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. ES TUT MIR LEID .-

Verzeihen und vergeben - wie wir lernen; *
inneren Schmerz gehen zu lassen
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Ab sofort im PESSIMISMUS

Buchhandel und in
allen ROSSMANN-
Filialen erhatltlich.

SPIEGEL-Bestseller-Nr. 1-Autor Dirk Rossmann
und Josef Settele stellen |deen vor, die unsere Welt
ZU einem besseren Ort machen.
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EDITORIAL

Willkommen in der
September-Ausgabe!

,Bitte verzeih mir® - es tut gut, diese Worte von jemandem zu horen,
der uns verletzt hat. Aber manchmal fallt es uns schwer, diese
Entschuldigung anzunehmen. Griinde, warum wir es trotzdem versuchen
sollten, finden Sie in unserer Titelgeschichte. Der Schweizer
Experte Mathias Allemand bezeichnet die Kunst des Verzeihens als ein
Geschenk, das wir vor allem uns selbst machen. Wenn wir es
schaffen zu vergeben, dann kénnen wir den Groll loslassen. So ermdglichen
wir uns selbst etwas sehr Kostbares - eine befreitere Zukunft.

»,Im Verzeihen bin ich gut, aber im Entschuldigen konnte ich besser sein®
bekennt Dr. Leon Windscheid in unserem Prominenten-Interview.
Der sympathische Psychologe, Unternehmer und Autor erzdhlt von seinen
Bihnen-Shows und erklart uns das ,schonste Gefihl der Welt“.
Seine Botschaft an das Publikum: Es muss nicht alles perfekt sein.

Dazu passt das Thema Selbstflirsorge und -mitgefiihl. Gehoren Sie auch zu
den Menschen, die sich nur selten einen Moment des Innehaltens génnen?
Vielleicht denken Sie, dies sei ein Privileg oder Sie hitten keine Zeit dafir.
Doch schon eine kleine Pause kann so viel bewirken. Einige Minuten
bewusstes Atmen oder dem Rauschen der Bdume im Wind zuzuhoren, bringt
uns der inneren Ruhe ein Stiick ndher. Lassen Sie es sich gut gehen!

Viel Spafl beim Lesen wiinscht Thnen

Ihre

A Fkt-

Anna Kentrath
redaktion-centaur@rossmann.de



Entdeckt die babywelt.
Mit vielen Antworten auf eure Fragen.

Willkommen in der Familie!

anmelibn. g

in der ROSSMANN-APP E
oder unter babywelt.club -
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EINIGE ABGEBILDETE ARTIKEL SIND NUR IN
AUSGEWAHLTEN FILIALEN ERHALTLICH.

Um das Produkt zu finden und die Verflgbarkeit
zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der
ROSSMANN-App suchen, auf der Produktseite
die Postleitzahl eingeben und die gewlinschte
Filiale auswdhlen.

DIE NACHSTGELEGENE FILIALE FINDEN
SIE UNTER ROSSMANN.DE/FILIALFINDER

Fotos: plainpicture (2); Jonathan Welzel; Mona Binner

Illustration: Stephanie Wunderlich



WELEDA

NATURAL SCIENCE

Starke Wi
Splrbare

'I'.[" 3 : e
WELEDA \WELEDA - 1009%

WELEDA BODYLOTION WATURAL SCIENEE  NATURAL SEIENCE s &5
A
Mit einzigartigen Wirkkomplexen merm Emee OQKogVI‘Q/

Serum Bodylotibn Serum Bodylotion

fur jedes Hautbedurfnis ST e T 0 B @

Revitalizing Serum Bodylotion
KOLLAGEN+ ACTIVE KOMPLEX

Zeetifizizrte
1003 seaturkosmets

250mle

Straffende Serum Bodylotion
PEPTIDE+ RENEWAL KOMPLEX

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verflgbarkeit zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der
ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewlinschte Filiale auswéhlen.



AUGENBLICK

WORLD WIDE
WEBS

Manches im Leben entdeckt man stets im ungtins-
tigsten Moment, etwa beim hektischen Hausputz kurz
vor Besuch: Spinnweben, die wie aus dem Nichts erscheinen
und mit schnellem Wedel entfernt werden. Dabei verdienen sie
einen entspannten Blick, vor allem drauBBen. Denn im sanften Spdt-
sommerlicht verwandeln sie Wiesen, Zdune und Zweige in Kunst-
installationen, die wirken, als seien sie aus Morgentau und Sonnen-
strahlen gesponnen. Meisterwerke der Ingenieurskunst sind sie noch
dazu: Leicht, elastisch wie Nylon und stérker als Stahl (gemessen am
Verhéltnis von Stdrke zu Gewicht), wéren die Féden — jetzt spinnen
wir mal herum — das Material fir Designermobel und modische
Herbstjacken. Apropos: Im September haben die Achtbeiner
Hochsaison, um fiir den Winter ein paar Wohn(t)rédume
auf Vorrat zu bauen. Génnen Sie ihnen also ruhig
ein Eckchen. Sie missen die Bewohnerin
ja nicht zwingend zum Kaffee
einladen.

i

Foto: plainpigture






HERZLICH WILLKOMMEN

Neues bei ROSSMANN und aus der Welt

g ener ®

50 = BO,,

5 ,gi.%,‘g"k.
Tk \,“@‘*f.v’"
iz
PO

=

J

i

CZ-BIO-001

Herbstsnack
Knuspriges Bio-Popcorn trifft
auf eine aromatische
Pumpkin-Spice-Mischung mit
Kirbis, Zimt, SifSholz, Anis,
Ingwer, Kardamom & Co.
Dezent sifi, herrlich wiirzig -
perfekt fiir gemiitliche
Snackmomente auf dem Sofa.

»enerBiO Pumpkin Spice Popcorn®,
limitierte Edition, 90 ¢

DE-OK0-003

Herzhaft & nussig

Die Kombination aus

REIHENWEISE Was ist schoner als Kino stiRlich-nussigen Maronen,
g 2 wiirzigem Gemise und Hart-
oder stricken? Beides zusammen! Der Trend ol Sorggt filr cremigen Genuss.
aus England und Skandinavien erobert Schmeckt als Dip oder zu Pasta.
. . « Ohne kinstliche Zusatze, mit
derzeit Deutschland. Im ,,Craft Cinema“ oder e ——
,Strickkino® wird das Licht dezent gedimmt, _Maronen Pesto®, limitierte
damit keine Masche verloren geht. dition, von enerfio, 1209
Quelle: ARD DE0KO-039

10




~
° z
o C
NACRS

Die hausarztliche Versorgung in Deutsch-
land konnte verbessert werden, indem Arzte
von organisatorischen Aufgaben entlastet
werden. Zu diesem Ergebnis kommt eine
reprasentative Umfrage unter 3.700
Hausirzten. Mit stabileren Computer-
Prozessen und weniger Blirokratie bliebe
den Medizinern mehr Zeit fiir Patienten. In
der Folge wiirden auch weniger Praxen
schliefen als bisher.

Quelle: Bertelsmann Stiftung

Frischekick

Ein Hauch Tropen fir
die Sinne: Das Duschgel mit
floral-fruchtigem Mangoduft

und Softpflegekomplex
reinigt sanft und verleiht ein
geschmeidiges Hautgefiihl.

Flaschenmaterial aus
100 % recyceltem Plastik.

,Duschgel Exotic Mango“
von ISANA, 500 ml

Porentief rein
Das Tiefenreinigungs-
shampoo befreit Haar und
Kopfhaut von Styling-Resten,
Umwelteinflissen und Talg.
Die milde Formel sorgt
fir ein sauberes, frisches
Gefiihl - bis in
die Spitzen.

,Shampoo Tiefenreinigung*,
von ISANA Professional, 250 ml

] =
ISANA
FABFESSIONAL

‘L SHAMPOE:
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) WACHHALTIGE PRop,
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NUR DAS BESTE fiir Babys Haut und die kommenden Generationen,
das liegt ROSSMANN am Herzen. Deshalb bendtigt der Nachfill-
beutel 66 % weniger Material im Vergleich zum Waschgel &
Shampoo in der Flasche. Der Nachfillbeutel besteht aus Mono-
material. Das bedeutet, dass bei der Produktion nur ein Material
verwendet wird. Dadurch kann der Nachfiillbeutel besser recycelt
werden und unterstiitzt so eine ideale Kreislaufwirtschaft.

,Babydream extra sensitiv Waschgel & Shampoo Nachfiillbeutel“, 500 ml

kamkga | |

Fotos: Getty Images (3); AdobeStock (2)

Icons: Getty Images (2)



Feine Happchen
st ® Die , Fruity Bones“ mit Gefliigel und
WINST."N Apfel sind ideal als Snack fur
zwischendurch oder zur Belohnung
beim Training - nattirlich ohne Zucker-
und Getreidezusatz. Dank wieder-
verschliefbarer Box lassen sie sich
einfach entnehmen und perfekt
portionieren.

,2Winston Fruity Bones“, 200 g

R@SSMANN

Registrieren und
noch mehr sparen!
Sofort nach dem
Download der
ROSSMANN-App
stehen Thnen viele
Coupons zum Sortiment
zur Verfiigung. Auflerdem
konnen Sie an
tollen Gewinnspielen
teilnehmen.
Zudem empfehlenswert:
mit einem einfachen Klick
den Newsletter abonnie-
ren, um garantiert keine
Neuigkeiten zu verpassen.
So macht der Einkauf

noch mehr Spaf}! o

Mehr Informationen erhalten Sie
unter rossmann.de/app

.
~
N S
oM 00006
< ROSSMANN gibt es im Web
© und den ,Centaur” auch digital zum Lesen auf: rossmann.de
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,vergebung dndert nicht die Vergangenheit,
aber sie bereichert die Zukunft®, sagte der
US-amerikanische Publizist Paul Boese. Damit
bringt er auf den Punkt, weshalb Verzeihen
so wichtig ist - vor allem fir einen selbst

DEN SCHRITT
WAGEN
Einen Fehler zu
verzeihen, hat
auch etwas mit
Vertrauen zu tun



GESELLSCHAFT / Verzeihen

OOOOPS Passiert ist passiert, aber es gibt Wege, die Scherben zu kitten

ie trafen sich ganz zufillig auf einer Party

wieder. Anne und Verena*, zwei ehemals

enge Freundinnen. Jahrelang hatten sie
keinen Kontakt mehr - eine schmerzliche Dis-
tanz, entstanden und gewachsen in einer schwe-
ren Lebensphase, in der Anne ihren sterbenden
Vater begleitete, wihrend Verena schwieg. Sie
leistete keinen Beistand. Bei einer Aussprache
fielen harte Worte, danach herrschte Funkstille.
Nun stehen sie einander plotzlich gegeniiber,
unvorbereitet und verlegen. ,Ich habe oft an
dich gedacht, aber ich war mit meinem eigenen
Leben tberfordert und hatte keine Kraft tbrig,
dich zu unterstiitzen®, gesteht Verena schlief3lich.
Kein tranenreicher Neustart, aber vielleicht der
Moment, dass etwas Schweres sich endlich 16st.

Kleine Krdnkungen -
grofSe Wirkung
Solche Beispiele kennen wir alle: ein vergessener
Geburtstag, ein beilaufiger, gemeiner Kommentar,

16

ein Fehler. Diese Nadelstiche wirken umso starker,
je ndher uns die Person steht, von der sie kom-
men. Was uns kaum bertihrt, wenn es von Frem-
den gesagt wird, kann lange nachhallen, kommt
es aus dem Mund der besten Freundin oder eines
geliebten Verwandten. Denn ob eine Bemerkung
oder Handlung als verletzend empfunden wird,
hangt vom personlichen und zeitlichen Kontext
ab: Wie stabil ist unser Selbstwertgefiih]? Wie
steht es um die aktuelle emotionale Verfassung?
Verzeihen ist schwer, und je tiefer die Wunde
sitzt, desto mithsamer ist der Heilungsprozess.
Doch auch wenn wir dafiir hart an uns arbeiten
missen, kann Verzeihen ein wichtiger Schritt fiir
das eigene Seelenwohl sein.

Verzeihen, Vergeben, Versohnen - drei Be-
griffe, die oft vermischt und verwechselt wer-
den. Vergebung, deren Bedeutung vielen von
uns schon im Religionsunterricht nahegebracht
wird, ist einer der grofien christlichen Werte. Um
zu vergeben, braucht man den anderen nicht



RUCKENDECKUNG? Nach einer Verletzung braucht man erst mal Abstand

unbedingt. Vergebung ist eher ein inneres Werk-
zeug zur Bewiltigung des Erlebten und wird im
Kontext starker Verletzungen oder sogar Ver-
brechen verwendet. Das Verzeihen dagegen will
eine Situation bereinigen und er6ffnet die Be-
reitschaft, die Beziehung fortzusetzen. Gelingt
das, sprechen wir von Aussdhnung.

Ein Prozess als Geschenk
an sich selbst
Zu verzeihen bedeutet nicht, eine Verletzung
kleinzureden oder gar zu vergessen. Es ist ein
bewusster Prozess, bei dem wir unseren inne-
ren Schmerz anerkennen - und dann loslassen.
Dieser Weg braucht Zeit, manchmal ein Leben
lang. ,Es bedeutet, mit dem Erlebten klarzu-
kommen und es als Teil der eigenen Biogra-
fie zu integrieren. Sich zu sagen, mir ist etwas
Verletzendes passiert, es gehort aber jetzt zu
meiner Lebensgeschichte - und ich habe einen
Weg gefunden, damit umzugehen®, erklart Prof.

Mathias Allemand, Personlichkeitspsychologe
und Titularprofessor an der Universitat Zirich.
,Wenn ich wirklich an den Punkt komme und
sage: Das war extrem schlimm, aber ich méoch-
te weiterleben und innerlich Frieden finden,
dann mache ich mir selbst dieses Geschenk.
Es ermoglicht mir, emotional loszulassen -
unabhingig vom Verhalten des anderen.

Eine Haltung
entwickeln
Jemandem etwas zu verzeihen, geschieht
selten spontan - es braucht eine bewusste
innere Haltung dafiir, die entsteht, wenn
man Verantwortung fiir die eigenen Gefiihle
ibernimmt. Wer die Kriankung stindig neu
durchlebt, hilt sie lebendig. Wie lebendig,
zeigt der Versuch mit Ziircher Studenten, den
Mathias Allemand durchgefiihrt hat. Er bat sie
zu notieren, wie viel Zeit sie pro Tag mit den
Gedanken an ihre Krinkung verbringen. »

17



GESELLSCHAFT / Verzeihen

TUT MIR LEID Ehrliches Bemiihen um Wiedergutmachung ist ein erster Schritt

,Als sie dann sahen, dass sie zum Teil die Halfte
des Tages mit negativen Gedanken beschaftigt
waren, hinterlief das groflen Eindruck.“ Deshalb
sei es entscheidend, eine Haltung zu entwickeln,
die bewusst auf Loslassen und nicht auf Fest-
halten ausgerichtet ist - so der Psychologe.

Verzeihen kann
man lernen
Das Gute ist: Diese Haltung lasst sich trainie-
ren. Einer der Pioniere in diesem Forschungsbe-
reich ist der US-amerikanische Psychologe Fred
Luskin von der Universitat Stanford. Dort star-
tete er 1999 sein ,Forgiveness Project, das er in
den Folgejahren weiterentwickelte. Dabei lernten
55 Studenten, mit alten Verletzungen umzuge-
hen. In sechs Wochen wurde ihnen in wéchent-
lichen Sitzungen gezeigt, wie der aktive Prozess
des Verzeihens gelingen kann. Dabei halfen the-
rapeutische Methoden wie das Schreiben von
Briefen, die nie abgeschickt werden, oder innere

18

Dialoge, die neue Perspektiven ermoglichen.
Auch eine gewisse Empathie fiir die Situation
des ,Taters“ kann helfen, die Verletzung richtig
einzuordnen. Achtsamkeitstechniken sind be-
sonders wirksam, um aus endlosen Gedanken-
schleifen auszubrechen und emotionale Distanz
zu schaffen. Die Teilnehmer litten nach dem
Training deutlich weniger unter Wut, innerem
Schmerz und Reizbarkeit. Sie konnten ihren
Groll loslassen und hatten mehr Vertrauen darin,
schwierige Gefiihle selbst in den Griff zu bekom-
men. Und das nachhaltig - die Wirkung hielt
noch Wochen nach dem Kurs an. Fred Luskin
wies auflerdem nach: Wer verzeihen kann, er-
lebt weniger Stress, schlaft besser und fiihlt sich
insgesamt zufriedener. Allemand betont die M-
hen dieses Prozesses ebenfalls, aber auch dessen
Wert: ,Verzeihen bedeutet intensive Emotions-
arbeit und bewusste Auseinandersetzung. Es
ist nicht angenehm, aber entscheidend fiir das
langfristige Wohlbefinden.”



