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G U T E  I D E E N , G U T E  I D E E N , 
G U T E S  L E B E NG U T E S  L E B E N

Warum Kreativität so 
wichtig ist und wie sie 

uns weiterbringt

Beauty-
Wellness- 

Trends 2024
Von Two Toned Lips  

über Contouring Cuts  
bis KI-Skincare

ICH BIN 
GUT,  

SO WIE 
ICH BIN!
Endlich mehr Zufriedenheit 

und Glück durch 
Selbstakzeptanz?  

Ja, bitte! Wir kennen die 
besten Strategien

So verbunden 
wie noch nie
Die sieben Arten 
von Intimität, die 
jeder kennen sollte

Astro-Coach 
Lori Haberkorn

 HAPPY 
 NEW 
 YEAR! 
11 Frauen und  

ihre Botschaften 
fürs neue Jahr

W E L C H E R W E L C H E R 
M O D E -S T I L M O D E -S T I L 

PA S S T  PA S S T  
Z U  M I R ?Z U  M I R ?

Diese 5 Fragen 
verraten es
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Karoline Herfurth (39) ist als Schauspielerin, Drehbuchautorin und Filmregisseurin viel 
beschäftigt, hat aber für sich gelernt, was „ Immer mit der Ruhe“ heißt:

Ɋ,P�-DKU������KDEH�LFK�JHOHUQW�PLU�=HLW�]X�QHKPHQ��,FK�ELQ�HKHU�VR�HLQ�%RUGHU�&ROOLH�7\S�XQG�
musste richtig trainieren, Dinge mit Ruhe und Zeit anzugehen und Stillstand zuzulassen. Getreu 
QDFK�GHP�0RWWR��ɇ'DV�*UDV�Z¦FKVW�QLFKW�VFKQHOOHU��ZHQQ�PDQ�GUDQ�]LHKWɅ��6LFK�=HLW�]X�QHKPHQ�

XQG�'LQJH�LQ�5XKH�]X�HUOHEHQ�LVW�HLQ�ZXQGHUVFK¸QHV�/HEHQVJHI¾KO��GDV�LFK�JHUDGH�VHKU�JHQLH¡H�b
$X¡HUGHP�KDEH�LFK�PHLQHQ�QHXHQ�)LOP�ɇ(LQH�0LOOLRQ�0LQXWHQɅ�]XP�HUVWHQ�0DO�ULFKWLJ�ZHLW�ZHJ�YRQ�]X�

+DXVH��JHGUHKW�XQG�GLHVH�5HLVH�ZDU�HLQ�ULFKWLJHV�$EHQWHXHU�I¾U�PLFK��'LH�.¾SHUV��YRQ�
GHUHQ�*HVFKLFKWH�ɇ(LQH�0LOOLRQ�0LQXWHQɅ�LQVSLULHUW�LVW��ZROOWHQ�GHP�WULVWHQ�$OOWDJ�HQWўLHKHQ�XQG�

mehr gemeinsame Lebenszeit genießen. Durch ihre Geschichte und diese fantastische Reise frage 
LFK�PLFK�LPPHU�PHKU��ZRI¾U�LFK�HLJHQWOLFK�PHLQH�NRVWEDUH�=HLW�HLQVHW]HQ�ZLOO�XQG�ZLH�XQG�PLW�
ZHP�LFK�PHLQ�/HEHQ�JHVWDOWHQ�P¸FKWH��'DV�KLOIW�PLU�VHKU��PLFK�QLFKW�DEOHQNHQ�]X�ODVVHQ��:LFK-

WLJHV�YRQ�8QZLFKWLJHP�]X�XQWHUVFKHLGHQ�XQG�JHVXQGH�3ULRULW¦WHQ�]X�VHW]HQ��,FK�IUHXH�PLFK�
VHKU�GDUDXI��XQVHUHQ�QHXHQ�)LOP�LQV�.LQR�]X�EULQJHQ��8QG�GDQQ�KDEH�LFK�PLW�0RQLND�)¦¡OHU�HLQ�
QHXHV�'UHKEXFK�JHVFKULHEHQ�XQG�IUHXH�PLFK�MHW]W�VFKRQ�ULHVLJ�DXI�GLH�'UHKDUEHLWHQ��'DV�ZLUG�

HLQ�VHKU�EHVRQGHUHV�-DKU�I¾U�PLFK��=ZLVFKHQ�DOO�GHU�VFK¸QHQ�$UEHLW�ZHUGH�LFK�PLU�DEHU�JHQXJ�=HLW�
QHKPHQ�]XP�3X]]HOQ��%DFNHQ�XQG�*¦UWQHUQ�Ɉ

In der Fashionwelt kennt 
sich Patricia Wirschke (33) 

bestens aus und freut 
sich schon auf alles, was 
im nächsten Jahr auf sie 

wartet. Aber auch das 
Creator- und Mama-Dasein 

verlangen einem viel ab. Umso 
wichtiger ist es für sie, Prioritäten zu setzen:

Ɋ,FK�KDEH������JHOHUQW��GDVV�HV�ZLFKWLJ�LVW��DXI�
PHLQ�%DXFKJHI¾KO�]X�K¸UHQ�XQG�NODUH�3ULRULW¦WHQ�

]X�VHW]HQ��(V�LVW�XQP¸JOLFK��¾EHUDOO�GDEHL�]X�
sein, und es ist auch nicht schlimm, wenn man 

PDO�HLQ�(YHQW�YHUSDVVW��:HQQ�LFK�PLFK�DXI�PHLQ�
%DXFKJHI¾KO�YHUODVVH�XQG�PHLQH�$XIJDEHQ�XQG�

3URMHNWH�VRUJI¦OWLJ�DXVZ¦KOH��NDQQ�LFK�PHLQH�=HLW�
XQG�(QHUJLH�HѓHNWLYHU�I¾U�PHLQH�)DPLOLH�QXW]HQ��,FK�

freue mich besonders darauf, 2024 meine eigene 
Kollektion voranzutreiben.“ 

Mit etwas Geduld ist das Leben 
leichter, weiß auch Content 
Creator Liberta Haxhikadriu (33) 
und übt sich jetzt darin, die 
 geschenkte Zeit in vollen Zügen 

zu genießen:
Ɋ,P�OHW]WHQ�-DKU�KDEH�LFK�JHOHUQW���

ZDV�*HGXOG�ZLUNOLFK�EHGHXWHW��$OV�IULVFK�
JHEDFNHQH�0XWWHU�ZLUG�PLU�LPPHU�PHKU�EHZXVVW��GDVV�LP�
/HEHQ�QLFKW�LPPHU�DOOHV�QDFK�3ODQ�O¦XIW�XQG�ZLH�ZLFKWLJ�
es ist, die Dinge so anzunehmen, wie sie sind. Ich bin sehr 
YLHO�JHODVVHQHU�JHZRUGHQ�XQG�NDQQ�PLFK�YLHO�PHKU�¾EHU�
die kleinen Dinge im Leben freuen.

)¾U�GDV�QHXH�-DKU�KDEH�LFK�PLU�YRUJHQRPPHQ��PLU�QLFKW�
mehr so viel vorzunehmen und die Dinge einfach auf mich 
]XNRPPHQ�]X�ODVVHQ��:LU�VLQG�MHW]W�HLQH�ULFKWLJH�)DPLOLH�
und entsprechend liegt mein Fokus darauf, so viel Zeit wie 
möglich mit ihr zu verbringen und unserem Sohn in den 
Q¦FKVWHQ�-DKUHQ�GLH�:HOW�]X�]HLJHQ�Ɉ�

Mit Au'lärungsarbeit in Sachen mentale Gesundheit kennt sich Moderatorin, Autorin 
und In(uencerin Louisa Dellert (34) bestens aus und hört auch im nächsten Jahr auf 

ihr Herz- und Bauchgefühl:
Ɋ,FK�KDEH�JHOHUQW��GDVV�PDQ�OHUQHQ�PXVV��DXI�GLH�6LJQDOH�GHV�HLJHQHQ�.¸USHUV�PHKU�]X�

