R10x je 1M betont abn. Die
Schulterschragung am dufieren Rand
in gleicher Hohe wie am Riickenteil
arb. Damit sind die M der einen Seite
aufgebraucht. Die andere Seite gegen-
gleich beenden.

Armel: 49 (53-57) M in Weif3 anschla-
gen. Fur den hohen Bund 9 cm = 27 R
Rippenmuster B mit Knotchenrand str.,
dabei mit einer Riickr [= 2. Muster-R]
beginnen. Dann glatt re in Beige meliert
mit Kndtchenrand weiterarb. Beids.

fur die Schragungen in der 1. R ab
Bundende 1M zun,, dann in jeder 8. R

noch 9xje 1M zun. = 69 (73-77) M.
Nach 35 cm = 94 R ab Bundende die M
locker abk.

Ausarbeiten: Teile spannen, anfeuch-
ten und trocknen lassen. Die Schul-
ternahte schliefien. Mit der kiirzeren
Rundnd. aus dem Halsausschnittrand
108 M in Weif3 auffassen. Fiir die Blen-
de im Rippenmuster B in Rd str. In

2,5 cm =7 Rd Blendenhohe die M re
abk. Nun mit der langeren Rundnd. und
Weif aus dem gesamten re Rand des
Vorderteils 98 (102-106) M, aus der
Schulternaht 1M und fortl. aus dem
gesamten Riickenteilrand 98 (102-106)
M auffassen = 197 (205-213) M. Fiir die
Blende im Rippenmuster B mit Ketten-
rand str., dabei mit 1 Riickr beginnen.

In 4 cm =11 R Blendenhdhe fiir den
Schlitz die ersten 15 M des Vorderteils
abk. Nun das Riickenteil exakt li auf li
auf das Vorderteil legen und die folg.
je 55 (57-59) M beider Teile re zusstr.
und gleichzeitig abk. Die ndchsten
insgesamt 57 (61-65) M fiir den Arm-
ausschnitt abk. Nun zum Schluss noch
die restl. 15 M des Riickenteils fiir den
Schlitz abk. Die Blende auf der Gegen-
seite gegengleich anstr. Die Armelnéhte
schlieBen. Dann die Armel so einset-
zen, dass die abgeketteten Blenden-M
jeweils Uber der Naht liegen.

Strickschriften A und B:

SAV — — — T-H
T A
¢

2 FEEFEFA
=1

bt

Zeichenerklarung:

[ = Rand-M
[[]=TMre
[=]=1MIi

o
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36/38 (40/42-44/46) Die Angaben fur
Grofie 40/42 stehen in Klammern vor,
fir Grof3e 44/46 nach dem Gedanken-
strich. Steht nur eine Angabe, so gilt sie
fir alle drei Grofien.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitét ,,Solo Lino Mélange*
(80 % recyceltes Leinen (Viskose),

20 Leinen, LL = ca. 105 m/50 g):

ca. 450 (500-550) g Graugriin meliert
(Fb.109); Stricknadeln Nr. 5, je 1 Rund-
stricknadel Nr. 4,5 und 5, 80 cm lang;

2 Perlmuttkndpfe von Union Knopf,

Art. 37604, 23 mm @, Fb. 12 Natur.

Knoétchenrand: Die 1. M jeder R wie
zum Rechtsstr. abh. Die letzte M jeder
R re str.

Kraus re: Hin- und Ruickr re str.
Grof3es Perlmuster A: Nach Strick-
schrift A str. Die Zahlen li auf3en
bezeichnen die Riickr, re auRen die
Hinr. In der Breite die R mit den M

vor dem 1. Pfeil beginnen, den MS =

2 M zwischen den Pfeilen fortl. str.,

enden mit den M nach dem 2. Pfeil.

In der Hohe die 1.-4. R 1 x str,, dabei
mit 1 Rlckr beginnen, dann diese 4 R
stets wdh.

Grof3es Perlmuster B mit 2 Rand-M
am li Rand: Nach Strickschrift B str. Die
Zahlen li aufsen bezeichnen die Riickr,
re auf3en die Hinr. In der Breite die R
mit den M vor dem 1. Pfeil beginnen,
den MS =2 M zwischen den Pfeilen
fortl. str, enden mit den M nach dem
2. Pfeil. In der Hohe die 1.-4. R 1x str,,
dabei mit 1 Rlickr beginnen, dann diese
4 R stets wdh.

Grof3es Perlimuster C mit 2 Rand-M
am re Rand: Nach Strickschrift C str.
Die Zahlen li au3en bezeichnen die
Ruckr, re aufden die Hinr. In der Breite
die R mit den M vor dem 1. Pfeil be-
ginnen, den MS = 2 M zwischen den
Pfeilen fortl. str., enden mit den M nach
dem 2. Pfeil. In der Hohe die 1.-4. R 1x
str., dabei mit 1 Rickr beginnen, dann
diese 4 R stets wdh.

Maschenprobe: 18 M und 25 R gro-
3es Perlmuster A—C mit Nd. Nr. 5 =
10x10 cm

Riickenteil mit Armelhilften:

88 (96-104) M mit Nd. Nr. 5 anschla-
gen. Im grofden Perimuster A str.,

dabei wie gezeichnet und beschrieben
mit 1 Rickr beginnen. Nach 37 cm =

93 R ab Anschlag beids. fiir die Ar-

mel je 25 M dazu anschlagen =138
(146-154) M. Nun fiir die Armelweite
gerade im grofRen Perlmuster A mit
der Rundnd. Nr. 5 weiterstr., dabei das
Muster Uber den zugenommenen M
folgerichtig ergianzen. In 18 (19-20) cm
= 44 (46-50) R Armelhéhe fiir den
Halsausschnitt die mittl. 12 M abk. und
beide Seiten getrennt weiterstr. Am
inneren Rand flr die weitere Rundung
injeder 2.Rnoch1x3Mund1x2M
abk. In 2 cm = 6 R Halsausschnitthdhe
die restl. 58 (62-66) Armel-Schulter-M
im M-Rhythmus abk. Die andere Seite
gegengleich beenden.