KLARE ANSAGE Manchmal kann man einfach nicht verzeihen

Was tun, wenn Verzeihen
unmdglich ist?
Nicht jede Verletzung lésst sich leicht verzeihen.
Besonders tiefe oder traumatische Erlebnis-
se konnen untiiberwindbar sein, aber manch-
mal ist es auch eine vermeintlich weniger
schlimme Verletzung, tber die man einfach
nicht hinwegkommt. Michael Linden, Psychiater
an der Berliner Charité, priagte daftir den Be-
griff ,Posttraumatische Verbitterungsstérung®
(Posttraumatic Embitterment Disorder, PTED).
Betroffene fithlen sich ungerecht behandelt,
gritbeln tber das erlittene Unrecht nach und
entwickeln oft psychosomatische Beschwer-
den. In solchen Fillen rat Prof. Allemand, sich
nicht unter Druck zu setzen: ,Niemand sollte
sich gezwungen fiihlen zu verzeihen, oder sich
schlecht fithlen, wenn er es nicht kann. Das ist
vollkommen in Ordnung. Entscheidend ist, wie
stark die Krankung das Leben belastet. Therapeu-
tische Begleitung kann dabei helfen, emotionale

Stabilitat wiederzufinden, bevor iiberhaupt an
Verzeihen zu denken ist.

Zuriick zu Anne und Verena: Sie haben sich
seit jener Party nicht wiedergetroffen und auch
ihre Freundschaft nicht wieder aufgenommen.
Dennoch ist der Schmerz der Krinkung gemil-
dert, fast verflogen. Und beide haben etwas Kost-
bares gefunden: ihren inneren Frieden. >

DIE RICHTIGEN
WORTE
Der Schritt
aufeinander zu
ist in solchen
Situationen gar
nicht leicht - fur
beide Seiten

19



GESELLSCHAFT / Verzeihen

Wie gelingt
eine gute
Entsc¢huldigung?

Das Wichtigste
ist, dass die
Bitte um eine

Entschuldigung
wirklich ernst

gemeint ist und

Dabei darf die
eigene Entlastung
nicht im Vorder-

grund stehen

von Herzen kommt.

(=

Ausdruck
von Reue:
Ein einfaches, aber
ehrliches ,Es tut mir leid*
ist der erste Schritt.

<
/

Verantwortung
iibernehmen:
Ohne Ausfliichte oder
Relativierungen wie
,Ich wollte doch nur L
oder ,Du hast mich
provoziert.*

LACALUT

l 0 0 0/ BESTATIGEN EINEN RUCKGANG DER
O SCHMERZEMPFINDLICHKEIT'

Medizinische Zahnoflege zur tiglichen Anwendung

® . J|anisca Geresrer
I.A(A I.I.I ' sensitiv gliaam

// GEGEN SCHMERZEMPFINDLICHE ZAHNE

Medizinische Zahnpflege zur téglichen Anwendung

l.A(Ii iii iisensitiv'

TLACALUT sensitiv Zahncreme: Abfrage des subjektiven Eindrucks zur Schmerzempfindlichkeit mittels Fragebogen am Ende einer 4-wdchigen Anwenderstudie mit 20 Probanden

* LACALUT sensitiv Zahncreme: adstringierende Wirkung auf das Zahnfleisch
** Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigharkeit zu prafen, einfach auf rossmann.de oder in der
ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewinschte Filiale auswahlen.

ff ZUM SCHUTZ VOR ZAHNFLEISCHBLUTEN // REMINERALISIERT DEN ZAHNSCHMELZ

L fsing
()
TR\ provererery

SEHR GUT 5-sterne-garantie.de

AB DER1 [

ANWENDUNG
SPURBAR*
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Erkldrung -
anbieten - [ ]
aber keine ‘,‘
Rechtfertigung:
Warum kam es dazu Versprechen,
- (zum Beispiel Stress, es besser zu
[ ] Unachtsambkeit)? machen:
L Dabei den Fehler nicht Was wird, was sollte
I kleinreden. sich kiinftig &ndern?
Das
Fehlverhalten
benennen. i’
Das zeigt, dass man - =
verstanden hat, ' 1
worum es geht. “‘ ——
Qeduld haben:
Wiedergutmachung Verzeihen ist ejp Angebot, das
anbieten: Angenommen, aber auch abgelehng
— e Fragen, ob und wie werden kann. Es jst wichtig, dem
man den Schaden anderen gentligend Zeit ung Raum
& reparieren kann. dafiir zu Jassen,

lhr Experte fiir gesundes Wohlbefinden

sanotact

Fur entspannte Tage
vor den Tagen!

Zum Wohlbefinden wahrend
des monatlichen Zyklus!

Rein pflanzlicher Ménchspfeffer-Extrakt
(Vitex agnus-castus)

o Vitamin B; trgt zur Regulierung
der Hormonaktivitdt bei

Zum Wohlbefinden wahrend des
maonatlichen Zyklus'

@ Nur 1x téglich e N e oo Z

@ Fiir die langfristige Einnahme

@ 15 mg Monchspfeffer pro Tablette

Vitamin By trégt zur Regulierung der Hormonaktivitat bei. Zusammen mit Magnesium unterstitzt es die Aufrechterhaltung der normalen psychischen Funktion sowie normale Funktion des Nervensystems.

*Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfugbarkeit zu priifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben
und die gew(inschte Filiale auswahlen.



LEBEN / Routinen

4 :"“"f'f_

GERNE SO WIE IMMER ...

Rituale geben uns Halt. Wir haben einige Tipps
zur Pflegeroutine am Morgen, zum perfekten
Biro und zu vertrauten Betthupferln am Abend

FOTOS Brita Sénnichsen STYLING Anka Rehbock
PRODUKTION Miriam Breig
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FUR DEN START IN DEN TAG
1. HAT SICH GEWASCHEN Mit ,HAARLIEBE Styling Trockenshampoo“, 200 ml, verschwinden fettige Haaransdtze im
Handumdrehen 2.TAGLICH ,altapharma Kollagen Pulver® ideal im Kaffee, geschmacks- und geruchsneutral*', 250 g
3.GUTEN MORGEN Die ,Kaffeetasse“ aus der Fotowelt &4.MILD ,ISANA pure Reinigungsschaum®, 150 ml, mit Komplex aus
Niacinamid und Panthenol 5.HAUTFREUNDIN Leichte ,Neutrogena Collagen Bank Feuchtigkeitscreme mit LSF 30 schiitzt
vor UV-Strahlung, bewahrt Kollagen. Fiir straffer aussehende Haut ohne weie Riickstdnde 6.SCHONEND , prokudent Black
Sensitive Zahnbirste Ultrasoft® 2 Stk., mit mikrofeinen Aktivkohleborsten 7.NATUR ,Deo-Stick Bio-Mandelbutter®, 40 g,
ohne Aluminiumsalze, von Alterra Naturkosmetik 8.ROLL-ON ,Rosenquarz-Roller“ von for your Beauty, fiir Durchblutung
und Entspannung 9. WIMPERNPRAZISION ,Maxi Definition Mascara“, 8 ml, von RIVALY me 10.MIT FLUORID , prokudent
Zahncreme Krduter®, 125 ml, schiitzt vor Karies und Plaque 11. MAKELLOS ,,RIVAL DE LOOP Natural Lift Make-up 02
Natural Rose*, 30 ml, fir pudrig-zarten Teint 12.SUPERFOOD ,enerBiO Matcha Pulver Griiner Tee“ 30g >

OKO DE-039 | *"Nahrungsergdnzungsmittel

@
altdpharma

.’-—-"""_
: iKollagen ‘

A Pulver
HAA 1 'JL&AHGEEISLEYD ROLYSAT
LIEBE

ST LiHE

ISANA"
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LEBEN / Routinen
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ALLES IN BESTER ORDNUNG
1. KLEINE FREUDE ,Tischkalender“ aus der Fotowelt*, verschiedene Varianten und GréBen
Riegel 33 % Double Chocolate Flavour®, 45g

2. SCHOKI MIT PROTEIN ,,WellMix
Bananen, Sauerkirschen und Heidelbeeren

3. QUARTETT ,Gefriergetrockneter Lieblings-Mix“, 25 g, mit Erdbeeren,

4, SCHNELL NOTIERT ,,Notizbuch®, in verschiedenen Ausfiihrungen erhdltlich,
in DIN A5 (14,8 x 21,0 cm) oder DIN A4 (21,0 x 29,7 cm), 144 Innenseiten, individuell gestaltbar, aus der Fotowelt*

5. ANGESPITZT ,Bleistifte 6er Set“ mit Radiergummi, aus der SCHREIBWELT 6.STYLISH ,XXL Thermobecher“ mit Deckel,
Trinkhalm und Henkel, Volumen ca. 1,2 |, in finf Farben, aus der Fotowelt*

7.FUR DEN VIDEOCALL ,ISANA Compact Powder
Mittel“, 9 g, fiir ein sichtbar mattiertes und verfeinertes Hautbild; auch in Hell erhdltlich 8.SCHON UBERSICHTLICH
»,Schreibtischunterlage“ 44 x 31 cm, 25 oder 52 Blatt, aus der Fotowelt*

>
*individuell konfigurierbar, weitere Infos unter rossmann-fotowelt.de
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Deine Overnight-Pfle
glattere Haut und me

R&SSMANN

Me,in'Drogeriemar/d:

50 ml

5 y 9 9 RETIIh;AL

OVERNIGHT
(19,80€/1L) CREA

R@BSSMANN

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigharkeit zu
priifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die
Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswéhlen.
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ENDLICH ZUR RUHE KOMMEN
1. HARMONISCH ,Krdutertee Guten Abend*, 75 g, mit Lavendel und Melisse, von KING’S CROWN 2.GUT AUFGEHOBEN
»Steinzeugbecher Coffee time sortiert, 350 ml Fiillmenge 3.SANFTE FRISCHE ,ISANA Augenpads“, 60 Stk., mit Hyaluron
und griinem Tee &4.KNUSPRIG ,Dinkelbrezeln® 125 g, mit Sesam verfeinert, von enerBiO 5.SNACKTIME ,Gemiisechips*,
75 g, mit StiBkartoffel, Roter Bete und Pastinake, von enerBiO 6. ERHELLEND ,LED-Leseleuchte” aus der IDEENWELT;
drei Lichtfarben, stufenlos dimmbar, bis zu 70 Std. Akkulaufzeit 7.RESILIENZ-ROMAN ,Die Assistentin“ von Caroline
Wahl, Rowohlt-Verlag, 368S., 24 Euro 8. ABDUNKELND ,Schlafmaske“ von for your Beauty 9. SCHONE ATMOSPHARE
»Geschenkkerze Sleep“*, 150 g, ca. 30 Stunden Brenndauer, von RUBIN LICHT [ ]

DE-OK0-039 | *Kerze nicht unbeaufsichtigt brennen lassen
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Artikel in ausgewshlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfigbarkeit zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen:

Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewlinschte Filiale auswahlen.

MADE IN GERMANY

0% Mikroplastik - 0% Silikone - 0% PEG - vegan

sebamed Produkte sind in Gber 400 Studien dermatologisch-klinisch getestet.
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NAH DRAN Leon Windscheid geht auf Tuchfiihlung mit dem Publikum, hier in der Hamburger Laeiszhalle



Psychologe Dr. Leon Windscheid ist unseren
Emotionen auf der Spur - im TV, einem Podcast mit
Atze Schroder und auf Tournee mit der Show , Alles

Perfekt®. Ein Gesprdch tiber sein aktuelles Leben,
den Tod und das schonste Gefiihl der Welt

2O



Wo erwische ich Sie gerade? In
Miinster, in lhrer Fliinfer-WG?

Leon Windscheid: In Miinster, ja -
aber ich bin aus der WG in eine eigene
Wohnung gezogen.

Eigentlich wollte ich Sie fragen, ob
Sie durch die Wohngemeinschaft lhr
studentisches Leben auch mit 36
fortsetzen wollten — und was der
Psychologe dazu sagt...

Der sagt: Doppel-Lehrer-Kind - das
hinterldsst natiirlich ein paar Spuren.
Eine davon war wohl die Vorstellung,
mental ewig Student bleiben zu kén-
nen. Mittlerweile merke ich, dass ich
mich tatsichlich freue, wenn die Gla-
ser nicht mehr aus irgendwelchen Bars
zusammengeklaut im Regal stehen,
sondern aus einer Serie stammen.
Das ist spiefig, aber es freut mich.
Genauso wie die Tatsache, dass alle
Handtlcher dieselbe Farbe haben und
nicht modrig riechen, weil sie zu lange
feucht in der Waschmaschine lagen.
Oder dass im Misli keine Mehlmotten
sind. Alles hat eben seine Zeit, und ich
wurde zu alt fiir dieses WG-Leben. Die
Jungs wohnen gliicklicherweise nur
Fahrradminuten entfernt.

Von der Million Euro, die Sie 2015
bei ,,Wer wird Milliondr?“ gewannen,
kauften Sie das Haus, in dem lhre
Freunde heute leben, auBerdem die
MS Giinther, ein Event-Schiff auf dem
Dortmund-Ems-Kanal. Taufpate war
Moderator Giinther Jauch. Haben Sie
noch Kontakt zu ihm?

Wir gratulieren uns nicht zum Ge-
burtstag oder gehen sonntags ein Eis
essen. Aber wenn ich eine Frage habe,
meldet er sich sofort zurtick. Das emp-
finde ich als sehr hilfsbereit und ver-
bindlich. Er gab mir damals ein paar
Ratschlége, ich war schliefllich erst 26,
als ich Millionar wurde. Nachdem ich
ihn 2022 fragte, ob er beim Podcast
,Betreutes Fihlen“ mitmachen wiirde,
sagte er sofort zu. Ich wollte ein Studio
buchen, aber er meinte: ,Kommt gerne
zu mir nach Hause®.

Sie machen einen Podcast mit Atze
Schréder. Ich gestehe, ich bin kein Fan
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Stammer

TEXT Silvia

Info

Dr. Leon Windscheid, 36,
ist Psychologe, Unter-
nehmer und Autor. Er
promovierte im Bereich

Wirtschaftswissen-
schaften zum Thema

Geschlechtervielfalt in

Unternehmen und
Frauen in héchsten
Fihrungspositionen.
Die Passion fir die
Psychologie teilt der

Bestsellerautor in

Science-Slams und in
seinen Podcasts, die

tiber vier Million Mal
abonniert wurden.

Windscheid pendelt zwi-

schen seinen Wohnorten

Minster und Berlin.
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VOR DER SHOW Leon Windscheid mag es, mit dem Publikum
»Zwei richtig gute Stunden“ zu verbringen

wir ihn Ralf. Er mailte mir kirzlich,
dass er sich durch unseren Podcast ge-
traut habe, am Arbeitsplatz iiber seine
psychischen Probleme zu sprechen.
Die Reaktion darauf sei wertschét-
zend gewesen, und er hole sich jetzt
Hilfe. Auch nach der Show sprechen
mich Menschen an, dass sie ihre The-
men angehen mochten. Mich freut das
sehr! Ich bin kein Therapeut, aber ich
versuche, Psychologie in den Alltag zu
bringen. Jeder vierte Deutsche erfiillt
einmal im Jahr die Kriterien einer psy-
chischen Erkrankung. Aber nur jeder
Fiinfte von ihnen nimmt professionelle
Hilfe in Anspruch.

Ist Ihr Live-Programm eher Unterhal-
tung oder Heilungsansatz?

Ich warne vor diesen Lifecoaching-
Shows, bei denen Heilung gegen hor-

irgendwann, wie ich ein Leben fithren
kann, an dessen Ende ich sage: Es war
nicht perfekt, aber gut genug. Das ist
die Botschaft des Abends.

Dazu zahlt sicherlich, sich und ande-
ren verzeihen zu kénnen - das ist auch
unser Heftthema. Wie gut sind Sie im
Verzeihen und Sichentschuldigen?

Im Verzeihen gut, aber im Entschul-
digen konnte ich besser sein. Letzte-
res fillt vermutlich vielen Menschen
schwer, weil es das eigene Selbstwert-
gefithl angreift. Vielleicht hilft es, sich
zu fragen: Was konnte ich zukinftig
besser machen? Gerade in Beziehun-
gen ist die Fihigkeit, sich zu entschul-
digen, sehr wichtig. In meiner Show
bitte ich diejenigen aufzustehen, die
glauben, ihre Eltern hétten alles richtig
gemacht. Von 1.000 Personen stehen
dann vielleicht 20 auf. Eine amerikani-
sche Psychologin schlégt eine interes-
sante Ubung vor: Man soll sich fragen,
ob man erwartet, dass Vater oder »
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Mutter anrufen und um Verzeihung
bitten. Wenn man dann jedoch fragt,
ob sie selbst schon einmal jemanden
angerufen haben, um sich zu entschul-
digen oder Dankbarkeit auszudriicken,
herrscht meist Schweigen. Wir sind
Weltmeister darin, Schuld oder Verant-
wortung bei anderen zu suchen.

