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Das Leben  
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Warum Begeisterungs- 
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      So
schmeckt
SOMMER

Köstliche Gerichte aus Mallorca 
Plus: Koch-Ikone Donna Hay  

über Rezepte fürs Leben
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Besser kommunizieren 
in jeder Lebenslage 

WIE SAGE ICH, 
WAS ICH MEINE
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Mateja MögelAnke Helle

Meine liebsten Gerüche kommen – wenig über-
raschend – von Essen. Der sommersatte Duft 
reifer Tomaten, der einladende Dampf einer 
Nudelsuppe, frisches, warmes Brot – und gerade 
jetzt an heißen Tagen: erfrischende Zitronen! 
Kein Wunder also, dass Donna Hay den Zitrus-
früchten ihr neues Kochbuch „Sunshine, Lemons 
and Sea Salt“ widmet. Zutaten, die man in  
jedem Supermarkt bekommt, kurze und einfache 
Rezepte sowie eine Prise Mut zum Unperfekten – 
diese Mischung vermittelt die Australierin in 
ihren inzwischen 28 Büchern und mehreren 
Fernsehshows. Ich bewundere sie seit Jahren, weil 
sie die einfache Küche feiert und schlicht schön 
inszeniert – so lässt sie uns gleichzeitig von  
einem hübschen Landhausleben träumen und 
vermittelt glaubhaft, dass wir die Gerichte auch 
hinbekommen. Ich habe mich so sehr gefreut, 
sie in München für das Interview ab S. 88 tref-
fen zu dürfen, dass mir das ganze Gespräch 
über ein Lächeln auf den Lippen lag. Zum Ab-
schied wollte ich übrigens wissen, was wirklich 
jeder gute Koch in der Küche braucht. Ihre Ant-
wort: jemanden zum Aufräumen. Auch da 
kann ich Donna Hay nur zustimmen. 

Glück riecht für mich nach Camping- 
kochergas und einer Prise Kaffee-
pulver dazu. Dieser Duft befördert 
mich auf einen Schlag zurück in 
meine Kindheit: auf die gemütliche 
Doppelmatratze im Hochdach un-
seres Wohnmobils, neben meinen 
Bruder. Wenn ich die Augen schließe, 
höre ich noch das Klappern der 
Teller und Tassen, die meine Mutter 
auf den Frühstückstisch stellt. 
Gleich pfeift das kochende Wasser, 
mit dem sie den Kaffee aufbrüht. 
Mehr Geborgenheitsgefühl gibt es 
für mich nicht. Das Phänomen, 
dass uns bestimmte Gerüche so-
fort an ganz bestimmte Orte und 
in bestimmte Gefühlslagen zurück-
versetzen, kennen viele. Aber wor-
an liegt das? Expertin Melli Zam-
panella erklärt auf S. 42, wie 
Düfte uns beeinflussen: „Gerüche 
haben einen direkten Draht zu un-
seren emotionalen Zentren im Ge-
hirn, dem limbischen System. An-
ders als visuelle oder akustische 
Reize, die erst im Thalamus gefil-
tert werden, gelangen Gerüche un-
gefiltert dorthin, wo unsere Erinne-
rungen und Emotionen gespeichert 
werden.“ Welcher Duft weckt in Ih-
nen schöne Erinnerungen? Ich freu 
mich, wenn Sie mir schreiben!