Linkes Vorderteil mit Armelhilfte:
53 (57-61) M mit Nd. Nr. 5 anschlagen. Im
grofien Perlmuster B mit 2 Rand-M am
li Rand [= Verschlussrand] str.,, dabei
wie gezeichnet und beschrieben mit

1 Ruckr beginnen. Nach 20 (21-22) cm
=50 (52-56) R ab Anschlag am li Rand
fir den Halsausschnitt 10 M abk., dann
injeder 2. R1x3M,1x2M,3xje 1M
und in jeder 4. Rnoch 2x je 1M abk. =
33 (37-41) M. Nun gerade weiterstr,,
dabei beide Rander im Knétchenrand
fortsetzen. Die 25 Armel-M am re Rand
in gleicher Hohe wie am Riickenteil
dazu anschlagen und tber alle M folge-
richtig im grof3en Perlmuster A mit der

Rundnd. Nr. 5 weiterarb. = 58 (62-66)
M. In 20 (21-22) cm = 50 (52-56) R
Armelhthe alle M im M-Rhythmus abk.
Rechtes Vorderteil mit Armelhilfte:
Gegengleich zum li Vorderteil mit
Armelhélfte str, dabei im grofen Perl-
muster C mit 2 Rand-M am re Rand
[= Verschlussrand] arb. AuRerdem
nach 18 (19-20) cm = 45 (47-51) R ab
Anschlag in der folg. Hinr flr 2 Knopf-
|6cher wie folgt str.: 2 Rand-M, 3 M
grof3es Perlmuster, 2 M mustergemaf3
zusstr, 1 U auf die Nd. nehmen, 8 M
grof3es Perlmuster, 2 M mustergemaf3
zusstr, 1 U auf die Nd. nehmen, dann
die restl. M folgerichtig wie bisher
fortsetzen.

Ausarbeiten: Teile spannen, anfeuch-
ten und trocknen lassen. Die Armel-
Schulter-Nahte schliefRen. Mit der
Rundnd. Nr. 4,5 aus dem gesamten
Halsausschnittrand 156 M auffassen.
Fiir die Blende kraus re mit Kndtchen-
rand str. In 2 cm Blendenhohe die M
abk. Nun aus den Armelrdndern mit
der Rundnd. Nr. 4,5 je 62 (66-70) M
auffassen. Fir die Blenden kraus re mit
Knotchenrand str. In je 2 cm Blenden-
hohe die M abk. Armel-Seiten-Nahte
schliefen. Knopfe entsprechend mit
der li Seite nach auf3en annahen.

Strickschriften A bis C:

i
1
e
t 1
f 1t

Zeichenerklarung:

= Rand-Mim Knétchenrand

[ ]=TMre

[=] = TMIi

=1M wie zum Linksstr. abh.,
dabei den Faden hinter
der M weiterfiihren

=1M wie zum Linksstr. abh.,
dabei den Faden vor
der M weiterfiihren

Schnittschema auf Seite 30 »
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34/36 (38/40). Die Angaben fir GroRRe
38/40 stehen in Klammern. Steht

nur eine Angabe, so gilt sie flir beide
GrofRen.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitat , Il Puro® (100 %
Seide, LL = ca. 100 m/50 g): je ca.
200 (250) g Graubraun (Fb. 21) und
Elfenbein (Fb. 22); Stricknadeln Nr. 5
und 6, 1 Rundstricknadel Nr. 5, 60 cm
lang, 1 Wollhdkelnadel Nr. 5,5.

Knoétchenrand: Die 1. M jeder R wie
zum Rechtsstr. abh. Die letzte M jeder
R re str.

Kettenrand: Die 1. M jeder R re str. Die
letzte M jeder R wie zum Linksstr. abh,,
den Faden vor der M weiterfuhren.
Rippen: 1M re, TM liim Wechsel str.
Glatt re: Hinr re, Riickr li str.
Streifenfolge: Je 8 R Elfenbein und
Graubraun im Wechsel str.
Zackenmuster: Nach Strickschrift str.
Die Zahlen re auRen bezeichnen die

3 O Extra 06/2017 FUR SIE

Hinr, li auf3en die Riickr. In der Breite die
R mit den M vor dem 1. Pfeil beginnen,
die M zwischen den ersten und letzten
beiden Pfeilen jeweils fortl. str., dazwi-
schen die 3 Mittel-M zwischen dem 2.
und 3. Pfeil jeweils 1 x str., enden mit
den M nach dem letzten Pfeil.
Hinweis: Die M-Anzahl zwischen den
Pfeilen richtet sich jeweils nach der
folg. Anleitung. In der Hohe die 1.-4. R
1x str,, dann die 3. und 4. R stets wdh.
Der Deutlichkeit halber sind in der Hohe
2 MS gezeichnet.

Maschenprobe: 15 M und 22,5 R glatt
re im geraden M-Verlauf mit Nd. Nr. 6
=10x10 cm; 16,5 M und 19,5 R Zacken-
muster [= schrager M-Verlauf] mit

Nd. Nr. 6 =10x10 cm.