K¸UHQ��XQG�GDVV�PDQ�1HLQ�VDJHQ�GDUI�XQG�WURW]GHP�HLQ�IUHXQGOLFKHU�0HQVFK�LVW��)¾UV�-DKU�
����bQHKPH�LFK�PLW��GDVV�LFK�DXFK�HLQ�JXWHU�0HQVFK�ELQ��ZHQQ�LFK�QLFKW�����3UR]HQW�LQ�
PHLQHU�6HOEVWVW¦QGLJNHLW�JHEHQ�NDQQ�������VLQG����3UR]HQW�PHLQH�QHXHQ�����3UR]HQW�b,FK�
VHKH��GDVV�HV�PHKU�XQG�PHKU�0HQVFKHQ�JLEW��GLH�YHUVXFKHQ��VLFK�LQ�XQVHUHU�*HVHOOVFKDIW�PLW�

HLQHP�SRVLWLYHQ�%HLWUDJ�HLQ]XEULQJHQ��XQG�GDV�LVW�LQ�XQVHUHQ�=HLWHQ�JDQ]�ZLFKWLJ�Ɉ

Wir haben uns umgehört: Wie war 2023 – 
und warum wird 2024 ein gutes Jahr?
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Am 15. Februar 
kommt der Film „Eine 

Million Minuten“ in die 
Kinos. Karoline Herfurth 

spielt darin neben Tom 
Schilling die weibliche 

Hauptrolle

   2322   



Als selbst ernannte „Kack(uencerin“ bricht Karina Spiess (26) 
auf ihrem Instagramaccount (@kikidoyouloveme) mit 

Tabus und klärt über Panikattacken sowie Reizdarm auf: 
Ɋ*UHQ]HQ�I¾U�PLFK�XQG�PHLQH�*HVXQGKHLW�]X�VHW]HQ�ɂ�GDV�

habe ich gelernt. Außerdem habe ich verstanden, wie wichtig 
GLH�=HLW�I¾U�PLFK�XQG�3DXVHQ�LQ�PHLQHU�.RPIRUW]RQH�VLQG��
7KHUDSLH�KLOIW��)¾UV�Q¦FKVWH�-DKU�QHKPH�LFK�DOO�GLH�VFK¸QHQ�

0RPHQWH�PLW��GLH�LFK�LP�-DKU������HUOHEHQ�GXUIWH��,FK�ELQ�VR�RIW�
aus meiner Komfortzone gegangen und bin stolz auf meinen Heilungsprozess. Ich 

VS¾UH��GDVV�LFK�DXI�GHP�ULFKWLJHQ�:HJ�ELQ��XQG�ELQ�VWRO]��ZLH�YLHO�LFK�EHUHLWV�JH-
VFKDѓW�KDEH��,FK�IUHXH�PLFK�GDUDXI��PLFK�YLHOHQ��QJVWHQ�]X�VWHOOHQ��GLH�LFK�LP�-DKU�

�����KRѓHQWOLFK�KLQWHU�PLU�ODVVHQ�NDQQ�Ɉ�

In ihrer Arbeit verhilft Glückstherapeutin Anika Schön (49) Menschen über ihre Website 
praxisfuerglueck.de zu ihrem persönlichen Hochgefühl. Der Speakerin ist auch in diesem Jahr 

wieder bewusst geworden: Gute Beziehungen sind der Schlüssel zum Glück:
Ɋ1DW¾UOLFK�ZDU�PLU�DOV�*O¾FNVWKHUDSHXWLQ�QLFKW�QHX��ZLH�ZLFKWLJ�JXWH�%H]LHKXQJHQ�I¾U�XQVHU�SHUV¸QOLFKHV�
*O¾FN�VLQG��$EHU�DXIJUXQG�YLHOHU�*HVFKHKQLVVH�LQ�PHLQHP�ZLH�DXFK�LP�/HEHQ�PHLQHU�)UHXQGLQQHQ�XQG�
)UHXQGH�LVW�PLU�GLHVHV�-DKU�EHVRQGHUV�EHZXVVW�JHZRUGHQ��ZLH�EHGHXWVDP�VLH�I¾U�HLQ�JHOLQJHQGHV�/HEHQ�VLQG��

.DXP�HWZDV�PDFKW�XQV�VR�JO¾FNOLFK�ZLH�JXWH�%H]LHKXQJHQ��'DV�EHVW¦WLJW�DXFK�GLH�O¦QJVWH�*O¾FNVVWXGLH�DOOHU�
=HLWHQ�ɂ�GLH�ɇ+DUYDUG�6WXG\�RI�$GXOW�'HYHORSPHQWɅ��EHL�GHU�GDV�/HEHQ�HLQHU�*UXSSH�YRQ�0HQVFKHQ�PHKU�DOV�

���-DKUH�ODQJ�EHJOHLWHW�ZXUGH��8QVHUH�%H]LHKXQJHQ�EHHLQўXVVHQ�QLFKW�QXU�XQVHU�*O¾FN�SRVLWLY��VRQGHUQ�DXFK�XQVHUH�*HVXQGKHLW��
0LW�GHQ�ULFKWLJHQ�0HQVFKHQ�DQ�GHLQHU�6HLWH�NDQQVW�GX�IDVW�DOOHV�VFKDѓHQ�XQG�HLQ�ZXQGHUYROOHV�/HEHQ�I¾KUHQ��,QYHVWLHUH�LQ�GHLQH�
%H]LHKXQ�JHQ��)UDJ�GLFK��RE�GLHV�RGHU�GDV�MHW]W�JHUDGH�ZLUNOLFK�ZLFKWLJHU�LVW��ODVV�YLHOOHLFKW�PDO�)¾QIH�JHUDGH�VHLQ��JHQLH¡�GLH�=HLW�PLW�
GHQ�0HQVFKHQ��GLH�GLU�ZLFKWLJ�VLQG�XQG�JXW�WXQ��XQG�PDFK������]X�HLQHP�JDQ]�EHVRQGHUHQ�-DKU�ɂ�I¾U�GLFK�XQG�DQGHUH�Ɉ

Als deutsche Kunstturnerin  
ist Pauline   Schäfer Betz (26)  

es gewohnt, immer 
Vollgas zu geben 
und erfolgreich die 

Goldmedaille in den 
Händen zu halten – ihre 

Motivatoren sind dabei sowohl 
positive als auch negative Erfahrungen:
Ɋ'LHVHV�-DKU�KDEH�LFK�VRZRKO�SRVLWLYH�DOV�DXFK�QHJDWLYH�
Erfahrungen gemacht, aus denen ich lernen und sie 
DOV�*UXQGODJH�I¾U�GDV�NRPPHQGH�-DKU�QXW]HQ�P¸FKWH��
6SRUWOLFK�JHVHKHQ�KDEH�LFK�YLHO�JHVFKDѓW�ɂ�QDFK�HLQHU�
ODQJHQ�9HUOHW]XQJVSDXVH�]XU¾FNJHN¦PSIW��PHLQHQ�
QHXQWHQ�GHXWVFKHQ�0HLVWHUWLWHO�HUWXUQW�XQG�PLFK�I¾U�
PHLQH�VLHEWHQ�:HOWPHLVWHUVFKDIWHQ�TXDOLћ]LHUW��,FK�
habe gelernt, dass die Einstellung und der Glaube an 
PHLQH�)¦KLJNHLWHQ�HLQH�JUR¡H�5ROOH�VSLHOHQ��'LHVH�
/HNWLRQ�P¸FKWH�LFK�LP�NRPPHQGHQ�-DKU�SU¦VHQW�KDOWHQ�
XQG�ZHLWHU�GDUDXI�DXђDXHQ�

$EHU�DXFK�)HKOVFKO¦JH�XQG�1LHGHUODJHQ�JHK¸UHQ�]XP�
sportlichen Alltag dazu, und auch ich bin nicht immer 
erfolgreich gewesen. Dennoch habe ich immer versucht, 
GDV�3RVLWLYH�]X�VHKHQ�XQG�HV�I¾U�PLFK�]X�QXW]HQ��$XFK�
auf persönlicher Ebene habe ich in diesem Jahr viel 
gelernt. Ich habe erkannt, wie wichtig es ist, ein Gleich-
gewicht zwischen Leistungssport und anderen Lebens-
EHUHLFKHQ�]X�ћQGHQ��'LH�%DODQFH�EUDXFKW�PDQ�Q¦POLFK�
nicht nur auf dem Schwebebalken. Ich werde mich auf 
PHLQH�6W¦UNHQ�NRQ]HQWULHUHQ�XQG�JOHLFK]HLWLJ�DQ�PHLQHQ�
6FKZ¦FKHQ�DUEHLWHQ��,FK�ZHUGH�GLH�SRVLWLYHQ�(UIDKUXQJHQ�
DOV�0RWLYDWLRQ�QXW]HQ�XQG�DXV�GHQ�QHJDWLYHQ�(UIDKUXQ-
gen lernen, um mich weiterzuentwickeln.“

Gabriela Degen (31) setzt sich als Fachreferentin für Bildung und Kinderrecht/
Kinderschutz bei der Kinderhilfsorganisation World Vision ein und ist überzeugt 

davon, dass es in unserer Natur liegt, zu helfen:
Ɋ:LH�MHGHV�-DKU�EHJLQQHQ�ZLU�RIW�PLW�JUR¡HQ�(UZDUWXQJHQ��'DQQ�NDQQ�HV�VLFK�ELV�]XP�6RPPHU�

ZLH�HLQ�0DUDWKRQ�DQI¾KOHQ�XQG�GDQQ�ZLH�HLQ�6SULQW�ELV�:HLKQDFKWHQ��$EHU�HLQH�6DFKH��GLH�
LFK�PLWHUOHEHQ�GXUIWH��LVW��GDVV�HV�WURW]�YLHOHU�EHGU¾FNHQGHU�1DFKULFKWHQ�XQG�HUVFK¾WWHUQGHQ�

*HZDOWDXVEU¾FKHQ�LQ�GHU�:HOW�LQ�XQVHUHU�1DWXU�OLHJW��DQGHUHQ�KHOIHQ�]X�ZROOHQ�ɂ�RE�ZLU�VLH�QXQ�
NHQQHQ�RGHU�QLFKW��ZLU�VWHOOHQ�RIW�IHVW��GDVV�ZLU�HLQH�9HUELQGXQJ�KHUVWHOOHQ�ZROOHQ��ZHLO�ZLU�HWZDV�JH-
PHLQVDP�KDEHQ��RE�ZLU�JO¾FNOLFKH�0RPHQWH�WHLOHQ�RGHU�VROFKH��YRU�GHQHQ�ZLU�XQV�OLHEHU�YHUVWHFNHQ�Z¾UGHQ��6LH�PDFKHQ�

XQV�LPPHU�QRFK�]X�GHP��ZDV�ZLU�VLQG��XQG�]XP�:HVHQ�XQVHUHU�*HVHOOVFKDIW��$XI�GLH�HLQH�RGHU�DQGHUH�:HLVH�LVW�GDV�
7HLOHQ�HLQH�9HUELQGXQJ�]ZLVFKHQ�GHQ�ɇ*HPHLQVDPNHLWHQɅ��GLH�ZLU�KDEHQ�ɂ�GLH�JXWHQ��GLH�VFKOHFKWHQ�XQG�GLH�XQVFK¸QHQ��

:DV�LFK�I¾U�GDV�-DKU������PLWQHKPH��LVW��GDVV�PHLQH�*HQHUDWLRQ�QDFK�GHU�&RURQD����3DQGHPLH�HUNDQQW�KDW��ZLH�YHUQHW]W�
XQVHUH�:HOW�ZLUNOLFK�LVW��,FK�GHQNH��GDVV�GLHMHQLJHQ��GLH�VLFK�I¾U�GHQ�.OLPDZDQGHO�XQG�GLH�8PZHOW�HQJDJLHUHQ��GLHV�VFKRQ�

YRU�ODQJHU�=HLW�YHUVWDQGHQ�KDEHQ��*HEHQ�LVW�(PSIDQJHQ��XQG�)UHXQGOLFKNHLW�KDW�NHLQHQ�3UHLV��DOVR�EHJLQQW�*UR¡]¾JLJ-
NHLW�EHL�PLU��:R�DXFK�LPPHU�LFK�ELQ��GDV�%HVWH��ZDV�LFK�WXQ�NDQQ��LVW��GLH�IUHXQGOLFKVWH�9HUVLRQ�PHLQHU�VHOEVW�]X�VHLQ��8QG�

wenn es darum geht, ein paar Euro zu spenden, damit ein Kind in einem anderen Land Spaß am Lernen hat und seinen 
EHUXўLFKHQ�7UDXP�YHUZLUNOLFKHQ�NDQQ��ZLH�HV�DXFK�PLU�LQ�PHLQHU�-XJHQG�P¸JOLFK�ZDU��GDQQ�ZHUGH�LFK�GDV�WXQ�Ɉ�

Auf ihrer Homepage 
!eurdiris.com scha)t Iris 

Olschewski (47) mit 
ihren Illustrationen eine 
zauberhaft neue Welt 

voller Inspirationen. Für 
sie ist klar: Schon kleine 

Dinge und liebevolle Gesten 
werden mehr wertgeschätzt:
Ɋ�����KDEH�LFK�JHOHUQW��ZLH�ZLFKWLJ�HV�LVW��VLFK�
auf die ‚wichtigen‘ Dinge im Leben zu konzent-
ULHUHQ�XQG�]X�IRNXVVLHUHQ��3ULRULW¦WHQ�]XbVHW]HQ��
PHKU�GHQ�0RPHQW�]X�JHQLH¡HQ�XQG�]X�OHEHQ��
Die Zeit und ein Tag sind einfach zu kurz, um 
sich mit unsinnigen und unwichtigen Dingen 
]X�EHVFK¦IWLJHQ�XQG�VLFK�]X�¦UJHUQ�������ZHUGH�
ich noch besser versuchen, meine (Arbeits-)Zeit 
HLQ]XWHLOHQ��XP�GLH�:RFKHQHQGHQ�XQG�$EHQ-
GH�I¾U�PHLQH�)DPLOLH�XQG�)UHXQGH�GD�]X�VHLQ��
(EHQVR�KDEH�LFK�PLU�I¾U������YRUJHQRPPHQ��
QRFK�JHZ¦KOWHU�'LQJH�]X�NDXIHQbE]Z��PHLQ�*HOG�
DXV]XJHEHQ��DQJHIDQJHQ�EHL�/HEHQVPLWWHOQ�ELV�
KLQ�]X�0RGH��.RVPHWLN�HWF��,FK�DFKWH�QRFK�PHKU�
DXI�JXWHb4XDOLW¦W�XQG�NDXIH�OLHEHU�ZHQLJHU��JHEH�
aber dann gern etwas mehr aus, wenn ich davon 
¾EHU]HXJW�ELQ��,FK�JODXEH��GDVV�ZLU�DOOH�VHQVLEOHU�
I¾U�'LQJH�ZLH�=HLW�XQG�HFKWH�4XDOLW¦W�ZHUGHQ��
lernen mehr und mehr. Auch die kleinen Dinge 
XQG�*HVWHQ�]X�VFK¦W]HQ�ɂ�ZLH�HLQH�VFK¸QH��
KDQGJHVFKULHEHQH�.DUWH��$XFK�3URGXNWH�bGLH�
ɇKDQGPDGHɅ�VLQG��YRQ�0RGH�ELV�KLQ�]X�*HVFKLUU��
ZHUGHQ�PHKU�XQG�PHKU�DQ�:HUWVFK¦W]XQJ�XQG�
%HJHLVWHUXQJ�ћQGHQ�Ɉ

„Scheiß-Angst“ von Karina 
Spiess“ mit medizinischer Einord-
nung von Ekaterina Spiess berich-
tet schonungslos ehrlich über 
Reizdarm und Panikattacken (CE 
Commonity Edition, 19,90 Euro)

