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INHALT

@iamchristlclear

Inihrem Buch ,Let Me Be Christl Clear® spricht SOUL SISTER Christ| Clear (ber
Feminismus, Individualitdt und gesunden Egoismus. Im Interview erzahlt sie, wie es

gelingt, sich von Erwartungen zu befreien, um selbstbestimmter zu leben. Ab Seite 14
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@sharypova_nna

SOUL SISTER Anna Schiirrle hat ihren persénlichen Weg zu Gesundheit und

Wohlbefinden gefunden. Das Ergebnis: ein liebevolles Verhaltnis zu sich selbst und ihrem

Korper. In diesem Heft findest du ihre besten Wohlfihl-Tipps. Ab Seite 38

DEN GEIST BERUHIGEN &
STRESS ABSCHUTTELN

AKTIV SEIN &
INNERE BALANCE FINDEN

14 | Mach, was du willst
Erwartungen schrianken ein. Deshalb hat SOUL SISTER Christl
Clear beschlossen, ihnen so gut es geht den Riicken zu kehren.
Uns verrit sie, wie das genau gelingt und wie man es schafft,
genau das Leben zu fithren, auf das man wirklich Lust hat

18 | Geht es deiner Psyche gut?

Wie oft und wie gut kiimmerst du dich eigentlich um deine
Seele? Deine ehrliche Antwort lautet ,Viel zu selten“?
Warum Selbstfiirsorge so wichtig ist und wie Apps
dir dabei helfen kénnen

20 | Feuer, Wasser, Luft und Erde

Es heifit, alles Sein hat seinen Ursprung in den 4 Elementen.
Diesen Einfluss haben sie auf dein emotionales Befinden

30 | Schirfe deinen Fokus

Konzentration und Aufmerksamkeit lassen sich trainieren. So
bleibst du trotz innerer und duflerer Ablenkungen bei der Sache

38 | Get That Inner Glow
SOUL SISTER Anna Schiirrle strahlt Zufriedenheit aus. Das
liegt daran, dass sie weif}, was wichtig ist, um sich koérperlich
und seelisch wohlzufiihlen. So lautet ihr Erfolgsrezept

42| Entspannt durch den Zyklus
Daist es wieder, dieses unangenehme Zwicken
und Ziehen im Unterleib - wie jeden Monat. Doch es gibt
Rettung in der Not! Mit diesen Tipps kommst
du ganz entspannt durch die Periode

46 | Ab ins Face-Gym
Fir ein straffes Gesicht braucht es kein Fitness-Studio. Die
Muskeln lassen sich ganz einfach mit den Fingern oder geeigneten
Tools trainieren — bequem von zu Hause! Wir verraten dir, wie

50 | Schwimm dich gliicklich

Einfach mal drauflosschwimmen. Warum dich Wild
Swimming mental stark macht und worauf du achten solltest

souL 4 SISTER
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@mogliofficial

In ihrem neuen Album ,,Ravage“ erzahlt SOUL SISTER Mogli von ihrer emotionalen
Reise zu einem gliicklicheren und erfiillteren Leben. Mit uns spricht sie Uber ihre person-
lichen Hirden und wie sie diese lehrten, ihrer Angst mit Mut zu begegnen. Ab Seite 60

@susan_sideropoulos

SOUL SISTER Susan Sideropoulos lebt im Hier und Jetzt - und das mit einer grof3en
Portion Optimismus. Sie hat gelernt, dem Leben zu vertrauen und loszulassen. Was das
bedeutet und wie auch du es schaffst, positiver durchs Leben zu gehen. Ab Seite 88

GEFUHLEN RAUM GEBEN &
SICH SELBST KENNENLERNEN

NEUES WAGEN &
DAS LEBEN GENIESSEN

60 | Das Leben wagen
Mutig ins Ungewisse gehen und Gefiihle zeigen, dazu méchten
SOUL SISTER und Sdngerin Mogli inspirieren. Es lohnt sich

64 | Boost Up Your Life

Diese leckeren Smoothies lassen dich von innen heraus strahlen

70 | Ganz niichtern betrachtet
Grof3es Gefiihlschaos? So bringst du deine Emotionen in Balance

76 | Finde dein Gartengliick
Endlich in der Erde withlen! Warum Gértnern deiner Seele so
guttut. Dazu die passenden Tipps und Tricks fiir den Einstieg

82 | Die Wahrheit iibers Liigen

Heute schon gelogen? Wie viel Flunkern eigentlich normal ist

88 | Ein bisschen mehr Optimismus, bitte!
Zu lange an etwas festzuhalten ist ein echter Glickskiller.
SOUL SISTER Susan Sideropoulos erzahlt im Interview, wie sich
durch Vertrauen und Loslassen die Dinge zum Guten fiigen

92 | Modern Love
Eine offene Beziehung - ist das denn wirklich Liebe? Und wenn
ja, kann sie langfristig allen Widrigkeiten trotzen? Ein ehrliches
Gesprach unter Freunden iiber die grof3en Erwartungen an die
Liebe, ihre Hiirden und wo sie an ihre Grenzen stofit

98 | Macht mich mein Denken ungliicklich?
Was und wie man denkt, nimmt sowohl Einfluss
auf das Wohlbefinden als auch auf das Leben als Ganzes.
Mache den Test und finde heraus, wie es um deine
Denkgewohnheiten bestellt ist

INJEDEM HEFT 3| Editorial 6 |Impressum 8] Lieblingsstiicke 106 | Dein Mindful Moment
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Kurze Frage:

WELCHE
JAHRESZEIT
LIEBST DU
BESONDERS?

N

Kerstin Vo E—

,Fur mich ist der Winter die
schonste Jahreszeit. Ich
komme zur Ruhe, und wenn
der erste Schnee fallt, bin ich

sofort wieder 5 Jahre alt.“

Ulrike Triltzsch
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,Sommer, Sommer,
Sommer!!! Das Licht,
die Farben, die Warme.

Kirschen, Pfirsiche,
Schwimmen im See -

herrlich.“

Juliane Hemmerling
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Annalena Graudenz
,Sonne auf der Haut, die
langen lauen Nachte, das
Treiben auf den Stral8en —
im Sommer gehe ich mit

einer ganz anderen

Energie durch den Tag.”

Anna Herz
Llch liebe den Herastamcang.
Wenn die letzten Sonnen
strahlen auf buntes Laub
treffen und das Herz gefiillt
ist mit Erlebnissen.

Tilay Girsel

Llch liebe den FrLJthg,
wenn die Menschen, Tiere
und Pflanzen aus dem
Winterschlaf erwachen
Alles bluht, und die Luft fuhlt

«
sich so rein an.
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