In einer Ihrer TV-Reportagen fiir ,Terra
Xplore“ im ZDF begleiteten Sie einen
jungen Bestatter. Gehen Sie gerne an
lhre Grenzen?

Ich habe den Eindruck, dass in
diesem Extrembereich der Psyche die
Kontraste scharfer sind, wie beim Fo-
kus einer Kamera. Der Gedanke war:
Ein Mensch, der taglich mit dem Tod
zu tun hat, kann mir vielleicht erziah-
len, wieso wir mit solch einer Angst vor
dem Sterben durch die Welt gehen. Wir
standen in einem kleinen Raum, und
der Bestatter kiindigte an, gleich eine
Leiche aus der Kihlung zu holen, um
sie fiir die Beisetzung vorzubereiten. Er
schlug vor: ,Ich mache meine Arbeit,
und du entscheidest, ob du Schritt fir

AUFTRITT Mit seiner Deutschland-Tour
»Alles Perfekt“ ist Leon Windscheid am 24.
& 25.September in Miinchen (Termine bis
Mdrz 2026, dann wieder ab Herbst 2026)

GESELLSCHAFT / Interview

Schritt niherkommen mochtest”. Im
ersten Moment nahm ich vor allem
den Geruch und die Metallbahre wahr.
Was im Film nicht gezeigt wurde: Nach
ungefdhr einer Viertelstunde half ich
dem Bestatter tatsdchlich dabei, die
Haare der Verstorbenen zu waschen.
Es war unglaublich berithrend und
wirdevoll. In diesem Moment dachte
ich: ,,Okay, so geht also Totsein. Hier
schliefdt sich der Kreis des Lebens.“ Ge-
rade zu dieser Folge habe ich sehr viele
positive Zuschriften bekommen.

Gliicklicherweise gibt es auch Kama
muta, das schonste Gefiihl der Welt,
das Sie kiirzlich im Podcast erldutert
haben. Kénnen Sie uns das einmal
ndher erkldren?

In der Forschung fehlen manchmal
Begriffe fiir Gefiihle, die die meisten
von uns kennen. Was wir zum Beispiel
spliren, wenn uns ein neugeborenes
Kind auf die Brust gelegt wird. Oder,
wenn alle im Stadion ein Lied anstim-
men, weil der FC Schalke Gberraschend
gewonnen hat. Oder wenn am Ende
des Films die Familie wieder vereint
ist. ,Ergriffenheit” trifft es im Deut-
schen vielleicht am ehesten. Im wis-
senschaftlichen Kontext einigte man
sich auf Kama muta, einen Begriff aus
dem Sanskrit.
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FAVORIT

Jeden Monat stellen wir ein Team-Mitglied
von ROSSMANN samt Lieblingsprodukt vor.
Diesmal: Benno Wunderlich, 40 Jahre, Bereichsleitung
Talent Acquisition & Employer Branding

Was genau machen Sie bei ROSSMANN?

Benno Wunderlich: Mein Team und ich sind
daftir verantwortlich, die richtigen Talente fiir
ROSSMANN zu finden. Dabei gestalten wir
auch, wie ROSSMANN als Arbeitgeber aulen
und innen wahrgenommen wird - z. B. auf So-
cial Media, Karriereevents und in Kampagnen.

Worauf freuen Sie sich am meisten, wenn
Sie zur Arbeit kommen?

Auf meine Kollegen aus dem HR-Bereich
und die Teamarbeit. Es macht Spafs, mit so
engagierten Kolleginnen und Kollegen an ge-
meinsamen Zielen zu arbeiten, neue Ideen zu
entwickeln und auch umzusetzen. Aufierdem
ist unser Bereich stdndig in Bewegung - jeder
Tag bringt neue Herausforderungen.

Unser Heftthema ist ,Verzeihen“ - fdllt es
lhnen leicht?

Verzeihen ist ein wichtiges Thema - so-
wohl privat als auch beruflich. Mir persénlich
hilft es, Fehler als Entwicklungschance zu
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GUTER START
Bio-Miisli mit Soja-
flocken, Frichten,
Kiirbiskernen und
Mandeln: ,enerBiO
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Gemeinsam
viel bewegen.
Mit den Jobs bei
ROSSMANN.
Jetzt bewerben!
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sehen. Wir alle sind Menschen und machen
mal etwas falsch. Das Wichtigste ist der offe-
ne Umgang miteinander, wenn Fehler passie-
ren, und das Bestreben, es beim nachsten Mal
besser zu machen.

Was macht fiir Sie eine gute Arbeitgeber-
marke aus?

Fir mich ist sie authentisch. Sie zeigt
ehrlich, wofiir das Unternehmen steht, was
Mitarbeiter erwartet - sowohl die Vorteile
als auch die Herausforderungen. Eine gute
Arbeitgebermarke lebt von echter Wertschét-
zung und einer Unternehmenskultur, die
Menschen einladt, sich einzubringen und
weiterzuentwickeln. Und ganz viel davon
finde ich hier bei ROSSMANN vor.

Welches Produkt aus dem ROSSMANN-
Regal darf bei lhnen zu Hause niemals fehlen?

Das ,enerBiO Powerstation Misli“: super
lecker, vielseitig und gibt ordentlich Power fiir
den Tag. Auch meine Kinder lieben es. °

Fotos: Picture People; PR
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GROSSE BUHNE
fiur das

Ehrenamt



E

Es ist ein rauschendes Fest, bei
dem das Ehrenamt im Mittelpunkt
steht: das Biirgerfest im Park von
Schloss Bellevue in Berlin, dem
Amtssitz des Bundesprisidenten.
Zwei Tage lang begriiflen Bun-
despréasident Frank-Walter Stein-
meier und seine Frau Elke Biiden-
bender viele Géste und werben
fur freiwilligen zivilgesellschaft-
lichen Einsatz unter dem Motto
,Ehrensache - Ich bin dabei.”

Am ersten Tag (12.Septem-
ber) wiirdigt der Bundesprisident
rund 4.000 geladene Biirger, die
sich in herausragender Weise fiir
eine lebendige Zivilgesellschaft in
Deutschland stark machen. Am
Samstag, 13.September, dem Tag
des offenen Schlosses, sind alle in-
teressierten Biirger herzlich einge-
laden, den Amtssitz des Bundes-
prisidenten zu besichtigen (sofern
sie sich zuvor online angemeldet
hatten) und das Staatsoberhaupt
bei einem Bithnengesprich, einer
Kinderbuchlesung oder beim Gang
durch den Park zu erleben.

An beiden Tagen prisentieren
sich rund 50 gemeinniitzige Organi-
sationen, Initiativen und Unterneh-
men im Schlosspark und machen
die Vielfalt des gesellschaftlichen
Engagements sichtbar. Sie informie-
ren Uber ihre Tatigkeit und sollen
die Géste inspirieren, selbst aktiv
zu werden - etwa in der Kultur- und
Jugendarbeit, im Umweltschutz, der
Bildung, bei der Gesundheits- »
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écl/\_[oés ellevine
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GESELLSCHAFT / Biirgerfest des Bundesprisidenten

' wle  das pravention, im Kinder- und Opfer-
(\@2 jMP 2/_6% schutz oder der Digitalisierung.
bw\ﬁamc'/\ﬂbﬂd/\i :{’/vnjaﬁzv\/\zvd' Partnerbundesland des Biirger-

festes ist in diesem Jahr Rhein-
land-Pfalz, als internationales Part-
nerland wird Portugal auf dem Fest
vertreten sein. Beide Partnerlander
sind mit kulturellen Beitrdgen und
landestypischer Kiiche vor Ort zu
erleben. Sowohl der portugiesische
Staatsprasident Marcelo Rebelo de
Sousa als auch der rheinland-pfal-
zische Ministerprisident Alexander
Schweitzer haben ihre Teilnahme
am Biirgerfest angekiindigt.
ROSSMANN  unterstiitzt das
Biirgerfest in diesem Jahr und pra-
sentiert zusammen mit der Heinz
Sielmann Stiftung an einem ge-
meinsamen Informations- und Er-
lebnisstand die Naturschutzprojek-
te der Stiftung (siehe Kasten u. re.).

13.12.25 Oberhausen
27.+28.12.25 Frankfurt
29.+30.12.25 Stuttgart

05.01.26 Mannheim
06.+07.01.26 Neu-Ulm
17.+18.01.26 Erfurt
24.+25.01.26 Hannover
31.01.+01.02.26 Diisseldorf
07.+08.02.26 Niirnberg
21.+22.02.26 KoIn
. 28.02.+01.03.26 Miinchen
. 07.+08.03.26 Offenburg
’4.+15.03.26 Oberhausen
20.+21.03.26 Kiel
27.428.03.26 Dortmund
18.+19.04.26 Halle
25.+26.04.26 Leipzig
02.+03.05.26 Hamburg
08.05.26 Riesa
09.+10.05.26 Berlin
22.05.26 Braunschweig
23.+24.05.26 Bremen

UND WEITERE TERMINE
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DIE BESTEN ILLUSIONEN 13.06.26 FRANKFURT
AUS 10 JAHREN TOUR " DEUTSCHE BANKPARK

-MAGIE
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Mehr als 100 Exponate warten darauf,
von euch entdeckt zu wgrden.
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Zudem werden unter den gela-
denen Gésten am Freitag auch 15
Mitarbeiter von ROSSMANN sein,
die im Tierschutz, bei der Freiwil-
ligen Feuerwehr, den regionalen
Tafeln oder in der Demokratieférde-
rung ehrenamtlich engagiert sind.
ROSSMANN hat sie iber eine inter-
ne Umfrage ausgewihlt und fiir das
Fest vorgeschlagen. Sie gehoren zu
den vielen Engagierten im Unter-
nehmen, die einen wertvollen Bei-
trag fiir die Gesellschaft leisten.

Fir den Einlass am Tag des offe-
nen Schlosses (Samstag, den 13. Sep-
tember 2025) brauchen Biirgerinnen
und Birger ein kostenfreies Ticket.
Dieses muss vorab online gebucht
werden. °

Weitere Informationen zum Fest
und zu den Tickets unter:
bundespraesident.de/buergerfest
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MITMACHEN
Fdhrten gieBen
(li. und Mi.) sowie
»Rundgdnge* per
VR-Brille gehdren
zum Angebot

Naturmomente — analog und digital

Kennen Sie die Doberitzer Heide
vor den Toren Berlins? In dieser
wilden Landschaft lebt die grofite
Wisentherde Deutschlands, seltene
Arten sind hier zu Hause. Mit 3.600
Hektar ist sie 17-mal so gro3 wie
der Tiergarten in der Hauptstadt.
Auf dem Birgerfest sind die Heinz
Sielmann Stiftung und ROSSMANN
mit einem gemeinsamen Stand

vertreten, um den Gdsten diesen
Schatz nahezubringen. Mit einer
Virtual-Reality-Brille kdnnen die
Besucher ins Reich der Wisente und
wild lebenden Przewalski-Pferde
eintauchen. Auf3erdem kénnen Grof3
und Klein eigene Taschen gestalten
oder Fdhrten giel3en. Am Stand
werden zudem die Naturschutzpro-
jekte der Heinz Sielmann Stiftung

Die Heinz Sielmann Stiftung und ROSSMANN sind
gemeinsam beim Blirgerfest vertreten

in ganz Deutschland vorgestellt.

Die Partnerschaft mit ROSSMANN
ermaoglicht es, deutschlandweit
MaRnahmen zum Erhalt der Bio-
diversitdt umzusetzen — vom Griinen
Band im Eichsfeld-Werratal Gber
Feuchtgebiete am Bodensee bis zu
neuen Biotopverbiinden in Ostbay-
ern — allesamt wertvolle Beitrdge
fir unsere 6kologische Zukunft!
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GESELLSCHAFT / Natur

Wahlen Sie
das Naturwunder
des Jahres!

Die Lange Anna

IN SCHLESWIG-HOLSTEIN
Die Lange Anna ist ein etwa 47
Meter hoher Felsen aus rotem
Buntsandstein, der auf der Insel
Helgoland aus der Nordsee ragt.
Die Erosionskrifte der Bran-
dung formen die Saule stetig
weiter. Sie gilt als Symbol fiir
den Schutz der Meeres- und
Kistenlandschaften. Der Klip-
penrandweg im Oberland fihrt
gut ausgebaut entlang der Steil-
kiiste u.a. zu Vogelkolonien.
Die Dreizehenmowe briitet in
Deutschland nur auf Helgoland.

Die Externsteine

IN NORDRHEIN-WESTFALEN
Wie Zeugen der Erdgeschichte
thronen die Externsteine als Re-
likte einer einstigen Meereskiis-
te im Teutoburger Wald. Die 40
Meter hohen Sandsteinforma-
tionen entstanden vor rund 80
Millionen Jahren und sind nicht
nur geologisch beeindruckend.
Sie waren religiose Kultstitte
und Schauplatz mittelalterlicher
Legenden. Gesicherte Pfade und
Treppen erméglichen Ausblicke
auf die Felsformation und die
umliegenden Wilder.

*Teilnahme ab 18 Jahren, nur online vom 11.08. bis 28.09.2025

S

Seen, Walder, méachtige Felsen: Noch
bis zum 20. September lauft die
Naturwunderwahl des Jahres! Die
Heinz Sielmann Stiftung und der
Deutsche Wanderverband haben
dazu aufgerufen, um das Umwelt-
bewusstsein zu stiarken. Die neun
Kandidaten wurden von einer Fach-
jury aus Publikumsvorschliagen aus-
gesucht. 2024 beteiligten sich 33.000
Menschen aus Deutschland, Oster-
reich und der Schweiz an der Ab-
stimmung. Unter allen Teilnehmern
werden attraktive Preise verlost.*
sielmann-stiftung.de/naturwunder
_\/\f o oLVt E E
WL'LWVL‘ E

Der Staatsbruch
BEI LEHESTEN IN THURINGEN

Wo einst Schiefer abgebaut
wurde, breiten sich heute stille
Wasserflichen und  Walder
aus, an steilen Felswinden und
Schieferhalden wachsen Moose
und Flechten. Der ehemalige
Staatsbruch bei Lehesten ist ein
Paradebeispiel dafiir, wie sich
Industrieareale in artenreiche
Landschaften verwandeln kon-
nen. Der Staatsbruch liegt am
Grunen Band, dem Naturschutz-
streifen entlang der ehemaligen
innerdeutschen Grenze. >
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Der Wasserbaum

IN NIEDERSACHSEN
Das auflergewdhnliche Tuffge-
bilde entstand durch die langsa-
me Ablagerung von Kalksinter,
der sich aus kalkhaltigem Quell-
wasser Uber Jahrzehnte Schicht
fiir Schicht zu dem charakteris-
tischen baumférmigen Gebilde
formte. Dieses liefert ideale Be-
dingungen fiir spezielle Moose,
Flechten und kleine Tiere. Es ist
tiber den Naturparkwanderweg
Wasserbaum Ockensen (SA2),
einen zehn Kilometer langen
Rundweg, gut erreichbar.

GESELLSCHAFT / Natur

Die Breitachklamm

IN BAYERN
Wo sich Felswéinde an manchen
Stellen tiber 100 Meter hoch auf-
tirmen und das Wasser tosend
durch die Enge stiirzt, offenbart
sich die rohe Kraft der Natur: Die
Breitachklamm in den Allgduer
Alpen zahlt zu den eindrucks-
vollsten Felsschluchten Mittel-
europas. Mehrere Rundwander-
wege fiihren durch die bis zu
150 Meter tiefe Schlucht und
lassen sich mit Hohenwegen im
Bereich der Breitach und dem
Engenkopf kombinieren.

Der Blautopf
IN BADEN-WURTTEMBERG
Wie ein Juwel liegt der Blautopf
am Fufle der Schwibischen Alb

- eine intensiv tiirkisfarbene
Karstquelle, aus der die Blau
entspringt. Was an der Oberfla-
che mérchenhaft wirkt, reicht in
ungeahnte Tiefen: Der Blautopf
ist Eingang zu einem der grof-
ten Hohlensysteme Deutsch-
lands, das teils noch unerforscht
ist. Der Blautopf liegt direkt am
Qualitatswanderweg Blaubeurer
Felsenstieg und ist Teil des
Geoparks Schwibische Alb.

