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1200 DUO
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Glucosaminhydrochlorid
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Kapsel und Tablette
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KOMMENTAR

Sandra Immoor, Chefredakteurin

Urlaub! Cesme ist eines von
vielen Traumzielen in der Türkei74

Lämmchen-Glück: Patricia zog
aufs Land – und wurde Schäferin8

E igentlich bin ich ordentlich. Nur
bei Papierkram…Also wir haben
zuHause so einen Stapel an Rech-

nungen, Steuersachen, Arztrezepten,
Rentenstands- und Beitragserhöhungs-
mitteilungen, Quittungen …Der ist
inzwischen fester Bestandteil der Ein-
richtung. Lieber Fenster putzen als da
ran. Dennwo anfangen, wie aufhören?
Vielleicht geht es den Leuten in der

Verwaltung ähnlich, dachte ich, als ich
jetzt vom „4. Entbürokratisierungsge-
setz“ der Ampel las. Die drei davor sind
von Vorgängerregierungen und haben
auch nichts gebracht. Denn deutsche
Bürokratie ist wie ein sich selbst
fütterndesMonster – für jede abge-
schaffte Regel kommen drei neue.
Bis bei uns einWindrad steht, dauert

es sieben Jahre. Bäcker, Bäuerin oder
Hausärztin verbringen bis zu 40% ihrer
Arbeitszeitmit Auflagen-Erfüllen. Ein
Milchkaffee kostet je nach enthaltener
Milchmengemal sieben,mal 19 Pro-
zentMehrwertsteuer. Eine neue Versi-
cherungspflicht für Rasenmäher konnte
kürzlich nur knapp verhindert werden …
aber immerhin.
Wie erfolgreich dieses Landwohl

wäre undwie viel weniger erschöpft
seine Bürger, würde der Staat nur ein
paar Dokumentations-, Melde- und
Kennzeichnungspflichten streichen.

Stellen Sie sich vor, Sie dürften
einfach so Ihren Carport bauen!
Der guteWille ist ja da: DasWort

„unbürokratisch“ kommt in Variationen
gut 60Mal imKoalitionsvertrag vor,
alle sind dafür. Dass wir trotzdem
weiter in elend langen Büroverfahren
ersticken, kann nicht nur an fehlender
Digitalisierung liegen. Vielleicht
mangelt es in einigen Amtsstuben
auch an Vertrauen in uns? Höchste
Zeit, mehr Bürgerverantwortung zu
wagen! Schnelle Vorschläge für ein
paar fixe Quick-Wins habenwir auf
Seite 31 gesammelt.

Und sollte es doch die
Angst vor demunüber-
windbaren Berg sein:
Ich gehe amWochen-
endemalmit gutem
Beispiel voran (wenn’s
regnet) und sortiere
meinen Stapel. Dann
ist auf der Fenster-

bank auchwieder
Platz für ein
bisschen
Dekoration …
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GOLDENE BILD der FRAU-NEWS

Gemeinsammal einen trinken gehen
ZumWohl! Mitten in der kargenWeite der Zentralen Kalahari in
Botswana findet diese durstige Löwenschar einWasserloch. Ein
außergewöhnlicher Moment, aufgenommen von Fotograf Keith
Bannerman. Fasziniert schwärmte er: „Ich wollte meinen Augen
kaum trauen. Es wirkte fast inszeniert! Ein magischer Anblick,
diese Tiere so synchron und friedlich beisammen zu sehen.“

■ Versprechen eingelöst: Bei der GOLDENEN BILD
der FRAU-Gala 2023 hatten sich Langlauf-Legende
Evi Sachenbacher-Stehle (r.) und Preisträgerin
Karin Lange kennengelernt. Evi, selbst zweifache
Mama, war beeindruckt von Karins Verein
„einsmehr e.V.“, der sich um Kinder mit Trisomie 21
kümmert. „Evi hat uns spontan zu einem Skikurs
eingeladen“, erzählt Karin. Sieben ihrer Vereins-
Schützlinge waren dabei. „Sie haben es geliebt!
Großen Dank an Evi, ihrer Skischule
Grasgehren + Fischen – und natürlich auch
der GOLDENEN BILD der FRAU!“

Mit Evi Sachenbacher auf die Piste

Die kleinen Skifahrer hatten großen Spaß im Schnee (o.)