Die Chefredakteurinnen

Was ist  
Ihr Lieblings-

duft?
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Ein Hoch aufs  
Zusammenhalten!  
In jeder Ausgabe  
erzählen hier zwei  
Frauen, was ihre  
Freundschaft so  
besonders macht.
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FR E U N D I N N E N  W I E  W
I R

— Ich sage immer, wir sind „Transformations-
Buddys“. Denn wir lieben Veränderung und  
wollen vor allem eines: nicht stehen bleiben. 
Weiterentwicklung, inneres Wachstum, das inte-
ressiert dich genauso wie mich. In dieser Hinsicht 
haben wir uns wirklich gefunden. Was für ein 
Geschenk! Wir sind beide unendlich neugierig 
aufs Leben. Wenn es im Alltag um ganz konkrete 
Entscheidungen geht – etwa: Soll ich jetzt A oder 
B machen? –, dann hilfst du mir dabei, in mich 
hineinzuspüren und die Lösung selbst zu finden. 
Andersherum ist es genauso. Du kannst wunder-
bar zuhören, weil du dich nicht nur um dich 
selbst drehst. Und wenn du es ausnahmsweise 
doch mal tust, drehe ich mich gern mit.

Susann, 45, Designerin & Mentorin (links)

— Wir helfen uns gegenseitig, die Welt zu ver-
stehen. Ob es um philosophische, spirituelle oder 
ganz alltägliche Fragen des Lebens geht: Ich liebe 
es, mich mit dir auszutauschen. Wenn wir mit- 
einander reden, entsteht eine Art eigener Mikro-
kosmos zwischen uns. Das war schon so, als wir 
uns 2012 bei einem Abendessen von gemeinsamen 
Freunden zum ersten Mal getroffen haben. Beson-
ders schön finde ich, dass wir uns Dinge sehr direkt 
sagen können – auch dann, wenn wir unterschied-
licher Meinung sind. Bei uns wird nichts runter-
geschluckt. Lieber diskutieren wir. Du strahlst  
dabei immer eine wunderbare Ruhe aus und bist 
zum Glück überhaupt nicht nachtragend. 

Sung-Hee, 46, Fotografin (rechts)

Susann und 
Sung-Hee

FOTOALBUM

Redaktion: Sophia Feldmer  
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Interview: Anke Helle, Mateja Mögel

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

»Wie sage 
ich, was ich 

wirklich  
sagen will?«

ZEITGESPRÄCH
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Kaum ein Stoff fühlt sich so 
sehr nach Badesaison an 
wie Frottee. Das bunte Set 
erinnert an farbenfrohe 
Strandtücher und ist herr -
lich unkompliziert (auch  
in der Pflege). Perfekt für 
alle, die nach dem Baden 
gern in etwas Gemütliches 
schlüpfen! Dazu passen 
Netz-Ballerinas oder offene 
Sandalen.

Frottee-Top um 90 Euro, 
Shorts um 100 Euro, beides 
aus Bio-Baumwolle von  
Fabienne Chapot

WEIT,  
WEIT WEG

… von Alltag, Stress und Hektik!  
Diese Looks aus wunderschönen, weichen Stoffen  

machen sofort Lust auf lange Sommertage 

Fotos: Laura Palm   —   Produktion: 2 Productions   —   Styling: Nadja Unterberger

MODE
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WOHLFÜHLEN

Text: Johanna Zimmermann

DIE  
BESTEN 
TIPPS
DER  

PROFIS
Über-Kopf-Föhnen macht das Haar porös,  

Nachtcremes sind überbewertet und für den perfekten  
Lidstrich braucht man Tesa-Film – das sind  

nur drei von sehr sehr vielen Mega-Tipps, die wir  
aus den Gesprächen mit fünf Beauty-  

und Fitness-Expertinnenmitgenommen haben
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WOHLFÜHLEN

Endlich  
wieder gut 

schlafen
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Genuss  
auf spanisch

Frische Zutaten, einfache Zubereitung  
und intensive Aromen machen die  

Inselküche Mallorcas so besonders

GENIESSEN
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AUF DIE  
IRISCHE 
ART Text: Ulrike Schädlich 
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Die Iren sind Meister der  
Lebenskunst: Sie wissen, wie man  

sich richtig erholt. Etwa, indem  
man auf Pferden dahinschaukelt,  

seltsame Vögel aufspürt oder  
im Pub abfeiert. Unsere Autorin  

probierte all das auf einer Reise  
an die nordirische Küste aus 
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