Der Obersee der
Rurtalsperre
IN NORDRHEIN-WESTFALEN

Wo stille Buchten auf steile Ufer-
hange treffen, wird der Obersee
der Rurtalsperre zum ,Amazo-
nas der Eifel“. Das verzweigte
Gewdsser schlingelt sich durch
die waldreiche Mittelgebirgs-
landschaft und schafft Riick-
zugsorte fir seltene Tiere wie
Biber, Eisvogel oder den scheuen
Schwarzstorch. Gut markierte
Wege erschliefen eine abwechs-
lungsreiche Landschaft aus Was-
ser, Wald und Hangwiesen.
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Der Dreimiihlen-
Wasserfall

IN BADEN-WURTTEMBERG
Der Dreimiihlen-Wasserfall ist
Deutschlands einziger ,wach-
sender Wasserfall“. Uber eine
Kante stiirzt kalkhaltiges, klares
Wasser bis zu sechs Meter tief
in den Ahbach. In den moosbe-
wachsenen Polstern lagert sich
Kalksinter ab, wodurch der Was-
serfall jahrlich rund zehn Zen-
timeter ins Tal wachst. Zu erle-
ben ist der Wasserfall auf dem
Premiumwanderweg Eifelsteig
oder dem Kalkeifel-Radweg.

Die Serrahner
Buchenwilder

IN MECKLENBURG-VORPOMMERN
Im  Miritz-Nationalpark  er-
streckt sich mit dem Welterbe
Serrahner Buchenwiélder eines
der altesten naturnahen Laub-
waldgebiete Deutschlands. Hier
durfte sich der Wald weitgehend
ungestort entwickeln. Méachtige
Rotbuchen und einzelne, jahr-
hundertealte Kiefernbdume pra-
gen die Landschaft. Der Wald-
erlebnispfad zwischen Zinow
und dem Schweingartensee 1adt
zum Entdecken ein. °

Fotos: Bundesbildstelle des Presse- und Informationsamtes der Bundesregierung/Per Jacob Blut (3); picture alliance/PIC ONE; picture alliance/Geisler-Fotopress; Sebastian Hennigs/Heinz Sielmann Stiftung; Tanja Marotzke (3); Sascha Stamm HTS; Teutoburger

Wald Tourismus/D. Ketz; Gunter Werrmann; Flecken Salzhemmendorf; mauritius images; Mathias Struck; Frank Wiesen; Natur- und Geopark Vulkaneifel/Kappest; Barbara Liithi-Hermann



PERFORMANCE
inspiriert von der Natur

Die Natur fordert dich heraus -
hol dir die Performance, die du dafir brauchst.
Unsere 3in1 Pflegeduschen sorgen fir
Frische und Pflege nach jedem Abenteuer.

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und

3IN 1 PFLEGEDUSCHE

WILD

FUR HAUT, HAAR & GESICHT

Mubergewihnliches Duscheriebs

ing-Douche Wid
B e st - Tod et i

die Verfigbarkeit zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen:
Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewinschte Filiale auswahlen.

3IN 1 PFLEGEDUSCHE

STARTKLAR

FUR HAUT, HAAR & GESICHT

Erfrischendes Duscherlebnis

Stamocing-Douche Désmamage FEUS
Lemongrass - Guarzm

3N 1 PFLEGEDUSCHE

KRAFTVOLL

FUR HAUT, HAAR & GESICHT

Ativierendes Duscherlebnis

b ——

et chube iz - Parthéodd
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3 UV Gel Strips
Wochen
Halt

®\S Zy

20 Nagelstreiten ~ 2 Anwendungen
20 nail strips — 2 applications

Der Spatsommer
aut deinen Nageln

Entdecke die Maniko UV-Gel Strips in der Farbe Raspberry - intensive Farbe,
perfekter Glanz und bis zu 3 Wochen Halt ganz ohne Trocknen.
Einfach aufkleben, ausharten, fertig - deine Maniklre in Salonqualitat fiir zu Hause.

Jetzt neu bei Artikel in ausgewéhlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit zu priifen, einfach auf rossmann.de oder

R@SSMANN in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswéhlen.
MeiuDrogeriewarkt



SCHONE AUSSICHTEN

Fiir Sie entdeckt: die Newcomer im Monat September,
ausgewdhlt von der Centaur-Redaktion

i A

Die ndchste Filiale mit
M. Asam®-Produkten
finden Sie hier

Aot
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i
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O
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ALL IN ONE
Mascara mit hormonfreiem,
wachstumsfordernden
Serum und intensiver Farbe.
Fir dichtere und dauerhaft
getdnte Wimpern. Sichtbare
Ergebnisse nach 15 Tagen.*

»MAGIC FINISH Grow & Tint Mascara“*?
von M. Asam®

- ax/o\—V:HOVL
'\)( WJ“\D@(L ®
collive
ik P
SRRt
(@

Ein Serum, das dank revolutio-
narem Wirkstoff Epicelline® auf
zellularer Ebene wirkt. Es reakti-
viert jugendliche Zellfunktionen
und kann das Hautalter schon
nach zweiwochiger Anwendung
sichtbar zurticksetzen.

»NIVEA Cellular Epigenetics
Verjiingendes Serum*“, 30 ml

Gut vorbereitet
Dieser feuchtigkeitsspendende
Gel-Primer sorgt fiir mega Halt

und einen Look, der ewig
halt. Er zieht farblos ein und
hinterlasst ein tauiges Finish,
das jedem Hautton steht.
Angereichert mit Hyaluronsaure.

»Power Grip Jumbo Primer“*?2
von e.l.f. Cosmetics, 75 ml

*1Quelle: Widelash™-Studie & Anwendungsstudie GBA POLSKA, 2024  *2picht in allen Filialen erhdltlich
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Long-Lash-Ara
Davon trdumen wir doch alle:
wunderbar lange und geliftete
Wimpern mit tollem Schwung.

Diese neue Mascara verleiht bis
zu 50 % mehr Lange*" und ist
dank Tubing-Technologie den

ganzen Tag lang wischfest. Mit
warmem Wasser zu entfernen.

»MAX FACTOR 2000 Calorie Long
Lash Era Mascara“*?

N \ k Die ndchste Filiale mit
S\ ”\\ L\ MAX-FACTOR Theke
' A8 (L finden Sie hier

N At

SCHONE AUSSICHTEN

Q)EL<7

G U
O A

Das leichte, schnell einziehende , frei 61®
FigurOl“ strafft, glattet und kann
helfen, Cellulite zu reduzieren. Es enthalt
wertvolle pflanzliche Ole sowie
Extrakte von Mohnsamen und weifser
Lupine. Mit frischem Zitrusduft.

»frei 61@ FigurOLl, 125 ml

SERFEKTE Nigg,

e WENIGEN MINUTE,

So einfach - und vor allem
schnell - gelingt eine

professionelle Manikdire,

color ganz ohne fliissigen Kleber.
‘. g Den ,,imPRESS-Nagel“ von
= imPRESS! KISS mit dem Klebepad auf
p den Naturnagel andriicken,
et fertig! Die Press-ons gibt es
i in vielen trendigen Farben
"..,y. —1 und Finishes. Sie halten

bis zu zehn Tage.

»KISS imPRES™ Color FX“,
r_w:\ma.usuam-‘ﬁ-w& Farbe ,Rebel“ mit
= Chrom-Effekt, 30 Ndgel
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*vs. ungeschminkte Wimpern, klinische Studie, 32 Teilnehmer ~ *?nicht in allen Filialen erhdltlich

Fotos: Getty Images (3); PR



PLASTIK IST
KEIN MOLL!

Es ist mehr wert, wenn wir es recyceln.

Das Recycling méchten wir bei den ROSSMANN-Marken aktiv unterstitzen:
durch Hinweise zur richtigen Entsorgung auf unseren Verpackungen, durch
den Einsatz von recycelten Materialien — wie z. B. recyceltem Plastik — und
durch die Recyclingfdhigkeit der Verpackungen




BEAUTY / Sommer verldngern

Lieber Sommer,
bleib doch noch ...

T Silke Amthor
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Strahlende Sonne, laue Nachte und
Baden im See: Wir alle winschen
uns wohl, dass der Sommer nie
zu Ende gehen moge. Ein schoner
Traum! Die gute Nachricht: Wéh-
rend er bald im Kalender endet, ist
im Bad noch Sommerzeit. Wir stel-
len unsere liebsten Verblindeten in
Sachen Urlaubs-Teint vor.

Schummel-Schimmer
Selbstbrduner sind die mit Abstand
gestindeste Art, um eine schone
Sommerbriune zu erhalten - oder
zu faken. Sie arbeiten mit Zucker-
verbindungen, die die Hornzellen
der obersten Hautschicht einfér-
ben und so einen sonnengekiissten
Teint zaubern. Wichtig: Vorher un-
bedingt ein Peeling machen, damit
das Ergebnis nicht fleckig wird.

Selbstbrauner gibt es in unter-
schiedlichen Texturen: Gele sind
fir eine fettige und Mischhaut im
Gesicht ideal, reichhaltigere Cremes
spenden einer trockenen Haut am
ganzen Korper Feuchtigkeit, und
Self-Tan-Mousses sorgen fiir einen
federleichten und blitzschnellen

BEAUTY / Sommer verldngern

sun’
ozon

SELEST-
BRAUNUNGS-
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SCHONER SCHAUM
Fir ein streifenfreies, natiirliches
Ergebnis: ,Selbstbrdunungs-Mousse“*!
von sunozon. Mit Aloe Vera und
Kokoswasser, 200 ml

WIRKT AUF ZUCKERBASIS
Duftet lecker nach Kakao sowie Kokos
und spendet intensiv Feuchtigkeit:
»Selbstbrdunungslotion“*' von
Alterra Naturkosmetik, 200 ml

URLAUB AUS DER DOSE
Einfach in der Handhabung, verleiht
eine natiirliche und gleichmdBige
Brdune: ,Selbstbraunungsspray“*!
von sunozon, 200 ml

Auftrag. Praktisch sind Selbstbrau-
nertropfen, mit denen man Cremes,
Bodylotions und sogar fliissiges
Make-up fiir eine mafigeschneider-
te Braune erginzen kann. Um eine
ganz subtile Braune zu erzielen -
perfekt fiir helle Hauttypen - sind
Bodylotions mit leichtem Selbst-
briauneranteil super.

Ganz neu ist der Trend Tantou-
ring. Dabei wird der Selbstbrauner
- dhnlich wie beim Contouring mit
Bronzern - nur partiell auf Stirn,
Nase und Wangen aufgetragen.
Also dort, wo auch die echte Sonne
auf den sogenannten Sonnenter-
rassen fiir die intensivste Braune
sorgt. Doch egal in welcher Form:
Auftragen sollte man Selbstbrau-
ner am besten mit weichen, wasch-
baren Tanning-Handschuhen oder
mit Einmalhandschuhen. So wird
der Auftrag besonders gleichméfRig
- und die Hénde sind vor Flecken
geschiitzt.

Bronzer-Bluff
Bronzer sind Multitalente, wenn es
um Mogelbriaune geht. Sie lassen
sich auf dem gesamten Gesicht an-
wenden, aber auch nur partiell als
Frischekick auf Wangen, Stirn oder
Kinn. Wichtig: Bei der All-over-Va-
riante sollte man eine Farbe wihlen,
die maximal zwei Nuancen dunkler
ist als der Hautton. Alles andere
wirkt schnell kiinstlich.

Bei den Texturen gibt es mehrere
Optionen: In der Stick-Variante »

*Lenthdlt keinen Lichtschutzfilter
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Wahrend draufden
die warme
Jahreszeit endet,
herrscht in
unseren Badern
weiterhin
Sommerzeit




FINDE DEINE EFFEKTIVE
GESICHTSPFLEGE-ROUTINE:

SF-SCHUTZ
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ERT FILLER
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*Artikel in ausgewdhlten Filialen erhdltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit zu priifen,
einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl
eingeben und die gewiinschte Filiale auswdhlen.




und in flissiger Form lassen sich
Bronzer besonders gut und gleich-
maéfig verteilen. Wer Puder bevor-
zugt, kann zuvor einen Trick anwe-
den: Ein Transparentpuder unter
einem Bronzingpuder verhindert
ein fleckiges Ergebnis. Einen Puder
tragt man Ubrigens flachig am bes-
ten mit einem flachen Kabuki-Pin-
sel auf; fir einen Hauch von Son-
nenschein auf Wangen, Nase, Stirn
und Kinn eignet sich ein grofierer
Rouge- oder ein Bronzer-Pinsel her-
vorragend. Flissige Texturen oder
Sticks kann man entweder mit den
Fingern auftupfen und verreiben
oder mit einen Rouge-Pinsel aus-
blenden.

Die meisten Bronzer sehen mit
semi-schimmerndem Effekt am
besten aus. Bei allzu matten Textu-
ren wirkt der Teint schnell leblos,
auch Unreinheiten werden zusétz-
lich betont. Bronzer mit sichtbaren
Glanzpartikeln sind dagegen eher
etwas fiir Partys und Festivals.

BEAUTY / Sommer verldngern

IMMER DABEI
Ideal zum Auffrischen fiir unterwegs,
passt in jede Handtasche:
»Bronzer Stick 01 caramel“ von RIVAL
¥ me, in drei Varianten

SONNENTUPFER
Fiir ein zart gebrdauntes Hautbild das
ganze Jahr: ,,Bronzing Powder
02 golden sunset“ von RIVAL DE LOOP,
in zwei Nuancen

SOMMER-LOOK
Der ,Multicolor Bronzer“ von Alterra
Naturkosmetik verleiht Gesicht und
Koérper einen Hauch Sommerbrdune.
Mit Bio-Aloe-Vera

Glow Girl

Ideal fiir einen sonnengekiissten
Teint sind leichte, feuchtigkeits-
spendende und nicht zu stark
deckende Make-ups, sonst wirkt
die Brdune schnell matt und grau.
Auch den Farbton sollte man unbe-
dingt anpassen. Generell sehen auf
sonnenverwohnter Haut leicht (!)
roséstichige Nuancen schoner und
frischer aus als solche mit gelb-
lichen Untertonen.

Eine gute Alternative zu flis-
sigen oder Stick-Foundations sind
Mineral-Make-ups in Puderform,
die meist nur eine leichte bis mitt-
lere Deckkraft haben, den Teint
durchschimmern lassen und so ga-
rantiert nicht maskenhaft wirken.
Perfekt zur Unterstiitzung eines
getonten Teints ist ein zarter Schim-
mer, den man mit einem feuchtig-
keitsspendenden Glow Primer unter
dem Make-up oder einem Illumi-
nating-Serum mit mineralischen
Schimmerpigmenten dartiber erzie-
len kann. >
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Alterra

RATURKE GHETI
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SO GEHT GLOW
Das ,llluminating Serum* ldsst
die Haut leuchten und spendet
Feuchtigkeit dank Aloe Vera. Von
Alterra Naturkosmetik, 30 ml

GUTE GRUNDLAGE
Der , Alterra Naturkosmetik Glow
Primer“ bereitet auf das Make-up vor,
gldttet den Teint optisch und pflegt
ihn geschmeidig, 30 ml

HANDWERKSZEUG
,Professional Buffer Pinsel Medium*“
fur gleichmdBiges Auftragen von
Rouge, Bronzer und Foundation. Von
for your Beauty, 1 Stk.

Rot-Bdickchen

Rouge ist gerade bei gebriunter
Haut nahezu unverzichtbar, weil
es dem Karamell-Teint noch mehr
Lebendigkeit und Frische verleiht
und die Bridune so intensiver zur
Geltung bringt. Dabei diirfen die
Farben jetzt ruhig etwas kraftiger
ausfallen. So ist etwa ein warmer
Koralleton fiir Blonde oder Rothaa-
rige mit hellerem Teint und einem
roséfarbenen Unterton ideal. Frauen
mit dunkleren Haaren und einem
olivfarbenen Hautton koénnen sich
auch an ein kréftigeres Mauve oder
ein sattes Pink wagen.

