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EDITORIAL

NIMM

DAS POSITIVE IN
DEN FOKUS

Futter fur die Seele

Manchmal ist der Korper einfach kraftlos. Was
da hilft? Gutes Essen - das findet zumindest
unsere Chefredakteurin Franzi. Ihr Tipp:
Schau bei soulsister-mag.de vorbei, und lass
dich von unserer Soul-Food-Rubrik inspirieren

T

Hére ganz genau hin!
Ab sofort findest du im digitalen Audiokiosk
ahearo.com deine Lieblingsartikel
aus SOUL SISTER im Audioformat.
Einfach App laden und lauschen

Du bist Abonnentin?

Dann findest du in diesem Heft
eine Verlagsbeilage mit der Bitte,
uns fir den Notfall deine E-Mail-
Adresse zu nennen. Am einfachs-
ten kannst du sie uns online mit-
teilen unter: shop.motorpresse.
de/infoservice

Vielen Dank dafur!

ahrscheinlich hattest du in
den letzten Wochen und Mo-
naten mehr als einmal so
richtig triibe Gedanken. Kein
Wunder, schliefilich liegt nun
schon viel zu lange ein dunk-
ler Schleier iiber dem ,normalen“ Leben, und der
Alltag, wie wir ihn kennen, verdndert sich. Corona,
Krieg, Klimawandel, Inflation... Bei all den Kri-
senherden fillt es schwer, die Leichtigkeit nicht zu
verlieren. Dass es aber gliicklicherweise trotzdem
gelingen kann, die Krisenzeiten anzunehmen und
dennoch kleine (und grofle) Glicksmomente fiir
sich zu generieren, zeigt der Artikel auf Seite 32.
Weitere positive Geschichten haben auflerdem
die SOUL SISTERS dieser Ausgabe im Gepéck: Mit
Moderatorin Collien Ulmen-Fernandes haben wir
ibers Mutigsein und vor allem {ibers Frausein ge-
sprochen (8. 16). Yogalehrerin Annika Isterling zeigt,
warum Yoga dabei helfen kann, kraftvoller durchs
Leben zu gehen (S. 38). Food-Expertin Shabnam
Rebo kreiert Rezepte fiir Kérper und Seele (S. 58),
und Autorin Evelyn Weigert erzdhlt im Interview,
wie es gelingt, sich und seinen Koérper zu lieben
(S.76). Viel Freude beim Lesen und Entspannen!

Dein SOUL-SISTER-Team

— FOLGE UNS AUF .. ——

6 soulsister-mag.de ‘
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Hier kannst du aktiv werden
An einigen Stellen im Heft werden dir diese
Icons begegnen. Der rote Button zeigt an,
dass du direkt im Heft etwas ausprobieren
kannst. Das blaue Symbol weist dir den Weg

zu einem zusatzlichen Online-Goodie

Den Blick stets nach vorn gerichtet

Journalistin Stephanie Morcinek (Foto) traf fir
unsere Titelgeschichte die Psychiaterin Dr. Iris
Hauth. Im Gesprach erklart sie, wie man das
Beste aus schweren Zeiten herausholt



INHALT

@collien_ulmen

Noch immer ist unsere Gesellschaft von veralteten Rollenklischees dominiert. SOUL
SISTER Collien Ulmen-Fernandes nimmt die damit verbundenen Erwartungen an Frauen
jedoch nicht mehr in Kauf. Wie sie als Moderatorin ihre Stimme nutzt. Ab Seite 16

<7

@annikaisterling

Bereits seit 18 Jahren praktiziert SOUL SISTER Annika Isterling Yoga. In dieser Zeit hat

sie viel Gber sich, ihren Karper, ihren Geist und ihre Seele gelernt. Wie alle Komponenten

zusammenhdngen und Yoga ihr dabei hilft, neue Krdfte freizusetzen. Ab Seite 38

DEN GEIST BERUHIGEN &
STRESS ABSCHUTTELN

AKTIV SEIN &
INNERE BALANCE FINDEN

16 | Mutig wie nie
Schauspielerin und Moderatorin Collien Ulmen-Fernandes
weifl aus eigener Erfahrung, wie ungerecht und irrational Frauen
im Vergleich zu Ménnern behandelt werden. Im Interview
spricht die SOUL SISTER tiber ihren Umgang damit

20 | Die letzten ihrer Art
Klimawandel, Jagd, Rodungen und Verdridngung durch
den Menschen setzen vielen Tieren zu. Illustrator Sascha Diivel
macht deutlich, wie wichtig der Schutz dieser Arten ist

28 | Kunst fiir den Kopf

Die Kunst des Visualisierens hilft dabei, Gedanken greifbar zu
machen und Informationen zu verarbeiten. So geht’s

32| Trotz Krise glucklich
Erst Pandemie, nun Krieg. Wir rennen von einer Krise in die
néchste - und haben trotz alldem auch ein privates Leben, in dem
es Glicksmomente gibt. Wie ldsst sich das vereinen?