Hinweis: Aufgrund der Stricktechnik

[= M am R-Anfang und -Ende abneh-
men und in der Mitte zun] ergibt sich
das grofde Zackenmuster automatisch.
Daher ergibt sich auch eine andere
M-Probe als im geraden M-Verlauf.
Riickenteil mit halben Armeln: 71 (79)
M mit Nd. Nr. 5 in Graubraun anschla-
gen. Fur den Bund 4,5 cm =12 R Rip-
pen mit Knétchenrand str. Dann mit
Nd. Nr. 6 im Zackenmuster in der Strei-
fenfolge mit Knotchenrand weiterarb,,
dabei liegen zwischen den Pfeilen je
32 (36) M glatt re. Nach 41,5 cm = 80 R
ab Bundende [in der Mitte gemessen]
in der folg. Hinr die Mittel-M mit der M
davor re zusstr. und nun fur den Hals-
ausschnitt die Arbeit hier teilen. Beide
Seiten getrennt Uber je 35 (39) M gera-
de weiterstr., also keine Ab- und Zu-
nahmen mehr arb. Die Passe legt sich
trotzdem schrag nach aufRen [wie im
Schnittschema gezeichnet]. Die Strei-
fenfolge entsprechend glatt re fort-
setzen, dabei am auf3eren Arbeitsrand
den Knotchenrand, am Ausschnittrand
[= Teilungsrand] den Kettenrand aus-
fuhren. Nach 7.cm =16 R ab Teilung
[im geraden M-Verlauf gemessen] am
4uBeren Rand fiir den Armel 21 M dazu
anschlagen = 56 (60) M und gerade
weiterarb., dabei am Armelrand auch
den Kettenrand str. In 17 cm = 40 R Ar-
melhohe die M in der Farbe des letzten
Streifens locker abk. Die andere Seite
gegengleich beenden.

Vorderteil mit halben Armeln: Wie
das Riickenteil mit halben Armeln str.
Ausarbeiten: Teile spannen, anfeuch-
ten und trocknen lassen. Die Schulter-
nahte beids. Uber je 4 cm schlieRen,
dann je 17 (19) cm als Schlitze offen
lassen und die restl. Armelnihte
schlieRen. Aus den Armelrdndern mit
der Rundnd. Nr. 5 je 62 M in Graubraun
auffassen. Fur die Blenden Rippen in

R str.Inje 1,5 cm = 4 R Blendenhohe
die M abk., wie sie erscheinen. Nun die
Seiten-Armel-N&hte schlieen. Zum
Schluss mit der Hakelnd. Nr. 5,5 am
Halsausschnittrand Uiber den Schul-
terndhten je eine 40 cm lange Luftm-
Kette in Graubraun anhakeln und diese
rlickgehend mit je 1R Kettm behakeln.
Diese entstandenen Bander in riick-
wartiger Mitte zur Schleife binden.

Strickschrift:

4 FEEEFREEE A

4/ vielv NH 3

e e e e

+/ VeV NH 1
bt o+t

Zeichenerklarung:

= Rand-M

D =1Mre

[=] =1MIi
=TMmit U li abh.

=TM mit U li zusstr.

=2 Mre zusstr.

= 2 M iiberzogen zusstr.:

1M wie zum Rechtsstr. abh.,

die folg. M re str., dann die

abgeh. M darliberziehen
=1Mre aus dem Querfaden

herausstr.

SCHNITTSCHEMA TUNIKA

Riicken-
und
Vorderteil,
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GroRe 36/38 (40/42) Die Angaben
fur Grofe 40/42 stehen in Klammern.
Steht nur eine Angabe, so gilt sie fur
beide Grof3en.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitat ,,Cashsilk*

(40 % Polyamid, 30 % Bambus,

15 %% Kaschmir, 15 % Seide, LL = ca.

75 m/50 g): ca. 600 (650) g Burgund
(Fb. 51); Stricknadeln Nr. 8,1 Wollhikel-
nadel Nr. 7.

Knoétchenrand: Die 1. M jeder R wie
zum Rechtsstr. abh. Die letzte M jeder
R re str.

Hinweis: Alle Teile mit Knotchenrand
stricken!

Glatt re: Hinr re, Riickr li str.
Webmuster: Nach Strickschrift A str.
Die Zahlen re auf3en bezeichnen die
Hinr, li auf3en die Riickr. In der Breite
die R mit den M vor dem 1. Pfeil be-
ginnen, den MS = 2 M zwischen den
Pfeilen fortl. str, enden mit den M nach
dem 2. Pfeil. Der Deutlichkeit halber
sind 2 MS gezeichnet. In der Hohe die
1.-28. R 1x str.

Hebemaschenmuster: Nach Strick-
schrift B Uiber 7 M str. Die Zahl re aufien
bezeichnet die Hinr, li aufRen die Riickr.
In der Hohe die 1. und 2. R 1x str., dann
diese 2 R stets wdh.

Betonte Abnahmen: Am R-Anfang
nach der 2. M 2 M re zusstr. Am R-Ende
vor den letzten 2 M 2 M Uiberzogen
zusstr. [= 1M wie zum Rechtsstr. abh,,
die folg. M re str. und die abgehobene
M dariiberziehen]. Es wird je 1M abge-
nommen.

