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Das Leben feiern, sich nicht unterkriegen lassen: 
     Das Glücks-Prinzip von TV-Star Judith Williams. 
 Plus: kleine Selfcare-Momente für den Alltag

Jeden Tag 
genießen
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Mateja MögelAnke Helle

Als ich vor Kurzem meine Eltern in Slowenien 
besuchte, fuhren wir in die Berge. Im Alpenort 
Jezersko beschlossen wir spontan, bis zur Hütte 
Češka koča zu laufen – zwei Stunden schienen 
machbar. Doch wie so oft beim Wandern wurde 
der Weg immer anspruchsvoller. Aus dem Spa-
ziergang wurde eine Bergtour mit sehr steilen 
Passagen, und aus zwei Stunden bis zur ältesten 
Berghütte Sloweniens wurden mehr als drei. 
Und trotzdem – oder gerade deshalb: Das war 
für mich Genuss pur. Ich habe wieder gemerkt, 
wie mir körperliche Anstrengung Energie gibt, 
statt sie mir zu nehmen. Und vor allem erfreuten 
mich die Slowenen, die uns entgegenkamen und 
uns mit sehr optimistischen Zeitangaben moti-
vierten: „Es ist nicht mehr weit!“, „Jetzt kommt 
der schönste Teil!“, „Nur noch ein paar Minu-
ten“ – auch wenn das völliger Quatsch war. Aber 
sie erinnerten uns daran, dass es nicht darum 
geht, wie steil der Berg ist, sondern darum, dass 
man beim Aufstieg den Ausblick genießt. Genau 
das ist die Einstellung, die zufrieden macht, 
und es ist auch das Lebensmotto von Judith 
Williams, wie sie mir im Interview verriet: „Nicht 
die Umstände entscheiden, sondern wie wir  
sie lesen.“ Wie das gelingt, verrät sie ab S. 66.

Ich schreibe diese Zeilen zwei Tage 
vor Beginn meines Sommerurlaubs. 
Eigentlich wollte ich sie schon  
gestern Abend schreiben, aber da 
war mein Kopf leer. Oder besser: 
übervoll. Übervoll von all den  
To-dos, die noch auf der Liste ste-
hen: Editorial schreiben, Texte  
lesen, Podcast-Schnitt, UV-Shirts 
für die Kinder checken, Sonnen-
creme kaufen, Büchereibücher Ver-
längern, Mama anrufen … Und 
hatte die Freundin nicht gestern  
Geburtstag? Verdammt. Warum  
ist der Tag nicht ein wenig länger?
Genau diesen Wunsch hatte auch 
meine Kollegin Uli, als sie auf einen 
neuen Begriff stieß: Zeitwohlstand. 
Zwei amerikanische Forscher  
definierten ihn als das subjektive  
Gefühl, genügend Zeit zu haben 
und selbst darüber bestimmen zu 
können. Klingt verlockend. Uli  
hat darüber ab S. 36 einen schönen 
Text geschrieben und jede Menge 
Tipps gesammelt, wie sich unsere 
Zeit dehnen lässt. Mein Lieblings-
tipp: In Momenten, die man sich 
merken will, kurz blinzeln und 
sich sagen: „Ich mache mir einen 
Schnappschuss für die Seele.“  
Das mache ich nächste Woche am 
Meer. Als Reserve für die nächs-
ten übervollen Tage.

Die Chefredakteurinnen

Wann 
genießen Sie 
Ihre Tage?
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Sie möchten die  
nächsten Ausgaben  
der freundin nicht  

verpassen? Sichern  
Sie sich 12 Ausgaben  

und bezahlen Sie  
nur 9! Sie zahlen  

38,70 € statt 51,60 €.  
Danach monatlich  
kündbar. Jetzt be- 

stellen unter:  
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Interview: Sophia Feldmer

W A S  W I R  U N S  G E R A D E  F R A G E N :

»Wie  
kann der  

Boden  
wieder  

heilen?«

ZEITGESPRÄCH
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LEBEN & LIEBEN

Mehr  
Zeit.  
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 ZEIT  
 FÜR  
MICH Sie tun so gut: kleine  

Beauty-Rituale, die uns aus  
dem Alltag holen und  

uns den Augenblick genießen  
lassen. Hier kommen  

neun Ideen für wohltuende  
Selfcare-Momente

Text: Simone Kraft, Kristin Suhr
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Bei Leber und  
Nieren spricht man  
von „stillen Organen“,  
weil sie nicht durch  
Schmerzen auf sich  
aufmerksam machen
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Ans Herz 
gewachsen 

Diese Rezepte feiern das beste Gemüse der Saison

GENIESSEN
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DIE  
SCHÖNSTEN     WEINREISEN

REISE
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