38 | Wie Yoga neue Krifte freisetzt
Mit Yoga eine Verbindung zum eigenen Ich auftbauen
und kraftvoller dem Leben begegnen: SOUL SISTER
Annika Isterling weif3, wie es funktioniert, und
verrit die wichtigsten Punkte

42 | Wellness @Home

Fiur die eigene Gesichtspflege wird sich viel Zeit genommen.
Warum auch der Korper diese Aufmerksamkeit verdient

46 | Outdoor-Fitness gegen den Stress
Nur weil der Sommer zu Ende geht, bedeutet das nicht, dass du
nicht weiter drauf8en trainieren kannst. Im Gegenteil:
Outdoor-Training an kithleren Tagen hat jede Menge Vorteile

52 | Das schmeckt der Haut
Manche Lebensmittel sind nicht nur gut fiir die
Gesundheit, sondern auch fiir den Teint. Diese Tipps und
Pflegeprodukte musst du probieren!
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@thehungrywarrior

SOUL SISTER Shabnam Rebo musste auf schmerzliche Weise lernen, wie wichtig es ist,
sich um den eigenen Kérper zu kimmern und dessen Bedirfnisse und Warnungen stets

ernst zu nehmen. Uns verrét sie, wie es ihr gelang, ihren Kérper zu heilen. Ab Seite 58

@evelynweigert

Gute Laune ist SOUL SISTER Evelyn Weigerts Wegbegleiter Nummer 1. Der
Moderatorin und Autorin ist es wichtig, gelassen durchs Leben zu gehen und zu zeigen,
dass bei ihr nicht alles easy ist, es aber auf den Umgang damit ankommt. Ab Seite 76

GEFUHLEN RAUM GEBEN &
SICH SELBST KENNENLERNEN

NEUES WAGEN &
DAS LEBEN GENIESSEN

58 | Gonn dir Genuss fiir Korper & Seele
Eine Autoimmunerkrankung lehrte SOUL SISTER und
Influencerin Shabnam Rebo, dass die Art und Weise der eigenen
Erndhrung elementar fiir das kérperliche Wohlbefinden ist.
Deswegen ist Essen fiir sie mittlerweile weitaus mehr als nur
Mittel zum Zweck. Mit uns teilt sie Rezepte, die einfach guttun

66 | Detox fiir die Seele
Du bist unkonzentriert und unmotiviert und weifdt nicht so
richtig, was du denken oder fithlen sollst? Angestaute negative
Gefiihle brauchen ein Ventil, sonst kommt es zum emotionalen
Durcheinander. 10 Tipps, die dir helfen, es zu entwirren

70 | Ein bisschen mehr Geduld, bitte
Heutzutage ist alles sofort verfiigbar und Warten keine Option.
Fatal fiir die eigene Geduld - und das Stressempfinden!

76 | Lass mal locker!
Vergleiche sind okay, und auch Herausforderungen gehoren
zum Leben dazu. Trotz alldem kann jeder Tag ein guter werden.
SOUL SISTER Evelyn Weigert teilt Erfahrungen und Tipps

80 | XXL-Test: Lasst du dich zu leicht beeinflussen?
Verschiedene Meinungen sind wichtig, um zu wachsen, doch
erschweren sie es auch, bei sich selbst zu bleiben. Mach den
XXL-Test, und finde heraus, wie leicht du dir etwas einreden lasst

88 | Nachhaltig durch die Welt

Warum griines Reisen wichtig ist und wie es gelingt

94 | Neue Liebe, altes Ich
AufWolke 7 steht das Wir ganz oben und alles andere hintan. So
klappt eine gesunde Balance aus gemeinsam und allein

INJEDEM HEFT 3| Editorial 6 |Impressum 8| Lieblingssticke 98 | Dein Mindful Moment
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Kurze Frage:

MIT WELCHEM
GEFUHL
GEHST DU IN
DEN HERBST?

Andreas Schomberg

,Wenn die Tage kirzer

werden, entd ch meine

melancholische Seite wieder.
Dann drehen Nick Drake und
David Sylvian ihre Runden

auf meinem Plattenteller.

Kerstin Vo E—

edes Jahr

ch tue mic

schwer damit, den Sommer

loszulassen in Lichtblick:

Ich habe im September

Geburtstag!

Lena Oelschlegel

,Daich die Gemltlichkeit
des Herbstes genauso liebe
wie die Leichtigkeit des
Sommers: sowohl mit

Wehmut als auch Vorfreude.”
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L——  Ulrike Triltzsch
»lch gehe immer wehmiitig
in den Herbst ... Einerseits
liebe ich die Stimmung
Nebel, buntes Laub.
Andererse

klar, dass schon wieder ein

ts macht es mir

Jahr fast vorbei ist.”

L Tilay Girsel

»lch liebe den Herbst mit all
seinen Facetten. Lange
Spaziergange durch die

farbenprachtige Landschaft,

aber auch regnerische Tage

eingemummelt auf dem Sofa

geben mir ein entspanntes,

s GefGhl.“

wohl
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