Maschenproben: 14 M und 22 R glatt re
mit Nd. Nr. 8 =10x10 cm; 14 M und 28 R
Webmuster mit Nd. Nr. 8 =10x10 cm.
Ruickenteil: 61 (67) M mit Nd. Nr. 8 an-
schlagen. Fur die hohe Blende 1 Ruickr
li M, dann 10 cm = 28 R Webmuster
str. Beids. fUr die Schragungen bereits
in der 10. und 20. R ab Anschlagje 1M

zun. = 65 (71) M. Die zugenommenen M
beids. folgerichtig ins Webmuster ein-
fugen. Dann glatt re weiterarb., dabei
beids. fir die weiteren Schragungen

in der 7. R ab Blendenende 1M zun,,
dann in jeder 8. R noch 5x je 1M zun. =
77 (83) M. Nach 26 cm = 58 R ab Blen-
denende beids. fiir die Armausschnitte
2 M abk,, dann in jeder 2. R noch 2x
je TM abk. = 69 (75) M. Nun gerade
weiterstr. In10 (11) cm = 22 (24) R
Armausschnitthdhe fir den runden
Halsausschnitt die mittl. 29 M abk. und
beide Seiten getrennt weiterstr. Am
inneren Rand fiir die weitere Rundung
in jeder 2. R noch 6x je 1M betont abn.
In 6 cm =14 R Halsausschnitthohe die
restl. 14 (17) Schulter-M abk. Die andere
Seite gegengleich beenden.
Vorderteil: Wie das Riickenteil str, je-
doch mit tieferem Halsausschnitt. Da-
fir bereits in 5 (6) cm =12 (14) R Arm-
ausschnitthohe die mittl. 19 M abk. und
beide Seiten getrennt weiterstr. Am
inneren Rand fiir die weitere Rundung
in jeder 2. R noch 11x je 1M betont abn.
In 11 cm = 24 R Halsausschnitthohe die
restl. 14 (17) Schulter-M abk. Die andere
Seite gegengleich beenden.

Armel: 41 (45) M mit Nd. Nr. 8 anschla-
gen. Flr die hohe Blende 1 RUckr li M,
dann 10 cm = 28 R Webmuster str. An-
schlief3end glatt re weiterarb. Beids. fiir
die Schragungen in der 3. R ab Blen-
denende 1M zun, dann in jeder 24. R
noch 2x je TM zun. = 47 (51) M. Nach
32 cm = 70 R ab Blendenende beids.
fir die Armelrundungen 2 M abk., dann
in jeder 2. R noch 2x je 1M abk. In der
folg. R die restl. 39 (43) M abk.
Ausarbeiten: Teile spannen, anfeuch-
ten und trocknen lassen. Nahte schlie-
Ren, die Armelnihte nur bis zum
Beginn der oberen Rundungen. Armel
einsetzen. Fir die Ausschnittblende

7 M mit Nd. Nr. 8 anschlagen. Im Hebe-
maschenmuster str. Nach 70 cm ab
Anschlag die M abk., wie sie erschei-
nen. Die Schmalseiten der Blende flach
zusammenndhen. Dann die Blende nur

teilweise am Ausschnittrand festnahen.

Dafir die Naht in die rlickwartige Mitte
verlegen. Dann je 12 cm vor und nach
der Naht Uber dem riickwartigen Aus-
schnittrand und insgesamt 22 cm Uber
dem vorderen Ausschnittrand fest-
ndhen. Die beids. je 12 cm dazwischen
bleiben als Trager lose, sieche Modell-
bild. Nun den inneren Ausschnittrand
und beids. die Schlitzrander mit der
Hakelnd. Nr. 7 noch mit je 1 Rd Kettm
umhakeln, dabei in jede Rand-M ein-
stechen.

Strickschriften A und B:
28 HA AL IAF
H=V[=IM—[H 27
26 H=|=|=|=|—1+
1 + 25
24 H=|=|=|=|]=1+
+ + 23
22 H===|=]—=H+
1 +H 21
20 AN IAF
H=V[=IM=[H 19
18 HH=|=|=|=|—H
1 H 17
16 A AN A
H=V[=IM=[H 15
14 HH=|=|=|==HH
+ + 13
12 HH=[=|=|=-H
1 +H 11
10 A AL INHH
=== 9
8 | — [ —|—]—]—]4]
1 H 7
6 HAIN AN
=M= M= 5
4 H—=[—=]=]—]—H
) 1 + 3
AN IAH
==t 1A

:

HFA=R=~H 1B
Zeichenerklarung:
= Rand-M im Knétchenrand
D =1Mre
E] =1MIi

=1M wie zum Linksstr. abh.,

=1M wie zum Linksstr.

SCHNITTSCHEMA PULLI

|7

o] o |

@
2]

dabei den Faden hinter

der M weiterfiihren

abh., dabei den Faden vor
der M weiterfiihren

| 8

Riicken-
und
Vorderteil,

Halfte

21(23)

| 9(11) 131

12l

14(15)
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GROSSE

36 bis 40 (42 bis 46) Die Angaben fiir
Grofie 42 bis 46 stehen in Klammern.
Steht nur eine Angabe, so gilt sie fir

alle angegebenen Gréf3en.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitat,,Organico
(100 % Bio-Baumwolle, LL = ca.

90 m/50 g): ca. 200 g Sand (Fb. 83),
ca.150 g Ecru (Fb. 6) und ca.

50 (100) g Braungrau (Fb. 94),

Lana Grossa Qualitat ,,Wakame*

(75 %% Baumwolle, 25 % Viskose,

LL = ca.125m/50 g): ca. 300 g Roh-
weifd (Fb. 2) und Lana Grossa Qualitat
,Wakame Print“ (75 % Baumwolle,
25% Viskose, LL = ca. 125 m/50 g):
ca. 300 g Natur/Beige/Grége/Sand/
Grau (Fb.105); Stricknadeln Nr. 5 und
5,5, T Wollhdkelnadel Nr. 5;1 Annah-
druckknopf von Union Knopf,

Art. 19630, 25 mm @, Fb. 16 Camel.