4 BILD der FRAU 16/2024
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AmKarfreitag kam
die letzte Mail von
ihm. Notker Wolf

bedankte sich darin dafür,
dass wir seine Oster-
Kolumne so prominent im
Magazin platziert hatten:
„Ich habemich ehrlich
gefreut“, schrieb er, „Ihnen
ein frohes und gesegnetes
Osterfest!“ Keine fünf Tage
später die Nachricht:
Notker Wolf ist tot. Unfass-
bar. Wir sind trauriger, als
es Worte ausdrücken
können.
Zwölf Jahre hat Notker

Wolf jedeWoche die
Kolumne „Zwischen Him-
mel und Erde“ für BILD der
FRAU geschrieben, danach
meldete er sich unregelmä-
ßiger zuWort, aber zu allen
großen Christenfesten –
und berührte bis zuletzt
das Herz vonMillionen
BILD der FRAU-Leserinnen.
Keiner konnte das wie er.
Notker Wolf war Abtpri-

mas der Benediktiner und
damit Chef über 1000 Klös-
ter und 25000 Nonnen
undMönche, er war Rock-
musikermit E-Gitarre, er

war Gelehrter, Gesell-
schaftskritiker, Buchautor …
Aber vor alledemwar er ein
Seelsorger. Herzenswarm,
anständig, humorvoll, nah-
bar. „Nimmdich selbst
nicht so wichtig – und du
bist frei“ – eine der Leit-
planken in seinem Leben.
Wir von BILD der FRAU
sind dankbar, dass wir ihn
näher kennenlernen durf-
ten. Wir haben ihn in Rom
imKloster Sant’Anselmo
besucht, ihn bei der
GOLDENEN BILD der
FRAU-Gala begrüßt, uns
über jede Zeile von ihm
gefreut – über all die Jahre
wurde dieser unkonventio-
nelle Christ für viele von
uns zummoralischen
Kompass. Einer, denman
braucht in diesen Zeiten.
„Den Himmel imHerzen,
die Beine auf dem Boden,
was für eine Persönlich-
keit!“ – so habe ich Notker
Wolf in einem früheren
Artikel beschrieben. Er
wird uns hier unten fehlen.

Sandra Immoor
und das gesamte Team von

BILD der FRAU

Unser Kolumnist NotkerWolf ist gestorben

DANKEan
einen Seelsorger

Wir trauern um einen ganz
besonderen Mann: Notker
Wolf wurde 83 Jahre alt

Hallo, Hase
Auf unserenWiesen wird endlich wieder

mehr gehüpft und gehoppelt: Die gefährdeten
Feldhasen haben sich deutlich vermehrt.

19 Exemplare wurden im Schnitt pro Quadrat-
kilometer auf deutschen Feldern gezählt.
Ein Allzeithoch der letzten 20 Jahre!

ZAHL DERWOCHE

Euro geben die Deutschen pro
Jahr für Kaffee aus, 76 Euro
mehr als z. B. die Italiener.295

516/2024 BILD der FRAU
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4 Gründer und ihre Tipps

Ihr größtes Investment:
Herzblut undHingabe! So klappte es

mit der eigenen Firma

Laura (32) macht Bräute glücklich

A ls sie ein Jahr lang
in Tokio arbeitet,
kommt Laura

Böntert plötzlich auf
eine tolle Geschäftsidee:
Siemöchte einen
Online-Marktplatz ein-
richten, wo Frauen ihre
Brautkleider verkaufen
oder aber Terminemit
Brautmodengeschäfte
vereinbaren können.
Zurück in Deutschland
kündigt Laura ihren Job
als Marketing-Expertin
und wagt sich an ihr
Start-up. „Ich habe kei-
nen Kredit aufgenom-
men, wollte es nurmit
meinen Ersparnissen
schaffen.“ Sie klappert
zig Brautmodenge-
schäfte und Designer ab,
erklärt ihr Business. Und
bietet zudem in Koope-
rationmit Warenhäu-

sern regelmäßig BRIDE
CYCLE Pop-up-Stores an.
IHR TIPP: „Ich habe viel
Geld in falsche Berater
versenkt. Kann nur
jedem raten, mehr auf
seinen eigenen Bauch zu
hören. Ohne Leiden-
schaft geht es nicht.“
Infos:www.bridecycle.com,
Instagram:@bride.cycle

Das hat Laura investiert:

9000 Euro
➻ 4000 Euro für ihre
Homepage „Bride Cycle“.
➻ 2000 Euro für die
Markenanmeldung,
Anwalts- und
Steuerberaterhonorar.
➻ 3000 Euro für die
Gründung einer UG, der
Miniform einer GmbH.

Christian (32) undMathias (34) zaubern besondere Schokoriegel

IhreWG verwandelten
dieWirtschaftsingeni-
eurs-Studenten vor acht

Jahren in eine kleine Ver-
suchsküche, tüftelten dort
an einem nachhaltigen
und gesunden Schokoriegel.
Denn die beiden Naschkat-
zen hattenMüsliriegel und
andere Snacks satt, wollten
eine Süßigkeit naschen, die
weniger Zucker und keine
Milch enthält, zudem fair
produziert wird. Die abge-
kühlten Riegel nahmen sie in
Tupperdosenmit in die Biblio-
thek. Doch ohne Hilfe ging es

ab sofort nichtmehr.
Mit einem Lebensmittelche-
miker entwickelten sie ver-
schiedene Rezepte weiter,
bringen nach einem Jahr den
ersten Riegel (1,99 Euro) auf
denMarkt. Die Firma
„Nucao“ (bedeutet: nutritious
cacao) war geboren – und
wirdmittlerweile von vielen
Kundinnen und Kunden in
Drogeriemärkten und im
Einzelhandel gekauft. Ihr
Tipp: „Kapital über Crowd-
funding einsammeln. Das
hat uns sehr geholfen, weil
uns dort Freunde und Fami-

lie unterstützt haben.
Infos:www.nucao.de,
Instagram:@nucao_de
Das haben Christian und
Mathias im Gründungs-
jahr investiert:

0 Euro
Eigenkapital
➻ 25000 Euro
Crowdfunding.
➻ 30000 Euro
Investitionszuschuss
vom Bundeswirtschafts-
ministerium – ihr Busi-
nessplan überzeugte.

selbstständig gemacht
MitwenigGeld

Vom 17.–27. April
organisiert Laura
einen neuen
BRIDE CYCLE Pop-up
in Wertheim Village

6 BILD der FRAU 16/2024
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S trahlend drückt
Stephanie Höfer
ihre kleine Friedi

an sich. Das heute drei-
jährigeMädchen war
der Grund, warum die
Braunschweigerin vor
drei JahrenMOX grün-
dete. „Ich fühltemich
nach beiden Geburten
imWochenbett total
allein gelassen, es gab
kaum Informationen
für diese besondere
Zeit im Ausnahme-
zustand“, so die Wirt-
schaftswissenschaftle-
rin. Gemeinsammit
ihrer Mitgründerin
Karo Gaßmann und

Stephanie (42) kümmert sich um
frischgebackeneMamas

HebammeMaike Cam-
pen überlegte sie, was
Mamas in der ersten
Zeit nach der Geburt
wirklich hilft. So wie
ihr, sollte es anderen
Müttern nicht gehen.
Daraus entstand die

MOXWochenbett-Box
(60 Euro, Foto u.) mit
einemGuide voller
Hebammen-Wissen
sowie wichtigen Pro-
dukten zumHeilen und
Fitwerden. „Das per-
fekte Geschenk für
eine werdendeMutter“,
sagt Stephanie.
IHR TIPP: Sich vor der
Gründung gut informie-
ren. Niemand würde
einen Marathon ohne
Vorbereitung laufen.
Und es sollte kein
„Ich will reich werden“-
Antrieb dahinterstecken,
vielmehr eine Aufgabe
sein, die einen erfüllt.
Infos:www.mymoxbox.de
Das hat Stephanie
investiert:

12500 Euro aus
Ersparnissen

Experte Thomas Klußmann, Geschäftsführer von gründer.de,
erklärt die nächsten Schritte

Welche Fragen sollte
ich mir vorab stellen?
Gibt es Zielkunden, die
bereit sind, dafür Geld zu
bezahlen?Wie erreicht man
diese Kunden?
Und dann?
Die nötigen bürokratischen
Aufgaben erledigen
(Geschäftsform, Gewerbe-
anmeldung etc.) und sich
anschließend voll auf poten-
zielle Kunden und das Angebot
konzentrieren. Weiterempfeh-
lungen oder „Mundpropagan-

da“ werden an dieser Stelle
leider oft überschätzt.
Ich habe kein Startkapital.
Ein Hindernis?
Nein. Es gibt Geschäftsmodelle,
die wenig Eigenkapital erfor-
dern, vor allem im Internet.
Muss ich mich beim
Finanzamt melden?
Ja. Und auch wenn das für
viele als „nervig“ erscheint –
es ist leider notwendig und
darf nicht ignoriert werden.
Aber davon nicht aufhalten
lassen.

Sie haben eineGeschäftsidee?

In der Wohlfühlbox
sind auchWolle-

Seide-Stilleinlagen,
leckerer Tee und Saft

Mama Stephanie mit
ihren Töchtern: Frieda

„Friedi“ (3) und Nele (9)

Die Schoko-
Gründer Christian
Fenner und Mathias
Tholey (v. l.)

716/2024 BILD der FRAU
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zeigt evtl. Pro-
bleme beim
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*Vitamin D und Magnesium unterstützen den Erhalt einer normalen Funk-
tion der Muskeln und zusammen mit Vitamin K die Erhaltung normaler
Knochen.
**Insight Health GmbH DE Panel OTC MAT 01/24 Vitamin D3 K2 Magne-
sium-Präparate. Cefak KG, 87437 Kempten, www.cefak.com

StarkStark fürfür
KnochenKnochen undund

MusMuskeln!keln!**

Cefavit® D3 K2 Mg
hochdosiert
+ in 3 Stärken Vitamin D3
2.000 I.E.
4.000 I.E.
7.000 I.E.

+ Vitamin K2
+Magnesium 300mg

Erhältlich in Apotheken! cefak.com

Stix & Kapseln
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