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Wie du lernst, loszulassen und gelassener mit Stressfallen umzugehen 

Gemeinsam stark!
Die SOUL SISTERS  
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@cheyennepahde & @valentinapahde
Eine ganz besondere Verbundenheit teilen Cheyenne und Valentina Pahde. Die beiden 

SOUL SISTERS sind eineiige Zwillinge und sich dadurch in vielen Dingen ähnlich. Warum 
jedoch gerade ihre Unterschiede sie zu einem unschlagbaren Team machen. Ab Seite 14

@melodie_michelberger
Der Großteil unserer Gesellschaft teilt einen Wunsch: schlank sein. Um jeden Preis. 

SOUL SISTER Melodie Michelberger konnte sich davon befreien. Heute leistet sie aktive 
Arbeit und klärt über die strukturellen Probleme auf, die dahinterstecken. Ab Seite 30 

D E N  G E I S T  B E R U H I G E N  &  
S T R E S S  A B S C H Ü T T E L N 

14 | Unschlagbares Doppel
Von Stunde null an verbunden – das sind die Zwillings-

schwestern und somit wahren SOUL SISTERS Cheyenne und  
Valentina Pahde. Warum eine solche Verbundenheit jedoch 

vielen Angst macht und wie es den beiden gelingt, daraus 
 letztlich gestärkt hervorzugehen, verraten sie im Interview

20 | Probier’s mal mit Gelassenheit
„Gib mir Gelassenheit, die Dinge hinzunehmen, die ich nicht 
ändern kann, den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern kann, 

und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.“ Ein 
Zitat, das seine Bekanntheit verdient. Denn Gelassenheit macht 

das Leben leichter! Diese Regeln helfen dir, sie zu erlernen

24 | Tschüss, digitaler Stress
Ob direkt nach dem Aufwachen, während der Arbeit, beim 

 Essen oder abends kurz vor dem Schlafengehen – der Griff zum 
Smartphone geschieht automatisch. Was das ganze Scrollen mit 

Körper und Psyche macht und wie du dem ein Ende setzt

A K T I V  S E I N  &  
I N N E R E  B A L A N C E  F I N D E N

30 | Mehr als ein Körper
SOUL SISTER Melodie Michelberger erklärt im Interview, 

 warum die Liebe zum eigenen Körper von so viel mehr abhängig 
ist als von Selbstfürsorge und eigenen Überzeugungen

34 | Beauty-Booster Alchemie
Wie die uralte Heilkunst deine Haut zum Strahlen bringt

38 | Summer-ready in 3, 2, 1 ...
Nach dem langen Winter möchte man sofort jede Sonnenstunde 
auskosten. So gibt es auch von Haut und Haaren keine Einwände

42 | Faszien-Yoga
Das Fasziengewebe durchzieht den ganzen Körper und hält 

alles zusammen. Dafür will es bestens umsorgt werden 

48 | Mach dir Luft
Aufregung, Nervosität, Stress – es gibt viele Momente, in denen 
es nicht leichtfällt, ruhig zu bleiben. Wie bewusstes Atmen hilft
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@musikvonlotte
Sich zeigen, wie sie wirklich ist – das macht Sängerin und SOUL SISTER Lotte mit  
ihrer neuen Musik. Mit uns spricht sie über Schwächen und Sanftmut und wie diese 

 Eigenschaften Stärke nicht ausschließen, sondern sie viel mehr begünstigen. Ab Seite 54

@juliaknoernschild
Ob im Podcast, auf Instagram oder im eigenen Buch – SOUL SISTER Julia Knörnschild 

packt regelmäßig mit viel Humor über das Mamasein aus. Wie trotz vieler Verpflichtungen 
Entspannung und Humor nicht zu kurz kommen, verrät sie ab Seite 76

G E F Ü H L E N  R A U M  G E B E N  &  
S I C H  S E L B S T  K E N N E N L E R N E N

54 | So wie ich bin
Jede Erfahrung im Leben macht einen Menschen zu dem, der er 
heute ist. Genau deswegen hat SOUL SISTER Lotte beschlossen, 

nichts mehr zu verstecken. Über Mauern, Grenzen und Mut

58 | Ein Hoch auf die Freundschaft
In einem schnelllebigen Alltag ist die Sehnsucht nach Bestän-

digkeit groß. Wie sie sich in echten Freundschaften finden lässt 

64 | Like Ice in the Sunshine
Nicht wegschmelzen bitte! Für die nötige Abkühlung in der 

größten Sommerhitze: unsere liebsten Eiscreme-Rezepte

70 | Pause fürs Gehirn
Regeneration gehört zum Muskelaufbau wie das Workout selbst. 

Doch wusstest du, dass das auch für das Gehirn gilt?

N E U E S  W A G E N  &  
D A S  L E B E N  G E N I E S S E N

76 | Ganz normaler Wahnsinn
SOUL SISTER Julia Knörnschild jongliert in ihrem Leben mit 

vielen Rollen. Wie es ihr als Unternehmerin, Autorin, Podcasterin 
und Mama gelingt, dabei Durchblick und Humor zu behalten

80 | Keine falsche Scham!
Jeder Mensch schämt sich hin und wieder, das ist völlig normal. 
Vorsicht ist aber geboten, wenn Scham zum Dauerbegleiter wird

84 | Zuhause auf 4 Rädern
Der Traum vom eigenen Van und unendlicher Freiheit – warum 

er so verlockend ist und wie die erste Reise zum Erfolg wird

90 | Bist du schon toxisch positiv?
Gegen eine gute Portion Optimismus ist nichts einzuwenden. 

Doch alles hat seine Grenzen. Mach den XXL-Test
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Bettina Koch
„Bei mir geht’s nach Orosei 

auf Sardinien – chillen, 
wandern gehen und im 

türkisblauen Meer baden. 
Vorfreude inklusive.“

Simone Biermann
„Ich werde zum ersten Mal 
Teneriffa und La Gomera 

bereisen und freue mich auf 
den Schmelztiegel aus 
südamerikanischer und 

spanischer Kultur.“

Anna Herz
„Meine nächste Reise geht 
hoffentlich nach Japan. Ich 
liebe den japanischen Stil – 
und vor allem die Küche.“

Kurze Frage:

WOHIN 
GEHT 

DEINE 
NÄCHSTE   

REISE?

Linda Babst
„Im Allgäu verreist man 

nicht. Da bleibt man daheim 
und freut sich, dass alles so 

schön ist.“

Jan Mötting
„Meine nächste Reise geht 

(sehr profan) aufs platte 
Land: Rinder, Rehe, Reiher 
und dazu nur das Summen 

der Bienen. Herrlich!“

Lena Oelschlegel
„Auf mich wartet Neapel. 
Mit Pizza, Wein und einem 
Italienischkurs träume ich 

mich bereits jetzt an diesen 
wunderbaren Ort!“
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