Hinweis: Organico stets mit einfa-
chem Faden verstricken. Wakame
stets mit ,,Wakame Print“ zusammen
verstricken [von beiden Qualitdten je
1Faden].

Knétchenrand: Die 1. M jeder R wie
zum Rechtsstr. abh. Die letzte M
jeder R re str. Hinweis: Alle Rander
mit Knotchenrand arb.!

Rippen: TMre, TM liim Wechsel str.
Glatt re: Hinr re, Riickr i str.

Glatt li: Hinr li, Rickr re str.
Halbpatentmuster: Nach Strickschrift
str. Die Zahlen li auRen bezeichnen
die Riickr. Die Zahl re auf3en be-
zeichnet die Hinr. In der Breite die R
mit den M vor dem 1. Pfeil beginnen,
den MS =2 M zwischen den Pfeilen
fortl. str., enden mit den M nach
dem 2. Pfeil. Der Deutlichkeit halber
sind 2 MS gezeichnet. In der Hohe
die 1.-3. R1x str., dann die 2. und 3. R
stets wdh.

Streifenfolge A [Riickenteil und Vor-
derteilel: 1 Hinr liin Sand, nun be-

3 2 Extra 06/2017 FUR SIE

ginnen alle nachfolg. Musterstreifen
mit TRUckr: 8 R glatt liin Braungrau,
22 Rglattliin Sand, 8 R glattliin
Braungrau, 40 R glatt limitje 1Faden
Wakame + Wakame Print, 12 R glatt
re mit je 1 Faden Wakame + Wakame
Print, 12 R glatt re in Ecru = insgesamt
43 cm =103 R ab Beginn,15cm =41R
Halbpatentmuster mit je 1 Faden
Wakame + Wakame Print, ab hier mit
1Hinr beginnen: 4 cm =10 R glattre in
Sand, Rest glatt re in Ecru.
Streifenfolge B [Armell: 1 Hinr li in
Sand, nun beginnen alle nachfolg.
Musterstreifen mit 1 Ruckr: 10 cm =
24 R glatt limit je 1 Faden Wakame

+ Wakame Print, 4 cm =10 R glatt re
mit je 1 Faden Wakame + Wakame
Print, 4 cm =10 R glatt re in Ecru,

16 cm = 43 R Halbpatentmuster mit
je 1Faden Wakame + Wakame Print,
ab hier mit 1 Hinr beginnen: 4 cm =

10 Rglattrein Sandund5cm =12 R
glattre in Ecru = insgesamt 43 cm =
110 R ab Beginn.

Betonte Abnahmen A [bei glatt rel:
Am R-Anfang nachder2. M2 M
liberzogen zusstr. [= 1M wie zum
Rechtsstr. abh., die folg. M re str. und
die abgehobene M dariiberziehen].
Am R-Ende vor den letzten2 M2 M
re zusstr. Es wird jeweils 1M abge-
nommen.

Betonte Abnahmen B [bei Halb-
patentmuster]:

Am R-Anfang nach der 2. M [= li Pa-
tent-M] 3 M Uiberzogen zusstr. [= TM
wie zum Rechtsstr. abh., die folg.

2 M re zusstr. und die abgehobene M
daruiberziehen]. Am R-Ende vor den
letzten 2 M [= li Patent-M und Rand-
M] 3 M re zusstr. Es werden je 2 M
abgenommen.

Maschenproben: 16 M und 24 R glatt re
bzw. glatt li mit Nd. Nr. 5,5 und Orga-
nico einfadig oder zus. je 1 Faden Wa-
kame + Wakame Print = 10x10 cm;
16 M und 27 R Halbpatentmuster zus.
mit je 1 Faden Wakame + Wakame
Print und Nd. Nr. 5,5 =10x10 cm.
Riickenteil: 89 (95) M mit Nd. Nr. 5in
Sand anschlagen. Fiir den Bund 5 cm
=14 R Rippen str. Dann mit Nd. Nr. 5,5
in der Streifenfolge A weiterarb. Da-
zwischen nach 6 cm =16 R ab Beginn
des Halbpatentmusters beids. den
Beginn der Armausschnitte markie-
ren und gerade weiterstr. In17 (18) cm
Armausschnitthohe bzw. nach

4(5) cm =10 (12) R ab letztem Streifen
in Ecru beids. fiir die Schulterschra-
gungen 7 (10) M abk., dann in jeder
2.Rnoch 3xje 8 M abk. Gleichzeitig
mit der 2. Schulterabnahme fiir den

SCHNITTSCHEMA CARDIGAN

2,5
|1 85 | 185205 |
2_ 3
|
: / 17
: Riickenteil, (18)
2 Halfte
1 Linkes -
| Vorderteil
_
49
61 11 |
35 -
(36)
15
T
5 5
|1 27(29 |
55 (29)

151 12013 |
Strickschrift
3 {Hel-o-[&
1 +Hel o] o 2

tt

Zeichenerklarung:
= Rand-M im Knétchenrand

[] =1Mre
[=] =1Mmii
=TMmit U liabh.
=M mit U re zussttr.



runden Halsausschnitt die mittl.