ZEITGEIST

Das Glück der Erde liegt auf 
dem Rücken der Pferde – ein 

Motto, das Dressur-Reiterin 
Selina Söder (23) schon lange 

beherzt. Dabei verliert sie nie 
aus den Augen, wie wichtig die 
Menschen um einen herum sind:
Ɋ�����ZDU�I¾U�PLFK�HLQ�VHKU�HQWVFKHL-

dendes Jahr – mit dem Team um mich herum konnte ich 
meine erste Goldmedaille auf der Europameisterschaft 
JHZLQQHQ��:DV�MHGRFK�QLHPDQG�PLWEHNRPPW��LVW��GDVV�

dieser Erfolg nicht nur an einem Event erzielt wird, sondern 
LQ�GHQ�0RQDWHQ�XQG�-DKUHQ�GDYRU�XQG�GDVV�GLH�JDQ]H�$UEHLW��

GHU�)OHL¡��GLH�5¾FNVFKO¦JH�XQG�DXFK�GLH�9HU]ZHLўXQJ��GLH�
PDQ�HUI¦KUW��HLQ�ZLFKWLJHU�7HLO�GHV�JUR¡HQ�*DQ]HQ�VLQG��

Zum Erfolg gehören Leidenschaft, viel Geduld und Disziplin. 
%HVRQGHUV�LQ�GLHVHP�-DKU�KDEH�LFK�ZLHGHU�JHOHUQW��HJDO�YRU�
ZHOFKHU�+¾UGH�PDQ�VWHKW��PDQ�VROOWH�QLH�PHLQHQ��GDVV�PDQ�

auf sich allein gestellt ist. Die Energie, die man ausstrahlt, ist 
DXFK�GLH��GLH�PDQ�HPSI¦QJW��6R�EOLFNH�LFK�PLW�'DQNEDUNHLW�

DXI�GDV�DOWH�-DKU�]XU¾FN��)¾U������Z¾QVFKH�LFK�PLU��GHQ�0HQ-
VFKHQ�PLW�PHLQHU�SRVLWLYHQ�(LQVWHOOXQJ�JHJHQ¾EHU]XWUHWHQ��

XP�VLH�VR�PLW�PHLQHU�)UHXGH�XQG�%HJHLVWHUXQJ�DQ]XVWHFNHQ��
,FK�KRѓH��GDVV�VLH�HV�DXFK�DQ�LKU�8PIHOG�ZHLWHUJHEHQ�Ɉ

Als studierte Design-Mana-
gerin, Modewissenschaft-

lerin, freie Autorin und als 
moderne Spiritualitäts-
liebhaberin deckt Hannah 

Calma (35) auf ihrem 
Blog und Insta-Account 

@ hannah.c alma ein breites 
Spektrum an Interessen ab. Dabei ist sie immer 
ihren Weg gegangen –  nur eben nicht allein:
Ɋɇ0DFKHQ�LVW�ZLH�ZROOHQ�ɂ�QXU�NUDVVHUɅ�VWHKW�
auf eine Hauswand in meinem Kiez gesprayt. 
�����KDEH�LFK�I¾U�PLFK�QRFK�PDO�JHOHUQW��GDVV�
GDV�HFKW�VWLPPW��(LQIDFK�PDFKHQ��Gemeinsam 
mit meiner Schwester und ein paar Freundinnen 
KDEHQ�ZLU�DXV�XQVHUHP�0DJD]LQ�GHQ�%XFK-
YHUODJ�$OPRVW�3XEOLVKLQJ�JHPDFKW��:LU�KDEHQ�
HLQIDFK�DQJHIDQJHQ�XQG�0HQVFKHQ�KDEHQ�XQV�
XQWHUVW¾W]W��PLW�'HVLJQ��9HUWULHEVVWUXNWXUHQ�XQG�
HLQHP�&URZGIXQGLQJ��,P�)U¾KMDKU������HUVFKHLQW�
MHW]W�XQVHU�HUVWHU�5RPDQ�ɇ'¾PSOHQɅ�YRQ�3ROD�
Schneemelcher! Ich möchte alle ermutigen, Ideen 
einfach anzufangen und nach Hilfe zu fragen. Zu-
sammen kann so viel entstehen!“ 
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