Generell gilt: Sanft schimmern-
de Rouges sehen auf gebriunter
Haut meist besser aus als matte.
Achtung allerdings bei hellen fros-
tigen Pearl- und Rose-Nuancen, sie
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wirken bei Braune schnell kiinstlich.
Wer Puder-Rouge bevorzugt, sollte
zuvor mit einem Transparentpuder
arbeiten, so lasst sich das Wangen-
rot gleichméfig auftragen. Beson-
ders easy in der Anwendung sind
Rouge-Sticks oder fliissige Cheek
Tints. Einfach einen Tupfer davon
auf die Wangenknochen geben und
sanft mit den Fingern verreiben. e

KLEINER TUPFER,
GROSSE WIRKUNG
Die cremige Textur ldsst sich easy
auftragen und schenkt einen frischen
Teint: ,Blush Stick 02 magnolia“ von
RIVALY me, in drei Varianten

UNKOMPLIZIERT
Dank des Kissenapplikators ldsst
sich das federleichte, fliissige Rouge
unkompliziert auftragen: ,Cushion
Blush 01 pink“ von RIVALY me, 11 ml

Fake Freckles

Ein groBBer Beauty-
Trend in den sozialen
Netzwerken: Fake
Freckles, also kiinst-
liche Sommersprossen.
Alles, was man dafir
braucht, ist ein Augen-
brauen- oder Kajalstift
in einem helleren, leicht
rotstichigen Braunton.
Damit tupft man die
Fake-Sommersprossen
einfach auf dem Nasen-
ricken und im oberen
Wangenbereich auf.
Wichtig: Die Pliinktchen
unregelmdBig und in
verschiedenen GréfBen
platzieren, so wirkt das
Ganze besonders natiir-
lich. Zum Schluss mit
dem Finger oder einem
Schwdmmchen leicht
in die Haut einklopfen
und mit einem Trans-
parentpuder und/oder
Settingspray fixieren.

Fotos: Gettylmages (7); plainpicture (2); Alena Saz/Blaublut-Edition.com; PR



Reisen. Traumen.
Wiedererleben.

Erlebt in einem CEWE FOTOBUCH eure Reise immer wieder aufs Neue.
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Anzeige
MIT DER KRA FH SIS

EPIGENETISCHEN
WISSENSCHAFT NIVEA

Epigenetik ist die Wissenschaft, die sich damit
beschdftigt, wie unser Lebensstil und unsere

Umwelt - wie etwa Sonne, Luftverschmutzung oder
Erndhrung-unsere Gene beeinflussen. Wenn die

Haut altert, verlieren Hautzellen ihre Funktionen, was
die Hautalterung beschleunigt. Dieser Prozess kann
durch einen positiven Lebensstil, aber auch durch aktive
Inhaltsstoffe beeinflusst werden, die in epigenetischen
Studien entdeckt wurden.

A BESTATIGEN:
REVOLUTIONARES 8 SICHTBARE *
%

EPICELLINE® HAUTVERJUNGUNG

Epicelline® wirkt auf zellularer Ebene,
um jugendliche Hautfunktionen zu reaktivieren,
die im Alterungsprozess verloren gehen.

VORHER

NACHHER

CELLULAR

EPIGEMETICS

- | CceELLuL
. EPIGENET
"WERJUNGENDES SER

SERUM RAJEUNISSAR

mitEPICELLINE®

Setzt das Hautalter in 2 Wochen zu

98%* bestatigen:

Sichtbare Houtverjingung

+3 Arten von Hyaluronséure VERJUNGENDES SERUM
SERUM RAJEUNISSANT

KLINISCH BESTATIGT EPICELLINE®

*Klinische Studie mit 43 Frauen, 2024. 98 % zeigten Anzeichen von Hautverjiingung (Verbesserung von Festigkeit/Elastizitdt, Lifting-Effekt, Strahlkraft).
**Klinische Studien, Verbesserung von Prozent und Skalenwerten, 30-43 Frauen, 2024



PFLEGE / Toner

TONER konnen inzwischen viel mehr als nur den

pH=Wert der Haut ausgleichen: Sie
mattieren, beruhigen, hydratisieren - und sind
das heimliche Herz jeder Pflegeroutine

T E X T G Ba utd iamesucanied/ar [ e'r
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OHNE TqﬁME’ré, OHNE MICH Ganz nach siidkoreanis
"echte Gamechanger, wenn es um die si



SIE WUNSCHEN? Ob Feuchtigkeits-
Boost mit Aloe Vera oder Glow dank
Vitamin C: Toner haben’s drauf!

PFLEGE / Toner

ie stehen eher in der zweiten Reihe

als im Rampenlicht, werden oft unter-

schatzt, als ,pH-Polizei* beldchelt oder
gar als Uberfllissig abgetan. Dabei braucht
sich dieses Multitalent keineswegs zu ver-
stecken: Toner glanzen inzwischen in vielen
Pflegeroutinen als smarte Multitasker, die je
nach Wunsch glianzende T-Zonen mattieren,
einen angesagten glowy ,Glass Skin“Teint
zaubern, irritierte Partien beruhigen oder
sofort Feuchtigkeit spenden.

Aber wie haben sie das geschafft? Vor
allem durch sanfte Formeln! Wo einst alko-
holhaltige Texturen zum Einsatz kamen, die
kurzfristig entfetteten, dabei aber Feuchtig-
keit entzogen und empfindliche Haut schnell
reizten sowie unangenehme Spannungs-
gefithle hinterlief}en, stehen heute ausge-
kligelte Formulierungen im Vordergrund,
die auf unterschiedlichste Bediirfnisse ab-
gestimmt sind. Dazu beigetragen hat der
,K-Beauty“-Trend: In Sitidkorea, das fiir seine
innovative Beauty-Szene und ausgekliigelten

Pflege fir die Haut in den Wechseljahren.

Balance, Baby.
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B Mehrentdecken! =

Ergdnzende Produkte in teilnehmenden
Rossmann-Mdrkten.

Hod-Hyaluronsture

Artikel in ausgewdahlten Filialen erhdltlich. Um das Produkt zu finden und die Verflgbarkeit zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der
ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewlinschte Filiale auswdéhlen. Beauty Balance TONER:
*Klinische Anwendungsstudie zeigt nach 4-wdchiger Anwendung eine Verbesserung der Hautfeuchtigkeit um bis zu 101% (o 46%).
Testzeitraum 10/2024. Beauty Balance TAGESCREME: Klinische Anwendungsstudie zeigt eine Verbesserung der Hautfeuchtigkeit nach 30
Minuten bei einmaliger Anwendung um bis zu 161% (& 80%). Testzeitraum 01/2025. Beauty Balance NACHTCREME: *Klinische Anwendungs-
studie zeigt nach 4-wéchiger Anwendung eine Verbesserung der Hautelastizitét um bis zu 40% (e 11%). Testzeitraum 12/2024.
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SCHMEICHLER . 4 ‘
Gesichtswasser
bereiten nicht nur
auf den ndchsten ]
Pflegeschritt vor,
sie bringen der
Haut auch einen
echten Mehrwert

Schonheitsrituale bekannt ist, ist der Toner -
auch Gesichtswasser genannt - ein selbstver-
standlicher Schritt in der téglichen Pflege. Das P
Besondere: Koreanische Produkte sind immer

sanft zur Haut, enthalten keinen Alkohol und

kein klassisches Wasser, stattdessen kommen »

ionisiertes oder Mizellenwasser zum Einsatz, oq%( =

in Kombination mit wohltuenden Pflanzen- ittt
- . L . 2021, J Fsc GeTesTer :

auszligen wie beispielsweise Aloe-Vera- oder Srmate’ r

Ginseng-Extrakt. Sie spenden Feuchtigkeit,

machen die Haut geschmeidig und bereiten

sie auf die anschlieflende Pflege vor.

Hierbei ist es wichtig, Toner nicht mit
einem reinen Mizellenwasser zu verwechseln.
Die Produkte verfolgen ganz unterschied- 2
liche Ziele. Mizellenwasser entfernt Make-up, grina d besonders sa eine
Schmutzpartikel und tberschiissigen Talg edrigen RDA-Wert (Abriebwert) von 30
mithilfe winziger Molektile, sogenannter Mi- Das Ergeb esunde, saubere Zahne
zellen, die sowohl fett- als auch wasserlosliche o6 . einer Ate de
Stoffe anziehen. Der Toner hingegen kommt
nach der Reinigung zum Einsatz - mit den
bereits genannten Benefits wie der Durch-
feuchtung der Haut. Wahrend das Mizellen-
wasser also ,wegnimmt®, gibt der Toner der
Haut das, was sie braucht. Man konnte sagen:
Das eine reinigt, das andere reguliert - beide
erginzen sich hervorragend. =

Gut zu wissen: Neben all seinen modernen SralsIe
Vorteilen bringt ein Gesichtswasser auch wei- achhaltiges 73
terhin den pH-Wert der Haut in Balance. Die- 0
ser natiirliche Sdureschutzmantel kann etwa
durch Cremes oder Peelings mit aggressiven -
Inhaltsstoffen oder einem zu hohen Alkohol- "6
gehalt, aber auch durch Leitungswasser aus 2 4’
dem Gleichgewicht gebracht werden. Damit 3% " &
die Schutzschicht intakt und die Hautbarriere
widerstandsfahig bleibt, braucht er Helfer wie ¢ ©
den Toner, um Feuchtigkeit einzuschlieflen
und auszugleichen. > A




PFLEGE / Toner

Was sie kénnen

Die Wirkung von Gesichtswasser ist heutzu-
tage nicht nur vielfaltig, sondern liest sich
auch wie ein Wunschzettel fiir die Haut. Sie
mattieren und verfeinern etwa mit Niacin-
amid oder BHA (Beta-Hydroxysaure, auch
Salicylsdure genannt) - und eignen sich so
vor allem bei dliger oder unreiner Haut, die
zu vergroferten Poren oder iberméfligem
Glanz neigt. Wer sich einen natiirlichen Glow
wiinscht, greift zu Tonern mit aufhellendem
Vitamin C oder fermentierten Pflanzenex-
trakten: Sie lassen den Teint ebenmifig
strahlen. Fiir gestresste oder gerétete Partien
hingegen eignen sich beruhigende Formeln
mit Zink oder Panthenol, die helfen, die Haut-
barriere in Balance zu halten. Toner mit Aloe
Vera oder Hyaluronsdure schenken trocke-
ner Haut lang anhaltende Feuchtigkeit, ohne
sie zu beschweren. Diese wirkstoffbasierten
Formeln machen Gesichtswasser zu einem
ersten echten Pflegeschritt - nicht als blofle
Vorbereitung, sondern hin zu einer sichtbaren
Verbesserung des Hautbildes.

Wem sie guttun
Besonders unreine oder Mischhaut kommt
mit klarenden und talgregulierenden Tonern
wieder in Balance - ohne das Risiko, die Haut-

FRISCHEKICK
TO GO
Total praktisch,
auch fir unter-
wegs: Toner in
Sprihnebelform

barriere zu stark zu strapazieren oder gar zu
schiadigen. Empfindliche Hauttypen, die hau-
fig und schnell gereizt reagieren, finden in
beruhigenden Tonern einen wirksamen, aber
milden Ausgleich. Und selbst trockene, reife
und anspruchsvolle Haut profitiert von den
hydratisierenden Formeln, die feine Linien
glatten und die Haut geschmeidiger wirken
lassen. Dabei sind die Texturen angenehm
leicht: Sie legen sich sanft auf die Haut, zie-
hen schnell ein und hinterlassen kein kleb-
riges Gefiihl. Anschlief}ende Produkte lassen
sich nach einer kurzen Einwirkzeit problem-
los kombinieren.

Wie man sie anwendet
Wann und wie man einen Toner richtig ein-
setzt, ist ganz einfach - aber entscheidend,
damit er seine volle Pflegewirkung entfalten
kann. Er wird immer nach der Reinigung und
vor dem Serum oder der Tages- bzw. Nacht-
pflege verwendet (am besten morgens und
abends). Anders als frither braucht man dafiir
kein Wattepad - im Gegenteil: Direkt mit den
Hénden aufgetragen, ist die Pflege besonders
wohltuend und kann gezielt einwirken. Ein
paar Tropfen in die Handflachen geben, sanft
im Gesicht, auf Hals und Dekolleté einklopfen,
einziehen lassen und - ganz wichtig - nicht
abspiilen. Im Anschluss etwa eine Minute ab-
warten. Diese kleine Pause reicht aus, damit
die Haut die Inhaltsstoffe vollstindig aufneh-
men kann. Anschliefiend ist sie bereit fiir den
nichsten Pflege-Step: Hierfiir bieten sich so-
wohl morgens als auch abends konzentrierte
Seren an, die die Pflege des Toners mit ihrer
geballten Wirkstoff-Power erginzen. Ubrigens,
da Toner so leicht formuliert sind, wird die
Haut mit dem richtigen Produkt keinesfalls
uberpflegt. Den Effekt kann man sich wie bei
einem pflegenden, schiitzenden Unterlack
bei der Manikiire vorstellen - klar ginge es
auch ohne, aber diese Extraschicht macht das
Ergebnis noch strahlender.

Extra-Tipp: Besonders praktisch lasst sich
ein Toner als Sprithnebel verwenden. In die-
ser Form kann er sogar als Erfrischung unter-
wegs zum Einsatz kommen - und zwischen-
durch Feuchtigkeit spenden, gestresste Haut
beruhigen oder auch das Make-up fixieren.
Ausprobieren lohnt sich. Wetten, Sie mogen
nicht mehr darauf verzichten? °

Fotos: AdobeStock (3); stocksy.com; Michael Munique/Blaublut-Edition.com; Getty Images (2); PR




Toner
fiir
alle

Hauttypen

FUR TOLLEN GLOW
Z‘U_Stunden Feuchtigkeit liefert
das ,,Glow Anti-Ox Toner Spray“*'
von ISANA. Es bereitet
die Haut sanft auf die nachfolgende
Pflege vor. 100 ml

ISANA®

ToRER

IN BALANCE
Eine milde Rezeptur, die auch fir
sensible Haut geeignet ist: ,,ISANA
pure Toner“ kldrt, verfeinert
und spendet Feuchtigkeit dank
Glycerin und Niacinamid, 200 ml

BEI PICKELN UND MITESSERN
Das ,Anti-Pickel Zink Toner Spray*
von ISANA hilft bei unreiner
Haut und kann bei regelmdBiger
Anwendung die Regeneration der
Haut unterstiitzen, 100 ml

Erst der
Toner, dann

die Pflege

MIZELLEN-
WASGER

e

FEINES WASSERCHEN
Mizellenwasser mit Bio-Alge und
Bio-Gurke befreit die Haut
schonend von Make-up und Talg:
»Mizellenwasser Bio-Alge“
von Alterra Naturkosmetik, 150 ml

BERUHIGEND
Das ,,Calming Barrier Serum*
von ISANA unterstiitzt mit seiner
Wirkstoffformel die Haut-
schutzbarriere, es beruhigt und
hydratisiert, 30 ml

&
INTENSIVE
FEUcHTIE- L
KEIT®

REEMANK

BELEBEND
Das ,Hydro Booster Hyaluron
Serum® erfrischt feuchtigkeits-
arme, miide oder trockene Haut
sofort und polstert sie optisch
auf. Von ISANA, 30 ml

*7n vivo Studie 24h Hautfeuchtigkeit
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GESUNDHEIT / Yoga

GRUSS
MIR
DIE

SONNE!

Wie Yoga Korper und Geist stirken kann

TEXT Ines Hennenberg
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Beton geschlafen. Mein Riicken,

meine Hiften - ach, eigentlich
tut mir jeder Knochen, jeder Mus-
kel weh. Nur gut, dass ich weif3, wie
meine verspannten Gliedmafien
wieder lockerlassen: Drei Runden
,Sonnengrufl, anschlieflend gehe
ich in den ,Schmetterling” und die
Heuschrecke“ - schon fiihle ich
mich beweglicher und entspannter.
Diese Abfolge von Positionen, soge-
nannte Asanas, iibe ich regelméfig
morgens. Und reihe mich damit ein
in die stetig wachsende Schar der
Yogafans.

Ich fihle mich, als hatte ich auf

Trend mit langer
Tradition

Laut einer Umfrage von Statista im
Auftrag des Allensbach-Instituts
stieg in Deutschland die Zahl der-
jenigen, die regelméafig Yoga prak-
tizieren, von rund 2,8 Millionen im
Jahr 2019 auf rund 3,2 Millionen im
vergangenen Jahr. Allerdings ist das,
was viele in der westlichen Welt
unter Yoga verstehen, oft nur ein
Bruchteil dessen, was diese jahr-
tausendealte, aus Indien stammen-
de Lehre ausmacht.

Yoga ist ein Wort aus dem alt-
indischen Sanskrit und bedeutet so
viel wie ,Einheit, Verbindung“. Es
ist Teil einer Philosophie, die ihre
Wurzeln im Hinduismus und in Tei-
len des Buddhismus hat. Das Prak-
tizieren soll Korper, Geist und Seele
in Einklang bringen mit dem Ziel,
ein gesundes und ausgeglichenes
Leben zu férdern. In Indien und Sri
Lanka ist Yoga fester Bestandteil der
staatlichen = Gesundheitsfiirsorge.
Hierzulande beteiligen sich zumin-
dest Krankenkassen im Rahmen
der Gesundheitspravention an den
Kosten fiir einige Yogakurse.