23 M abk. und beide Seiten getrennt
weiterstr. Am inneren Rand fur die
weitere Rundung in der 2. R noch 1x
2 M abk. Damit sind die M der einen
Seite aufgebraucht. Die andere Seite
gegengleich beenden.

Linkes Vorderteil: Mit Nd. Nr. 5 in
Sand 49 (53) M anschlagen. Fir den
Bund 5 cm =14 R Rippen str. Dann
mit Nd. Nr. 5,5 in der Streifenfolge A
weiterarb. Nach 35 (36) cm = 85 (87) R
ab Bundende am li Rand fiir die Aus-
schnittschragung 1M betont abn.,
danninjeder4.R2xje 1M betont
abn., dabei betonte Abnahmen A
arb., anschlieffend in der 2. R des
Halbpatentmusters 2 M betont abn.,
danninjeder 8.R3xje2Mundin
jeder 6. Rnoch 2xje 2 M betont abn,,
dabei betonte Abnahmen B arb.,
danninjeder 6. (4.) Rnoch 3 (4x je
1M betont abn., dabei betonte Ab-
nahmen A arb. Dazwischen den Arm-
ausschnitt am re Rand in gleicher
Hohe wie am Rickenteil markieren.
Die Schulter am re Rand in gleicher
Armausschnitthohe wie am Riicken-
teil schragen. Damit sind alle M auf-
gebraucht.

Rechtes Vorderteil: Gegengleich zum
li Vorderteil stricken.

Armel: 41 (43) M mit Nd. Nr. 5 in Sand
anschlagen. Fir den Bund 6 cm =16 R
Rippen str. Dann mit Nd. Nr. 5,5 in der
Streifenfolge B weiterarb. Beids. fiir
die Schrdagungenin der 12. R ab Bun-
dende 1M zun,, danninjeder12.R
noch 7xje 1M zun. = 57 (59) M. Die
zugenommenen M im Halbpatent-
muster beids. folgerichtig erganzen.
Nach insgesamt43 cm =110R ab
Bundende alle M locker abk.
Taschenbeutel [2x str.]: 21 M mit Nd.
Nr. 5,5 in Sand anschlagen. Glatt li
str. Nach 18 R ab Anschlag noch 8 R
in Braungrau und 10 Rin Ecru str. Es
sind insgesamt 15 cm gestrickt. Nun
die M abk.

Ausarbeiten: Teile spannen, anfeuch-
ten, trocknen lassen. Taschenbeutel
It. Schnittschema farblich passend
aufnahen, siehe auch Modellbild.
Nahte schlief3en, die Seitennahte
jeweils bis zur Markierung. Die senk-
rechten Vorderteilrander und den
Halsausschnittrand mit der Hakelnd.
Nr. 5 mitje 1R fe M und halben Stb in
Sand Uberhdkeln, dabei jeweils Uber
dem re Vorderteil beginnen. Armel
einsetzen. Den Anndhdruckknopfin-
nen am Beginn der Ausschnittschra-
gung anndhen, sodass sich die Jacke
von re nach li schlieflen ldsst.

JACKE

GROSSE

36 bis 40 (42 bis 46) Die Angaben fur
Grofie 42 bis 46 stehen in Klammern.
Steht nur eine Angabe, so gilt sie fiir alle
angegebenen Grofien.

MATERIAL

Lana Grossa Qualitat ,,Cashsilk* (40 %
Polyamid, 30 % Bambus, 15% Kasch-
mir, 15 % Seide, LL = ca. 75 m/50 g): ca.
500 (550) g Burgund (Fb. 51),ca. 200 g
Dunkelgrau (Fb.12) und ca. 150 g Roh-
weif3 (Fb. 8); Stricknadeln Nr. 7,5 und 8,
1Wollhdkelnadel Nr. 8.

Knoétchenrand: Die 1. M jeder R wie
zum Rechtsstr. abh. Die letzte M jeder
Rre str.

Rippen: TMre, 1M liim Wechsel str.
Glatt re: Hinr re, Rickr li str.

Kraus li: Hin- und Rickr li str.
Farbflachen: In Intarsientechnik glatt
re und kraus liIt. folg. Anleitung str.

Fir jede Farbflache ein extra Knauel
verwenden, dabeijede Flache tber

17 (19) M arb. Beim Farbwechsel die
Faden jeweils auf der Riickseite der
Arbeit miteinander verkreuzen, damit
keine Locher entstehen. In der Hohe die
Flachenin einer Farbe liber je 26 R glatt
re und 2 R kraus li str., also nach je 28 R
die Farben wechseln. Die fetten Zahlen
innerhalb des Schnittschemas geben
jeweils die Farbnummern an. Die nicht
bezeichneten Flachen in Burgund str.
Rippen und glatt re mit 6 M Hebe-
maschenblende am li Rand: Nach
Strickschrift A (Seite 34) str. Die Zahlen
re aufen bezeichnen die Hinr, li auf3en
die Ruickr. In der Breite die R mit den M
vor dem 1. Pfeil beginnen, denMS =2 M
zwischen den Pfeilen fortl. str., enden
mit den M nach dem 2. Pfeil. Der Deut-
lichkeit halber sind 3 MS gezeichnet. In
der Hohe fir die Rippen die 1.-4. R 1x
str., dann fir glatt re die 5. und 6. R 1x
str., danach diese 2 R stets wdh.
Rippen und glatt re mit 6 M Hebe-
maschenblende am re Rand: Nach

Strickschrift B (Seite 34) str. Die Zahlen
re auf3en bezeichnen die Hinr, li aufien
die Ruickr. In der Breite die R mit den M
vor dem 1. Pfeil beginnen, denMS =2 M
zwischen den Pfeilen fortl. str., enden
mit den M nach dem 2. Pfeil. Der Deut-
lichkeit halber sind 3 MS gezeichnet. In
der Hohe fir die Rippen die 1.-4. R 1x
str., dann fir glatt re die 5. und 6. R 1x
str., danach diese 2 R stets wdh.
Maschenprobe: 14 Mund 22 R glatt re
mit kraus li und Nd. Nr. 8 =10x10 cm.
Riickenteil: 70 (78) M mit Nd. Nr. 7,5 in
Burgund anschlagen. Fur die Blende

2 cm =4 R Rippen str. Dann mit Nd. Nr. 8
in Farbflachen It. Schnittschema mit
Knotchenrand weiterarb., dabei nach
je 26 R glatt re 2 R kraus li str., auf3er-
dem nach je 28 R die Farben wech-
seln. Die Rand-M jeweils in den Far-
ben der aufReren Flachen str. Nach 54,5
(53,5) cm =120 (118) R ab Blendenende
beids. fur die Armausschnitte 3 M abk.,
danninjeder2.Rnoch1x2Mund2xje
1M abk. = 56 (64) M. Nun wieder gerade
weiterstr.In19 (20) cm = 42 (44) R Arm-
ausschnitthéhe beids. fur die Schulter-
schrdgungen 6 M abk., danninjeder 2.R
noch 2xje 5 (7) M abk. Gleichzeitig mit
der 2. Schulterabnahme fiir den runden
Halsausschnitt die mittl. 16 M abk. und
beide Seiten getrennt weiterstr. Am
inneren Rand fiir die weitere Rundung
inder 2. Rnoch1x4 M abk. Damit sind
die M der einen Seite aufgebraucht. Die
andere Seite gegengleich beenden.
Linkes Vorderteil: 41 (45) M mit Nd.
Nr.7,5in Burgund anschlagen. Fir die
Blende 2 cm = 4 R Rippen mit 6 M He-
bemaschenblende amliRand [= Ver-
schlussrand] str. Dann mit Nd. Nr. 8 tiber
die Rippen-M in Farbfldchen It. Schnitt-
schema weiterarb. und die tibrigen M
flr die vordere Blende wie bisher in
Burgund fortsetzen, dabei ebenfalls in
Intarsientechnik arb. Nach39 cm =86 R
ab Ende der Saumblende am li Rand fiir
die Ausschnittschragung 1M abn., daftir
vor denletzten 7 M 2 M re zusstr. Diese
Abnahme in jeder 6. R noch 11x wdh.
Dazwischen den Armausschnittamre
Rand in gleicher Hohe wie am Riicken-
teil ausfihren. In19 (20) cm = 42 (44) R
Armausschnitthéhe die Schulter ab

re Rand wie am Riickenteil schragen.
Zu denrestl. 6 Blenden-M am re Rand
noch 1Rand-M zun. = 7 M. Dann fur
die rickwartige Ausschnittblende
folgerichtig in Hebe-M wie bisher wei-
terarb., dabei die Rand-M am re Rand
nach Strickschrift B ausfiihren.In 9 cm
Blendenldnge die M abk.

Rechtes Vorderteil: Gegengleich zum
li Vorderteil str., dabei Rippen und glatt

FUR SIE Extra 06/2017 3 3



re mit 6 M Hebemaschenblende am
re Rand [= Verschlussrand] arb. Die
Farbflachen It. Schnittschema ein-
teilen. Fur die Ausschnittschragung
entsprechend je 2 M nach den ersten
7 M Uberzogen zusstr. [= 1M wie zum
Rechtsstr. abh., die folg. M re str. und
die abgehobene M dartiberziehen].
Armel: 34 (38) Mmit Nd. Nr. 7,5 in
Burgund anschlagen. Fiir die Blende
2 cm = 4 R Rippen str. Dann mit Nd.
Nr. 8 glatt re weiterarb. Beids. flr die
Schrdagungenin der 9. R ab Blende-
nende 1M zun., danninjeder 8. Rnoch
9xje 1M zun. = 54 (58) M. Nach 41,5
cm = 92 R ab Blendenende beids. fiir

wartigen Halsausschnittrand nahen.
Armel einsetzen. Fir den Bindegirtel

mit Nd. Nr. 8 in Burgund 7 M anschlagen.

Im Hebemaschenmuster str., dabei die
ersten 6 M nach Strickschrift B und die
letzte Rand-M nach Strickschrift A arb.
und stets die 1. und 2. R fortl. str. Nach
165 cm ab Anschlag die M abk., wie sie
erscheinen. Fir die Girtelschlaufen
mit der Hakelnd. Nr. 8 und Burgund 2 je
6 cm lange Luftm-Ketten hakeln und
diese beids. Uber der Naht in Taillen-
hdhe annahen.