Was ist Yoga?
Yoga als ganzheitliches System um-
fasst heute diverse Stile, die sich im
Laufe seiner Geschichte entwickelt
haben und jeweils eigene Ubungs-
abfolgen und Techniken nutzen.
Auch wird Yoga gerne mit anderen

e

.
—d SO

Al

MORGENROUTINE
Der ,SonnengruB“ Surya

Namaskar, ein grundlegendes

Element vieler Yogastile, ist

eine Abfolge von zwolf Posi-

tionen (Asanas), die flieBend
miteinander verbunden werden.

Er bringt das Herz-Kreislauf-
System in Schwung und aktiviert

alle wichtigen Muskelgruppen

INES HENNENBERG
Die ,Centaur“-Redak-
teurin liebt Yoga, weil
es entspannt und ihren
sitzjobgeplagten
Riicken stark macht

Elementen kombiniert, etwa aus Pi-
lates (,Yogalates®), Gymnastik oder
Ballett. Neben dem klassischen
Hatha-Yoga, auf dem andere Ausrich-
tungen aufbauen, bieten Yoga- und
Fitnessstudios heute etwa Power-,
Aerial- oder Bikram-Yoga an (siehe
Info-Abschnitt néchste Seite).

Kritiker geben zu bedenken,
dass die - zumindest fiir Laien
- untbersichtliche Entwicklung
hin zu immer mehr Yogastilen
der Kommerzialisierung geschul-
det sei und die Traditionsdisziplin
verwdassere. Andererseits ldsst sich
die Vielfalt auch positiv interpre-
tieren: Yoga kann fast jedem etwas
bieten, egal ob man es schweif3-
treibend mag oder eher ruhig und
gemitlich. Biiromensch, Rentner,
Teenie, gelenkig oder eher unflexi-
bel - heute rollen die unterschied-
lichsten Menschen iberall auf der
Welt ihre Yogamatte aus. Als Trend
wird Yoga allerdings oft ,nur“ auf
Bewegung reduziert, eventuell noch
mit Atemibungen, Meditation
und Vegetarismus in Zusammen-
hang gebracht. Spirituelle Aspekte
ricken dagegen eher in den Hin-
tergrund, es tiberwiegt der gesund-
heitliche Aspekt.

Viel mehr

als nur Dehnung
Und der ist unumstritten: Wissen-
schaftlich belegt ist, dass Yoga die
korperliche und geistige Gesundheit
entscheidend verbessern kann. Die
Harvard Medical School etwa fithrte
in den letzten Jahren umfangreiche
Studien durch, die bestitigen, dass
eine regelméfiige Yogapraxis weit-
reichende gesundheitliche Vorteile
bietet: Neben einer verbesserten Be-
weglichkeit und Haltung reduziert
es zum Beispiel Riickenschmerzen,
unter denen 2024 laut AOK-Gesund-
heitsstudie 80 Prozent aller Erwach-
senen in Deutschland leiden.

Auch fand man heraus, dass
regelméfliges Yoga zur Linderung
von Angstzustinden und Depres-
sionen beitragen kann und die
Herzfrequenzvariabilitdt erhoht »

6/



OMMMM ...

Der Drehsitz verbessert die
Flexibilitdt, massiert die
Bauchorgane und mobilisiert
die Wirbelsdule

- ein Indikator flr ein gut funk-
tionierendes Nervensystem. Und
nachhaltig ist Yoga ebenfalls: Rund
40 Prozent aller Studienteilnehmer
an der Uni Wien berichteten, es
habe ihnen geholfen, ihr Stress-
niveau langfristig um bis zu 50 Pro-
zent zu senken.

Die meditativen Aspekte von
Yoga fordern Achtsamkeit und in-
nere Ruhe. Der Grund: Eine regel-
maéfige Praxis starkt jene Hirnregio-
nen, die flir emotionale Regulation,
Aufmerksamkeit und Konzentration
zustdndig sind. Eine Untersuchung
der Charité Berlin im Jahr 2023
ergab, dass Yoga die Schlafqualitat
massiv verbessern kann - ebenfalls
ein wichtiger Faktor fiir unser Wohl-
befinden im Allgemeinen.

Nicht zuletzt koénnen all die
genannten Faktoren helfen, das
Risiko zum Beispiel von Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu senken. Das konnte eine grofd
angelegte Studie der West Virginia
University School of Public Health
bereits vor 20 Jahren belegen.
Wichtig: Yoga sollte als ergénzende
Therapie zu arztlich verordneten
Mafinahmen betrachtet werden.
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Finf
beliebte
Yogastile

Hatha-Yoga

Der Klassiker ist eher

langsam, im Gegen-
satz zum dynamischen
Vinyasa-(Flow)-Yoga
werden die Positionen
ldnger gehalten. Gut fir

Anfdnger geeignet.

Yin-Yoga
Die Asanas werden sehr
langsam ausgefihrt und
jeweils mehrere Minuten
gehalten. Ziel ist es,
tiefer liegende Faszien/
Bindegewebsstrukturen
sanft zu dehnen.
Beruhigend fiir das
Nervensystem.

Kundalini-Yoga
Einzelne Ubungen
werden lange gehalten
und oft wiederholt. Das
erfordert Kondition.
Nebenbei werden
Atemiibungen und
hdufig Mantras
rezitiert, weshalb sich
der Stil fiur spirituell
Interessierte anbietet.

Aerial-Yoga
wird nicht auf der
Matte, sondern in einem
von der Decke hdngen-
den Tuch praktiziert.
Gadngige Asanas iibt
man schwebend oder
kopfliiber aus, wodurch
ein Geflihl der Schwere-
losigkeit erreicht wird —
geeignet fiir neugierige
Anfdnger und Fort-
geschrittene.

Bikram-Yoga
Ein fordernder Stil, der
nur fir fitte Yogis und
Yoginis geeignet ist.
Denn dabei werden in
einem 40 °C heilen
Raum 26 Asanas in
fester Abfolge gelibt.

Von Risiken und
Nebenwirkungen

Bei all den nachweislich positiven
Auswirkungen von Yoga gibt es aber
auch Verletzungsgefahren. Der Wis-
senschaftsjournalist und ,New York
Times“-Autor William J. Broad nennt
in seinem Bestseller ,The Science of
Yoga“ etwa das Risiko einer zu star-
ken Nackendehnung, -streckung
oder -drehung. Vorsicht geboten sei
diesbeziiglich etwa beim Kopfstand,
Schulterstand oder dem ,Pflug®, bei
dem in Riickenlage die Beine tber
den Kopf gehoben werden und die
Zehen versuchen, den Boden zu be-
rihren. Trotz seiner Kritik betont
Broad aber, dass die Vorteile von
Yoga die Nachteile deutlich iber-
wiegen. Um Letztere zu vermeiden,
ist es wichtig, keinen falschen Ehr-
geiz zu entwickeln, vor allem nicht
als Anfinger. Es geht beim Yoga
nicht darum, komplizierte Posen
perfekt zu beherrschen, sondern
vielmehr achtsam zu sein und den
eigenen Korper besser wahrzuneh-
men. Ebenfalls von Vorteil kann es
sein, zu Beginn am Unterricht eines
erfahrenen Yogalehrers teilzuneh-
men: So konnen die Asanas unter
fachlicher Anleitung erlernt werden,
statt alleine zu Hause via Online-
videos und Apps, ohne ein Korrek-
tiv zu haben. Fiir erfahrenere Yogis
und Yoginis sind digitale Angebote
freilich eine gute Alternative bezie-
hungsweise Ergidnzung.

Schliefilich lassen sich Asanas
und Yogastile je nach Fitnesslevel
oder Interesse individuell anpas-
sen: Yin-Yoga etwa eignet sich zur
Entspannung und Dehnung, dyna-
mische Stile wie Vinyasa Flow eher
dazu, Kraft und Kondition zu for-
dern. Um zu schauen, welcher Stil
(und auch Lehrer) am besten zu
einem passt, empfiehlt es sich, ver-
schiedene auszuprobieren. In vie-
len Studios gibt es kostenlose oder
preiswerte Probestunden. So wird
Yoga - wie gliicklicherweise in mei-
nem Fall - vielleicht auch fiir Sie
zu einer Art Do-it-yourself-Physio-
therapeut. °

Illustrationen: stocksy.com (2); Getty Images

Foto: privat



BERUHIGEND
Duftet nach Citrus,
Zedernholz und Amber.
Brenndauer 30 Stunden:
,Duftkerze Calm“ von

FUr entspannte

Momente

GEERDET
Unterstiitzt die Yoga-
praxis und erleichtert die
Meditation im Sitzen:
»Yogakissen“ aus Teddy-

MEIN MOMENT
Feine Mischung aus
Krdutern, Frichten und
Bliten: ,Krdutertee
Oase der Ruhe“ von

GUTE STUTZE
Kann bei Nacken-
Verspannungen
entlasten und helfen:
»Nackenstrecker*

RUBIN LICHT, 150¢ stoff. Aus der IDEENWELT KING’S CROWN, 1509 aus der IDEENWELT

OralB
FUr eine gesunde Mundpflege-Routine

Zahnflelsch-
Intensivpflege

SEHR GUT

Stiftung SEHR GUT (1,4)

Produktgleich mit
Warentest Oral-B Pro-Science

Advanced Zahn-
fleischintensiv-
pflege
Im Test:
Von Zah en we it am Ks Zahrlm)pasten
. usgabe
haufigsten selbst verwendet A 2% B
www.test.de

*Artikel in ausgewdhlten Filialen erhdltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfigbarkeit
zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produkt-
seite die Postleitzahl eingeben und die gewinschte Filiale auswahlen.




GESELLSCHAFT / Sportforderung

ANISEHREN
KUNDEN
UINIE

Als Rennkanutin geht Paulina Paszek immer wieder
an ihre Grenzen. Trotz Widrigkeiten liefd sie sich
nicht entmutigen. Bei ROSSMANN kann die 27-Jahrige
jetzt Beruf und Leistungssport verbinden

TEXT Silvia Stammer
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u anpa
macht sie mit Leiden-
schaft. Das spiirt man im
Gesprach mit Paulina Paszek sofort.
Als Rennkanutin ist die 27-Jahri-
ge Weltklasse, trainiert dafiir tag-
lich und will auch im Beruf durch-
starten. Doch Leistungssport und
Job zu vereinbaren, ist eine echte
Herausforderung. Dass Paulina sie
meistern kann, hat mit ROSSMANN
ZUu tun - genauer gesagt mit Raoul
Roffmann, dem Sprecher der Ge-
schaftsfithrung, dazu spéter mehr.

KOMPASS
»Sport hat mir
geholfen, mich als
Person zu finden,
sagt Kanurennsport-
lerin Paulina Paszek

Zweier-Kanu Silber. Beim Welt-
cup-Rennen im polnischen Posen
fithrte sie den Vierer gar zu Gold. Die
Erfolge der Deutsch-Polin, die fiir
den Hannoverschen Kanu-Club star-
tet, sind Lohn harter Arbeit an einer
Karriere, die gesundheitliche und
mentale Herausforderungen barg. »



Sport liebte Paulina Paszek
schon als Kind: Radfahren, Volley-
ball, Tischtennis - die Interessen
waren vielfaltig. Zum Kanusport
kam sie eher zufillig: ,Meine
Freundin Justyna ermunterte mich
eines Tages: Komm doch mal mit
zum Kanufahren!“. Paulina kam mit
- und blieb.

Als Mitglied der polnischen
Nationalmannschaft war sie er-
folgreich - bis sie Riickenprobleme
bekam und sich bei der WM 2018
so schwer verletzte, dass ein halbes
Jahr Reha nétig wurde. Das bedeu-
tete: raus aus dem polnischen Trai-
ningssystem. Sollten alle Anstren-
gungen vergeblich gewesen sein?
,Da kam der Gedanke auf, dass ich

ERFOLGREICH fir Deutschland ins Rennen gehen
Oﬁ;‘:;’;zmm;;;:‘lrlz: kénnte. Mein Grofivater kommt aus
rechts im Gesprﬁcr; o Schlesien, sprach auch Deutsch. Es

mit Trainer Jan _ r g gab also bereits diese Verbindung in

Francik & : meiner Familie.

: Der nichste Gliicksfall hiefR Jan
Francik: Der ehemalige Kanusport-
ler, eine Legende in seiner Disziplin,
bot Paulina an, sie zu trainieren.
»Er gab mir gleich das Gefiihl, dass
der Weg ins deutsche Nationalteam
der richtige ist“, erinnert sie sich.
Ende 2019 zog Paulina Paszek nach
Hannover. Eine weitere Begegnung
sollte spiter zu Olympiamedaillen
in Paris fiihren: Jule Hake wurde

Die Losung bei Hautproblemen:
Hautberuhigende Pflegecremes von SALTHOUSE

- mit Original Totes Meer Mineralien
und Totes Meer MagnesiumEXTRA
- pflegende Wirkung klinisch getestet
- bewahrte Rezeptur dermatologisch bestatigt 09d

SALT
HOUSE

TOTES MEER

PFLEGECREME

Juckende Haut?
Schuppige Haut? = <
Se h r troc ke ne H aut? SALTHOUSE - fiir eine gesunde Hautbalance




Bootspartnerin und Freundin. ,Als
Jule und ich vor vier Jahren zum ers-
ten Mal gemeinsam im Boot safien,
hatten wir sofort eine Verbindung
Wir konnen unsere Wettkdmpfe,
Reisen und Erfolge zusammen ge-
nieffen.“ Trainer Francik sagt: ,Die
beiden sind ein Gespann, das man
selten findet“ Sportlich war also
alles aufs Gleis gesetzt. Um ihre
berufliche Zukunft kiimmerte sich
Paulina ebenso: Sie studierte Sport-
management und schloss 2021 mit
dem Bachelor ab. Keine Selbstver-
standlichkeit, denn dem Leistungs-
sport wird alles andere untergeord-
net. ,Ich konnte das Studium etwas
strecken®, sagt sie rlickblickend. ,Es
ist wichtig, auch langfristig an die
Zukunft auflerhalb des Leistungs-
sports zu denken.”
Um in der Weltspitze bestehen
zu konnen, ist tdgliches Training IN IHREM ELEMENT
Pflicht. Im Frithling und Sommer LECH GGG
sind zahlreiche Wettbewerbe ange- - tdglich auf dem
. K asser, meistens auf
setzt, ab 2026 voraussichtlich sogar dem Maschsee
ganzjihrig - welcher Arbeitgeber in Hannover
bringt dafiir Verstindnis auf? Raoul
RofBmann. Er hatte nach den Olym-
pischen Spielen 2024 eine Diskus-
sion angestofen, als er ankiindigte,
die Medaillenpramien der Olym-
piagewinner bei den Spielen in Los
Angeles 2028 zu verdoppeln. Pauli-
na Paszek, die Bronze und Silber »

Jetzt in groooB! :

PowwER GRIF
PRIMER

ARTIKEL NUR IN
FILIALEN MITE.L.F.
THEKE ERHALTLICH.
DIE NACHSTE FILIALE
MITE.L.F. PRODUKTEN
FINDEST DU HIER.



in Paris gewann, hatte das Glick,
Raoul RofSimann personlich auf ei-
nem Event zu treffen und mit ihm
ins Gesprich zu kommen. Dabei
wurde die Idee zu einer Sportfor-
derung der anderen Art geboren:
Wie wire es, statt einer finanziellen
Unterstiitzung die notigen Rahmen-
bedingungen zur Vereinbarkeit von
Beruf und Leistungssport zu finden?