Strickschriften A und B:

Zeichenerklarung:
= Rand-Mim Kndétchenrand

D =1Mre

E] =1Mli

[®] = 1Mre verschrankt

= 1M wie zum Linksstr. abh.,
dabei den Faden hinter der
M weiterfiihren

= 1M wie zum Linksstr. abh.,
dabei den Faden vor der M
weiterflihren

=1M wie zum Rechtsstr. abh.,
dabei den Faden hinter der M
weiterflihren

die Armelkugel 3 M abk., dann in jeder | 6 (NTATA s
2.Rnoch1x2M,2xje1M,injeder4.R 4A\7A7A; SEEmSEEN
5xje 1M und wieder injeder 2.R 2xje | 2 NARCACT = =ik
1M, 1x 2 M und 1x 3 M abk. In der folg. CAEAZIAET L 1A
R die restl. 16 (20) M abk. tt | 1850195 |
Ausarbeiten: Teile spannen, anfeuch- —
ten und trocknen lassen. Nahte schlie- 611 /,\;f;, 5
3en. Die schmale Blendennaht so 4 :*7*7*7;62620 3 165
schlief3en, dass sie beim Annahen der 2 B = = FAEA= B '
Blende auf der Innenseite liegt. Dann = = EAEAslel
deninneren Blendenrand an den rlick- ﬂ? ﬁ# -
415
SCHNITTSCHEMA JACKE
—2
Rechtes Vorderteil Linkes Vorderteil Riickenteil [ 7 111,512,5)
| 510,5(13,51315,5131 131551310,5(13,5) 5 | | 5 10,5(13,5) 17 110,5(13,5) 5 |
75 - 25 N—2 25
19 8 |51 2/ 8 19 8|51 (12 (8 19
(20) (20) (20)
. | L
- 1112 8 | 51 - 1112 | 8 | 51 -
12 | 8 51 | 12 12 | 8 51 | 12
s451 8 | 51 12 | 8 ([s5| 8 | 51 | 12 | 8 =45
(53,9) (53,5) (53,5)
51 | 12 | |® 8 | 51 51 | 12 8 | 51
12 | 8 51 | 12 12 | 8 51 | 12
2_ 2_ —2 —2

| 24(27) I3l 131
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Anleitungen/techn. Layout: Edeltraut Soll

DREIECKS-
TUCH

GROSSE
ca.56x112 cm [LxB].

MATERIAL

Lana Grossa Qualitét Il Puro® (100 %
Seide, LL = ca.100m/50g): ca.200 g
Graubraun (Fb. 21) undjeca.50 g
Bordeaux (Fb.16), Karamell (Fb. 23)
und Patinagriin (Fb. 20); 1 Rundstrick-
nadel Nr. 6,80 cm lang.

Kettenrand: Die 1. M jeder R re str.
Die letzte M jeder R wie zum Links-
str. abh., dabei den Faden vor der M
weiterfiihren.

Kraus re: Hin- und Riickr re M str.
Betonte Abnahmen: Am R-Anfang
nach der 2. M 2 M liberzogen zusstr.
[= 1M wie zum Rechtsstr. abh., die
folg. M re str. und die abgehobene
M dariiberziehen]. Am R-Ende vor
den letzten 2 M 2 M re zusstr. Es wird
beids. je 1M abgenommen.

SCHNITTSCHEMA TUCH
21

56

Dreieckstuch,
Halfte

Maschenprobe: 16 M und 32 R kraus
re mit Nd. Nr. 6 =10x10 cm.
Ausfiihrung: An der langen Seite be-
ginnen und zur Spitze hin str. Pfeilim
Schnittschema gibt die Strickrichtung
an! Dafiir 181 M in Graubraun anschla-
gen. Kraus re mit Kettenrand str. Beids.
fur die Schragungenin der 3.R ab
Anschlag 1M betont abn., dannin jeder
2.R86xje1Mbetontabn. =7M.Nunin
folg. Hinr die mittl. 3 M Uiberzogen zus-
str. [= 1M wie zum Rechtsstr. abh., die
folg. 2 M re zusstr. und die abgehobene
M dariiberziehen] = 5 M. In der nachs-
ten Hinr die 3 M zwischen den Rand-M
tiberzogen zusstr. = 3 M. In der folg.
Hinr die restl. 3 M liberzogen zusstr.
und Faden durch die letzte M ziehen.
Ausarbeiten: Teil spannen, anfeuchten
und trocknen lassen. Nun aus Grau-
braun1Quaste herstellen. Dafiirca.5 g
Garnum 4 Finger der liHand abwickeln.
Bevor das Garn zu Ende ist, einen Faden
um ein Schlingenende legen und fest
abbinden. Dann einen weiteren Faden
ca. 2,5 cm ab der Abbindestelle um die
Fadenschlingen wickeln und fest abbin-
den. Nun das andere Ende der Schlin-
gen aufschneiden. Die gesamte Quaste
auf10 cm gerade beschneiden und an
die Spitze des Dreiecktuchs nahen.

Aus den Ubrigen 3 Farben je 4 Quasten
entsprechend herstellen. Dann diese
in gleichmafigen Abstanden an die
Schragseiten des Tuches nahen, dabei
zundchst beids. je 1 Quaste in Bordeaux,
Karamell und Patinagriin annahen,
dann diese Farbreihenfolge 1x wdh.,
siehe auch Modellbild bzw. Schnitt-
schema. Die Zahlen neben den Quasten
geben die Farbnummern an.

20

56

Wie lange
kann eine Liebe
tiberdauern, der
nur ein Sommer

vergonnt war?

Selbst nach Jahrzehnten in
London kann André seine Heimat
nicht vergessen: Rio de Janeiro
und der sonnengetrinkte Strand
von Ipanema. Hier verliebte er
sich als Teenager in das Dienst-
midchen Luana. Eine geheime,
eine unmdgliche Liebe. Dreiflig
Jahre spiter schreibt Luana ihm
einen Brief ...

Ein ergreifender Roman iiber eine
Liebe, die nicht gelebt werden
darf und doch Jahrzehnte iiber-
dauert, {iber die Sehnsucht nach
dem wahren Zuhause, das man
immer im Herzen trigt.

Hoffmann und Campe
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