Es folgten Praktika von Paulina
Paszek in verschiedenen Bereichen
von ROSSMANN - Human Ressour-
ces, Unternehmenskommunikation,
Events, Marketing. Am Ende waren
sich beide Seiten einig: Paulina Pas-
zek arbeitet seit April fest angestellt
in Teilzeit bei ROSSMANN. Morgens
und abends trainiert sie, dazwi-
schen ist sie in der Zentrale in Burg-
wedel im Einsatz. ,Ich freue mich
jedesmal auf die tolle Atmosphére
und meine liebenswerten Kollegen®,
schwarmt sie, ,fir diese Chance bin
ich sehr dankbar!“ Fir Trainings-
lager und Wettkdmpfe wird die
Athletin freigestellt. Die Vereinbar-
keit von Leistungssport und Beruf
klappt in der aktuellen Saison schon
gut. Das grofde Ziel ist Olympia 2028
in Los Angeles. Paulina will die
Goldmedaille holen. Im Zweier- oder
Vierer-Kanu? Sie lachelt: ,Am
besten in beiden!“ (]

4

ANGEKOMMEN
Paulina Paszek in
der ROSSMANN-

Zentrale in
Burgwedel

ENGAGEMENT
ROSSMANN fordert
Sport in Deutschland
auf verschiedenen
Ebenen

OUR WAY
TO WIN.
TOGETHER.

derung

Stationen von
Paulina Paszek

1997
geboren und aufgewachsen in
Bielsko-Biata (Polen)

2007
Paszek beginnt mit dem
Kanurennsport

2012
Umzug ins Sportinternat im
Olympia-Vorbereitungszentrum
Watcz (Polen)

2013
Mitglied der polnischen
Kanurennsport-Nationalmannschaft

2016
Abitur am Sportinternat Watcz

2018
WM Portugal: letzte Medaille
fir das polnische Team - Silber
zusammen mit Justyna Iskrzycka

2018/2019
Rickenverletzung und Reha;
Ausscheiden aus der polnischen
Nationalmannschaft

2019
Mitglied im Hannoverschen
Kanu-Club von 1921; Umzug
nach Deutschland

2021
Bachelor-Abschluss
Sportmanagement, Fernstudium
Uni Warschau

Seit 2021
Mitglied der deutschen
Kanurennsport-Nationalmannschaft

2024
Olympische Sommerspiele Paris:
Bronze Kajak-Zweier 500 m mit
Jule Hake, Silber Kajak-Vierer
500 m mit Jule Hake, Pauline Jagsch
und Sarah BriBler

Seit 2025
Nach Praktika feste Mitarbeiterin in
der ROSSMANN-Zentrale

Paulina Paszek ist zweifache
hannoversche Sportlerin des Jahres,
vielfache Medaillengewinnerin
bei deutschen, Europa- und
Weltmeisterschaften, European
Games und den Olympischen
Spielen 2024 in Paris.

Fotos: Niklas Barnert



| Lebensmittel
& Mottenfalle

Leimfalle mit Monate
Goruchlos Sexuallockstoff |']e wirksam
" /ﬁ\ | ‘ b

Wachasbdal | Buracamart

e | Keine Motten
im Haus!

L
< ¢

B ] |, Ich schiitze meine Vorrite

wrkeam] | mit der Lebensmittelmotten-
seit1911 “
Falle von Aeroxon.

Biozidprodukte vorsichtig verwenden.
Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformation lesen.

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit 0 u m®

zu priifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Aeroxon Insect Control GmbH
Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswahlen. BahnhofstralRe 35 | 71332 Waiblingen



R@SSMANN

Mein?rogeriwarké

Ros%Azﬁb@ GLUB

FRAGEN. WAGEN.
VERANTWORTUNG TRAGEN.

Schon genug Action als Eltern?
Jetzt iibernehmen wir!

Ob in der Filiale, Logistik, Zentrale oder IT:
Bei ROSSMANN erwartet |hr Kind als Azubi (m/w/d)
eine sichere Perspektive mit viel Abwechslung. Dazu
gibt’s tolle Azubi-Events und von Anfang an Unterstiitzung
durch ein starkes Team. Klingt gut? Jetzt QR-Code scannen,

rossmann.de/ausbildun
um mehr zu erfahren! . / g



Fotos: The Organic Crave

START-UP

Konnen Snacks denn Siinde sein? ,Nej!“ sagen die
Grinder des ddnischen Start-ups The Organic
Crave - und verpassen Chips jede Menge Proteine

ir alle haben wihrend
des Lockdowns vermut-
lich ein paar Snacks zu

viel verdriickt. Rafael de Souza An-
dersen, Jeppe Vadgaard und Carl
Bjarne Mikkelsen aus Dénemark

verwandelten das ansatzweise
schlechte Gewissen in eine cleve-
re Geschiftsidee: Sie griindeten
in Odense das Start-up The Orga-
nic Crave. Thre Protein-Chips auf
Linsenbasis sind bio, vegan, gluten-
frei und enthalten weniger Zucker
und Fett als herkommliche Chips.
Es gibt sie in drei Varianten im
Online-Sortiment von ROSSMANN.
Und wihrend Sie bestellen, beant-
wortet Mitgriinder Rafael de Souza
Andersen unseren geschmacks-
sicheren Fragebogen.

Mit welchen drei Adjektiven
wiirden Sie sich beschreiben?

Neugierig, kompromisslos (wenn
es um Geschmack geht!), 16sungs-
orientiert.

| THEORGANIC]
e

s

Du hast ein inno-
vatives, marktreifes
Produkt entwickelt,
das unser Sortiment

optimal ergdnzt?
ROSSMANN bietet dir
die Moglichkeit, in
den Filialen und/oder

im Onlineshop gelistet

zu werden. Mehr Infos:
rossmann.de/
innovationlab

Inno
vation
lab

REBEEMANN

GESCHMACKSSICHER
Jeppe Vadgaard, Carl
Bjarne Mikkelsen
und Rafael de Souza
Andersen (v. li.)

Was steht auf lhrer Bucket List
ganz oben?

Ein eigenes Fast-Food-Festival
organisieren - mit Streetfood, Musik,
Talks tiber Nachhaltigkeit und guter
Energie. Wir trdumen davon, dass
bewusster Genuss einmal genau-
so gefeiert wird wie Popkultur. Und
warum auch nicht? Essen verbindet.
Wie entspannen Sie?

Beim Zeitverbringen mit unse-
ren Kindern - besonders bei ana-
logen, kreativen Aktivitdten in der
Natur. Ob beim gemeinsamen Ma-
len, Schnitzen oder einfach beim
Entdecken draufien: Das erdet uns
und bringt neue Energie.

Welches Buch liegt gerade neben
lhrem Bett?

,Lass die Mitarbeiter surfen
gehen! von Patagonia-Griinder
Yvon Chouinard. Er ist ein Beweis
dafiir, dass man ein erfolgreiches
Unternehmen aufbauen kann, ohne
Kompromisse bei Umwelt oder Inte-
gritédt einzugehen. °
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So schmeckt Vorfreude: Wir feiern die
kommende Jahreszeit mit einem bunten
Menit aus Kurbis, Stifdkartoffel und Getreide

Binner

FOTOS Mona
REZEPTE & FOODSTYLING Julia

Luck
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GLUTEN
FREI

Herbstlicher Salat

mit Stufkartoffeln
&, 4-6 Portionen @ 50 Min.

Zutaten: 100 ml enerBiO Natives Olivenol extra,

enerBiO Schwarzer Pfeffer, 50 g enerBiO Mandeln,

50 g enerBiO Kiirbiskerne, 40 ml enerBiO Apfelessig,

1EL enerBiO Bliitenhonig, 2 mittelgrofie Sti3kartoffeln,

Salz, 1 EL Senf, 1 Romanasalat, 1 kleiner Radicchio, 200 g rote
Trauben, 1 Bund Lauchzwiebeln, 200 g Blauschimmelkise

So geht’s:

1. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen.

Sufdkartoffeln schéalen und fein wiirfeln. Mit 2-3 EL Olivenol,
Salz und Pfeffer vermengen, auf einem Backblech verteilen
und ca. 25-30 Min. auf mittlerer Schiene rosten.

2. Mandeln grob hacken und zusammen mit den Kiirbis-
kernen 5 Min. vor Ende der Garzeit mit auf dem Blech
verteilen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

3. Fiir das Dressing Apfelessig, Honig, restliches Olivendl,
Senf, Salz und Pfeffer in einer Schiissel verrithren. Salate
waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Trauben und Lauchzwiebeln waschen, putzen

und klein schneiden.

4. In einer grofien Schiissel alle vorbereiteten Zutaten

mit dem Dressing mischen. Den Kése zum Schluss

~dartiberbréseln und den Salat servieren. 3
#MeinBiO

Erfolgreich ausprobiert?
Zeigen Sie es uns auf
Instagram mit dem
Hashtag #MeinBiO

sWer es milder mag,
broselt Feta statt

Blauschimmelkéase
tiber den Salat.”

Leonie Rogowski,
Content Marketing 7
bei ROSSMANN o
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GENUSS /[ Herbst-Highlights

Dinkelspaghetti

PFANNENWENDER . .o .
aus Giffenno i mit Kirbisbolognese |
J flink & sauber, perfekt & 4 portionen 30 Min. I
f fir beschichtete Pfannen -
und KochiESum Zutaten: 80 g enerBiO Veggie Hack,

2 EL enerBiO Natives Olivenol extra,

enerBiO Schwarzer Pfeffer, 1 Flasche enerBiO

— Passata, 1-2 TL enerBiO Ahornsirup Grad A,
500 g enerBiO Dinkelspaghetti,

25 g enerBiO Kiirbiskerne, 1 Zwiebel,

2 Knoblauchzehen, 400 g Hokkaidokiirbis,
200 g Champignons, Salz, 100 g Parmesan,
5 Bio-Zitrone, 6 Stiele glatte Petersilie




So geht’s:

Abgetropftes Veggie Hack dazugeben und kurz
anbraten, dann mit Passata auffiillen und die
Bolognese 15-20 Min. zugedeckt bei mittlerer Hitze
kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Ahornsirup f
abschmecken. Inzwischen die Nudeln nach
Packungsanweisung bissfest garen.

h_‘.‘ ._.-v"-_'s
—

4
-
P Fiir das Topping den Parmesan fein reiben. Zitrone Nudeln zur Bolognese geben und griindlich
** - waschen und die Schale abreiben. Kiirbiskerne grob vermischen. Die Pasta auf Tellern anrichten und
!‘ - hacken. Petersilienblitter fein hacken. Parmesan, mit dem Topping servieren. >
S Ku.rblskerne urlld Petsrmllle mit der Zitronenschale it Bt
mischen. Topping beiseitestellen. B o duber:

e = ;cher Helfer zum
- von Kdse, Gemiise
nd Schokolade

»



Chiapudding mit
Kirbis und
Miisli-Topping

) & 4 Portionen @25 Min.
| + Kithlzeit

GEMUSEMESSER

P niflinki&sauber aus Zutaten: 100 g enerBiO Chiasamen,

AUS KOMTROLLIERT

BIOLOGISCHEN ANBAU dem Hause Windmiihle, 1 Pck. enerBiO Bourbon Vanillezucker,
URZE'T besonders handlich 4 EL enerBiO Rohrohrzucker,
und vielseitig 700 ml enerBiO Haferdrink Natur,

4ENVSS

sessssasrssnannn

Missli ohue Getreide
ohue Palmfett |

1TL enerBiO Ceylon Zimt,

2 EL enerBiO Zitronensaft,

80 g enerBiO Urzeitgenuss Miisli,
250 g Hokkaidokiirbis

( 7, So geht’s:
| B I O 1. Chiasamen, Vanillezucker und

2 EL Rohrohrzucker in eine Schiissel
. geben, Haferdrink dazugieflen und

Tlpp alles griindlich verrithren.
Mind. 1-2 Std. quellen lassen.

|
»(j

— s

Zum Toppen eignen sich

b i e an oo Muslis von 2. Den Kiirbis waschen, halbieren,
-13;“- enerBiO, zum Beispiel entkernen und fein wiirfeln. In
4 »enerBiO Nuss Musli* einem Topf mit 250 ml Wasser ca.
e s perB10 Kerne & 5-6 Min. garen. Restlichen Zucker,

R Saaten Granola“ 5 i
= Zimt und Zitronensaft zugeben

und alles fein piirieren, je nach

Konsistenz ggf. etwas Wasser

3 e 1 : . zugeb.en. Abkiik{len' lassen.
' 3.Chiapudding und Kiirbiscreme

in vier Glaser schichten und bis
zum Verzehr kalt stellen.
Urzeitgenuss-Miisli zum Servieren
dariiberstreuen. ®

OKoTEsT | Ho

enerBiO —

Hafer Drink Natur, af‘é'ué?s’f:u";”ﬂﬁﬁiu ——
T

Naturland p

sehr gut

...... L B38| ener® :
Saaten Niissen und Beeren, verfelnert mit Honig BHLDERE et

2. HAFERDRINK NATUR von enerBiO: perfekt zum
Misli, fiir HeiBgetrdnke, Desserts, zum Backen
oder pur 3.CHIASAMEN von enerBiO sind reich
an Omega-3-Fettsduren und Ballaststoffen

DE-OK0-006

Artikel in ausgewdhlten Filialen erhdltlich. Um das Produkt zu
und die Verfugbarkeit zu prifen, einfach auf rossmann.d:
ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Pos
und die gewUnschte Filiale auswdhlen. Die nachst
Sie unter rossmann.de/filialfinder ¥
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Taglich

20% zmn

auf Bio-Lebensmittel
und Fitnessnahrung

ener

AUS KI DNTF(ILI.IERT
BIDLDGISCHEM JANB&LI

Hafer 4
Drink *

Natur | N
hne Zuckerzusatz*™ | &) JPLUS é;}

EDEL.
NHSS—MIX

mit ausgewahlten MNusskernen

DE-OKO-006

Basmche Krauter

yann
 ENCH

=, Quelle foir Vitamin E

DE-OKO0-003
IT-BIO-006

WeliMix & -.&.- Wi ._\

* Nur mit der ROSSMANN-App einlésbar. Giiltig vom 01.09.2025 bis 28.09.2025.
Ausgenommen Baby- und Kindernahrung sowie Nahrungsergdnzungsmittel.
Coupon aktivieren und App an der Kasse scannen. Abgabe nur in haushalts-
iiblichen Mengen. DE-OK0-039

R&SSMANN

MeinfDro‘geriemar/d:




GENUSS / Lavendel

DUFTES KRAUT

Wie Lavendel unseren
Alltag bereichert

TEXT Ines

ie zieren Postkarten, Duschvor-

hinge und Fototapeten. Doch

mal ehrlich: Lavendelfelder,
dicht und violett blithend, um-
summt von Bienen und umgeben
von aromatischem Duft, verspri-
hen vor allem in der Natur ihren
Charme.

Fur Provence-Urlauber sind
sie ein beliebtes Fotomotiv, fir die
Bauern der Region vor allem ein
Wirtschaftsfaktor. Zwei Sorten, La-
vandin und Speik-Lavendel, werden
dort bevorzugt angebaut - wegen
ihrer hohen Konzentration an athe-
rischen Olen als Basis fiir Essenzen.
Die werden etwa Waschpulver oder
Allzweckreinigern hinzugefiigt. La-
vendin und Speik-Lavendel kom-
men ebenso in Seifen, Lotionen oder
Duschbidern zum Einsatz. Aufier-
dem hélt ihr Aroma lastige Motten
auf natiirliche Weise von unserem
Kleiderschrank fern. Aber: Essbar
sind die beiden Arten nicht. Trotz-
dem sind Bedenken, dass Lavendel-

34

Hennenberg

pflanzen im Garten fiir Haustiere
und Kleinkinder giftig sein konnten,
haltlos. Nur konzentriertes Laven-
delol, egal aus welcher Lavendelart
gewonnen, kann fiir sie gefahrlich
sein, wenn sie es schlucken.

Zum Verzehr dagegen bestens
geeignet - und milder duftend -
sind die Bliiten und Blétter des Ech-
ten Lavendels (Lavandula angusti-
folia). Seit Jahrhunderten wird er
als Pflanze in der Naturheilkunde
verwendet, getrocknet oder als O,
hergestellt durch die Destillation
der Bliiten. Von den alten Romern
stammt sein Name: Lavendel leitet
sich vom lateinischen ,lavare“ ab,
was ,waschen” bedeutet.

Schon in der Antike waren La-
vendelbliiten ein beliebter, weil be-
ruhigender Badezusatz. Seit dem
Mittelalter wird die Pflanze in Form
von Tee oder als Salbe genutzt. In
Stoffsdckchen gefillt, erfreut sein
stressmindernder Duft. Die Erfah-
rung, dass Lavendel einen angst-

l6senden und antidepressiven Effekt
haben kann, untermauern wissen-
schaftliche Studien, etwa von der
Universitit Wien. Es sind seine
atherischen Aromen, die ddmpfend
auf unser zentrales Nervensystem
wirken. Deshalb steckt Lavendel
mittlerweile in zugelassenen Arz-
neimitteln und wird vor allem bei
innerer Unruhe, nervosen Erschop-
fungszustinden, bei Einschlafsto-
rungen und zur Behandlung von
Angststorungen eingesetzt.

Echter Lavendel ist aber nicht
nur gut fir die Seele, sondern
ebenso ein Star in der Kiiche. Was
in Frankreich seit Jahrhunderten
selbstverstandlich ist, findet auch
hierzulande immer mehr Fans:
Lavendelbliten verleihen Keksen,
Kuchen und Eiscreme eine raffi-
nierte Note. Herzhafte Gerichte pro-
fitieren von der dezenten Wiirze des
Krauts: Probieren Sie zum Beispiel
eine Lavendel-Honig-Marinade zu
Hihnchen oder Lachs! Ein kostli-
ches Geschmackserlebnis sind La-
vendel-Bratwiirste als Souvenir von
unseren franzosischen Nachbarn.
Selbst gemacht, schmecken auch
Lavendellimonade und -desserts.
Oder Sie wagen sich an eine Creme
Briilée mit Lavendelnote?

Doch egal, ob Sie Lavendel zum
Putzen, fiir Wellness oder Genuss
nutzen: Die vielseitige Pflanze
bringt einen Hauch mediterranes
Flair ins Haus - ein kleines Stiick
echte Provence eben. °

Oma Heidis Tipp

Lavendel-Gelee schmeckt mir als
Brotaufstrich, zu Fisch oder Fleisch —
und ist auch ein siiBes Mitbringsel.
Dafilir eine Tasse Lavendelbliiten in
einem Liter Apfelsaft aufkochen, lGiber
Nacht ziehen lassen und mit Zitronen-
saft und einem Kilo Gelierzucker vier
Minuten kochen und heiB8 abfiillen.

Fotos: AdobeStock; Getty Images; PR



Vierklang fur
Koérper und Seele

KURZURLAUB STRESS LASS NACH POWER-NAP FEIERABEND!
Mineralisches Badesalz »Beruhigendes Korperol“ Mit Lavendel- & Nacht- Melisse, Fenchel und
mit natirlichem mit echtem dtherischen kerzendl, regeneriert die Lavendel ergeben eine
Lavendelduft: Bio-Lavendeldl aus Haut tiber Nacht: ,ISANA harmonische Mischung:
»altapharma Basenbad Frankreich. Von Alterra Night & Beauty Repair »King’s Crown Krdutertee
Lavendel“*, 700 g Naturkosmetik, 100 ml Konzentrat“, 30 ml Abendkrduter®, 20 Btl.
*Medizinprodukt
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GENUSS / Wein

LIMITED
EDITION

Achkarren

o— WEISSER BURGUNDER —=
BAD ATSWEIN

WEISSER
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HIPPE HULLE Die Weinflasche setzt sich aus einem inneren Kunststoffschlauch und
einer duBeren Papierhiille zusammen, die aus einem Druckbogen (oben) gestanzt wird

Zeit fur Pioniere

Ab sofort ist erstmals ein deutscher Wein im
groflen Stil in einer innovativen Pappflasche
erhaltlich. In rund 2.200 ROSSMANN-Filialen!

TEXT Kirsten Lehmkuhl



Foto&Icons: PR

chickes Design, energiespa-
S rend und rohstoffschonend:

So sehen Verpackungen der
Zukunft aus. ROSSMANN lisst als
erster Anbieter in Deutschland in
groflem Umfang eine feinfruchtige
Weiflburgunder-Cuvée in neuartige
Flaschen fiillen. Und nimmt damit
eine Vorreiterrolle ein. Innen Kunst-
stoffschlauch, auféen recyceltes Pa-
pier: Die hippe Hiille ist ideal fiir ein
gutes, junges Tropfchen. Lassig be-
wahrt sie seine wertvollen Aromen
fir rund 24 Monate. Das bedeutet
purer Genuss eines Qualititsweins
auf die etwas andere Art.

Das fortschrittliche Gebinde ist
im Vergleich zu Glasflaschen gera-
dezu ein Leichtgewicht. Mit circa
82 Gramm ist die Pappflasche um
ein Vielfaches leichter als ihre gla-
sernen Kolleginnen. Jede von de-
nen bringt zwischen 350 und 800
Gramm auf die Waage. Weniger
Gewicht bedeutet einen weit gerin-
geren CO,-Ausstofs beim Transport.
Die Produktion von Verpackungen
nach dem ,Bag in Box“-Prinzip ist
zudem deutlich energieeffizienter.
Denn die sehr hohen Temperaturen
von bis zu 1.600 °C, die fur die Glas-
herstellung notwendig sind, entfal-
len. Die so schone wie praktische
Umbhillung punktet auch damit,
dass sie nie zerbricht. Damit ist sie
auch bei Outdoor-Aktivitidten von
Wandern bis Campen der perfekte
Begleiter. Einmal ausgetrunken,
lassen sich die Flaschen einfach
iiber die Papier- und die gelbe Ton-
ne entsorgen. Die Materialien gehen
zurlick in den Wertstoffkreislauf.

Mutig neue Wege gehen
Um ein solch innovatives Vorha-
ben zu starten, braucht man ver-
lassliche Partner. ,Wir wollten
mutig neue Wege gehen®, sagt die
ROSSMANN-Weinmanagerin ~ Sol-
veig Grohne. In den Achkarrer
Winzern am Kaiserstuhl in Baden
hat sie die idealen Verbtlindeten ge-
funden. ,,Als die Idee an mich her-
angetragen wurde, musste ich erst
mal innehalten, erzahlt Christoph

1]
&

Rombach, in der Geschiftsfiihrung
der Achkarrer Winzer fiir Onologie
und Produktion zustiandig. ,Wein
fullt man in Flaschen ab, fuhr mir
als alter Kellermeister kurz durch
den Kopf. Doch als nachhaltig arbei-
tendes Unternehmen sind wir offen
fir Neues und von dem Projekt
iberzeugt!“ Die Vorteile von CO,-Re-
duktion bis hin zur Abfallverringe-
rung sind beeindruckend. Vor allem,
weil damit keinerlei Qualitatsein-
buflen beim Wein einhergehen.
Eine moderne Bag-in-Box-Verpa-
ckung in Flaschenform zu nutzen,
ist in der Weinbranche ein echtes
Novum und auch eine Herausfor-
derung. ,Nun muss man sehen, wie
die Kunden diese Neuheit anneh-
men*, so Rombach. Probieren Sie es
doch einfach mal aus!

Weinportrat
Aromatischer Duft, zarter Schmelz:
Dieser klassische Qualitatswein
aus Weiflburgunder-Trauben von
sonnengekissten Lagen im sid-
westdeutschen Baden ist trocken
ausgebaut, fein ausbalanciert und
bietet fruchtig-frischen Weingenuss
- auch flr Veganer. °

Das auf dieser Seite vorgestellte Produkt hat
eine Fullmenge von 0,751
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JETZT GRATIS-INHALT
SICHERN!

TRUSTED BY MILLIONS OF MEN"

ACTIVE FIT

MASCULINE :
4 DISCREET
S/M  iZONE a‘%’ i)

x9+2

8+2 GRATIS

MASCULINE
<+ DISCREET

e i
. =T ¥ ZONE 205 /|

L/XL I j g

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu x8+2

_ ACTIVE FIT
—— ABSORBIERENDE PROTEKTOREN

MILLIONEN MANNER —~MEN
VERTRAUEN TENA MEN"  NJENA & e commmouie

*Geruchskontrolle durch Ammoniak-Neutralisierung | ** Gesamtjahr 2024, basierend auf weltweiten Umsatzen sowie Marktforschungsdaten
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Jetzt mitmachen und mit etwas Gliick
eine Auszeit zu zweit im Seehotel
Frankenhorst gewinnen! Schwerin ist
nur einen Katzensprung entfernt

v |berline-
risch: ich

Vorsilbe befestigtes

- | rémi- rom.
xﬁﬁ[es scher | Zahl- Leicht- | stien deutsche
fische Liebes- | zeichen: athlet 9
gott zwei 5 Ufer

Fotos: PR; Getty Images

Icon: Getty Images

Das Viersterne-Seehotel

v
L \4 \ 4 , A\ \ 4
Sinn, >
Absicht O ERHOLUNG AM SEE
>

eh. rus- Fluss | Adels- -
sRische b Eurdll ;chi(l;tht Frankenhorst liegt am
aum- rank- | im alten ; ;
station reich | Peru ' Schweriner Ziegelaul3ensee
. Stim- . 4 Soft- in Mecklenburg-Vorpommern,
”'C_htt seite wgtrzeér umgeben von einer schénen Gar-
spa g:grl;—’sa%ket (engl) tenanlage. In dem Hotel, das zur
L v Titelfigur Comic- v Schif Best-Western-Gruppe gehort,
E@'lgun Figur efoblern finden Gdste einen besonderen
Rote ... (Hund) Ort der Erholung. 67 Zimmer
Itggﬁ;?g; Ablaufe P> \ \ v und Studios sind auf mehrere
Notruf- Kprzﬁhals— Gdstehduser verteilt. Neben
zeichen g|raven 2 dem Spa-Bereich laden ein
L %ﬂgr&s- - Indoor-Schwimmbad und Saunen
5\? r?pan zur Entspannung - ein Highlight
- anrung ist die Seesauna! Kulinarisch
) mittels, |, \{ Dorf h
in der durch mann- Uberzeugt das Restaurant
Nahe G'ulind lzl?gge 6 Haubentaucher mit Wintergar-
v engli- ten, Sommerterrasse und Hafen-
L E:ZU[?V' - scher bar. Die Innenstadt Schwerins
3 g Graf — in Teilen UNESCO-Welterbe
A ) Musik \{ - ist per hoteleigenem Leihrad
url:(suwnz':' > drlaji;a- > schne‘l.L erreichbar. Wir verlosen
finf Ubernachtungen fir zwei
iiblicher f%frlé%k' > Personen im Doppelzimmer
r ngﬁ' Fels, | inklusive Friihstiicksbifett,
= v Sch#efer vier Abendessen im Rahmen
Nadel- St%?: T E?rtc?éns- dAgsrUf der Halbpension sowie Extras
baum weiches eist- Ekels wie Obstkorb oder Bademantel
Metall icher

wdhrend des Aufenthalts.
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Anzeige

Hillle M

flr >
r Brillen
Entiau- petreuterl, RICHTIG GERATSELT?
schung Kranker : :

10 Wir verlosen zudem
. Back- 5x je eine Box mit Produkten aus
Gewinn p> ware ™ dem ROSSMANN-Sortiment
9 C 2509 rund um den Lavendel.

Q

LOSUNGSWORT FUR DAS GEWINNSPIEL:
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RATSEL UND GEWINNSPIEL

Sudoku | leicht Sudoku | mittel

113 718 9 3

Die Losung der Sudokus finden Sie auf Seite 104

N1 Warke Gesundheit beginnt
in der kleinsten Zelle

in Deutschland*

Coenzym Q10

+Magnesium SZET
B -

i
m’ﬁ

30 Kapseln

Vitamin C + E tragen zum Schutz der Zellen vor oxidativem
Stress bei. Zink tragt zu einer normalen DNA-Synthese bei.
Vitamin B4 unterstiitzt die normale Herzfunktion.

Besuchen Sie die Doppelherz-
Markenseite auf rossmann.de

oo Konsume,
4 * Doppelherz ist die Top 1 Marke in der Kategorie Allgemeine Gesundheitsmarkte im
MOST ] e, " Lebensmitteleinzelhandel + Drogeriemarkt im Zeitraum Juni 2024 bis Mai 2025
TRUSTED ¥ B Quelle: NielsenlQ Market Track, AGM, Umsatz, Deutschland (Copyright © 2025, NielsenlQ
* ») * (Germany) GmbH)

X 2025 x» \ Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit
zu priifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produkt-

")“ad s Dige™ . . . . N i . i
er's DI seite die Postleitzahl eingeben und die gewtiinschte Filiale auswahlen.




So geht’s!
Die Teilnahme am Gewinnspiel ist ganz
einfach: QR-Code scannen oder rossmann.de/

Sudoku | schwer

8 4 6 3 centaur-raetsel besuchen und unser Formular
ausfillen. Sichern Sie sich lhre Gewinnchance —
3 9 richtiges Losungswort nicht vergessen!*

Teilnahmezeitraum: 01. bis 30.September 2025
2 8 ke Wiee o@;é

Bou 4000
9 8|7 deeerd

¢Lw‘\"f aﬁa’w

5 6 4 * Der Gewinn ist nicht auf andere Personen
tibertragbar, nicht verkdauflich und nicht gegen
Bargeld einzulésen. An- und Abreise sind ebenso
9 6 wenig eingeschlossen wie verbrauchsabhdngige
Nebenkosten. Der Gutschein ist zwei Jahre gliltig
2 1 und einlésbar auf Anfrage und nach Verfiigbarkeit.
Buchung per E-Mail info@seehotelfrankenhorst.de
oder telefonisch unter 0385 /5922 20.
5 2 3 8 Teilnahme nur ab 18 Jahren. Die

Gewinnbenachrichtigung erfolgt per E-Mail.

Die Lésung im Centaur August 2025 lautete:
ROSAROT

Multi-Gyn'

<

NEU
FloraBalance

Gesundae Vaginalflora

«f Stérkt & schiitzt die
Vaginalfiora und stellt ihr
Glelchgewicht wieder har®

«f Unterstiitzt "gute”
Laktobazillen®

« Filr einen ausgeglichanan
vaginalen pH-\Wert®

Das neue Multi-Gyn FloraBalance
Klinisch erwiesen zur Wiederherstellung, Starkung und zum Schutz der Intimflora*. multi-ng

“Bei Frauen, die an BV oder &hnlichen Symptomen leiden. Fiir deine Intimgesundheit




GESUNDHEIT / Selbstfiirsorge

Vergiss dich nicht!

Flirsorge und Mitgefihl beginnen bei
uns selbst. Und bilden das unterschéatzte
Geheimnis innerer Starke. Uber die Kunst,

freundlich zu sich selbst zu sein

TEXT Sabine Burgstadt




s ist Nachmittag. Der Arbeits-
Etag neigt sich dem Ende zu,

ebenso wie der Akku unseres
Handys. Nur noch ein paar Prozent
zeigt das Display an. Zeit fiir den
Energiesparmodus. Doch was ist
mit unserem eigenen Akku? Wir
laufen weiterhin auf Hochtouren:
funktionieren, checken Mails, scrol-
len, erledigen, sagen Ja, obwohl wir
Nein sagen sollten. Wir ignorieren
die Signale, die unser Kérper uns
gibt, blenden Anspannung, Gereizt-
heit und Erschépfung aus. Und
wundern uns irgendwann, warum
wir uns so miide und leer fiihlen.
Die Antwort: Weil wir uns selbst
weniger Pausen gonnen als einem

KRAFTQUELLEN
Selbstflirsorge be-
ginnt im Kleinen: ein
bewusster Moment,
eine Pause zum
Durchatmen - und
die Erlaubnis, mit
allen Sinnen bei sich

anzukommen

Stiick Technik. Weil wir Leistung
und Effizienz einen hoéheren Stel-
lenwert einrdumen als unseren
Ressourcen. Dabei sollten wir den
eigenen Akkustand ebenso ernst
nehmen wie den unseres Handys -
und rechtzeitig reagieren.
Selbstfiirsorge ist eine Notwen-
digkeit, damit wir nicht ausbren-
nen. Das deckt sich auch mit der
Definition der Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO), die Selbstfiirsor-
ge als aktive Fihigkeit versteht, die
Gesundheit zu erhalten und mit
Krankheit umzugehen. Das heifdt,
dass wir unseren korperlichen, geis-
tigen, emotionalen und sozialen
Bediirfnissen regelméfig Raum ge-

ben diirfen. Selbstfiirsorge ist damit
mehr als das, was unter , Selfcare®
auf Social Media inszeniert wird
- mehr als Tee, Bader und Schon-
heitsmasken. Es ist das Recht eines
jeden Individuums und kein Wohl-
fithltrend.

Trotzdem fillt es uns oftmals
schwer, Selbstfiirsorge regelméifig
zu praktizieren. Ein moglicher
Grund: die Angst, als egoistisch oder
gar narzisstisch zu gelten. Doch fiir-
sorglich gegeniiber sich selbst zu
sein, bedeutet nicht, ausschliefllich
an sich selbst zu denken. Sondern
eher, die eigenen Bedtrfnisse auf
dieselbe Stufe zu stellen wie die der
anderen. Es ist also eine Haltung, »

Wer sich gut um

sich kiimmaert, stellt

die eigenen
Bediirfnisse auf
dieselbe Stufe wie
die der anderen
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Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Proctike

finden und die Verfugbarkeit zu prtfen, einfach auf rosSman

oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite
Postleitzahl eingeben und die gewunschte Filiale auSWahle

die wir gegentiber uns selbst ein-
nehmen. Viele sind zudem mit dem
Mantra aufgewachsen, dass allein
Leistung zadhlt - und befiirchten,
nur wertvoll zu sein, wenn sie funk-
tionieren und fiir andere da sind.
Nach dem Motto ,Erst die Arbeit,
dann das Vergniigen.“ Doch um fir
andere sorgen zu konnen, braucht
es zwingend auch Selbstfiirsorge.
Sonst ist unser Akku irgendwann
erschopft.

Die Erkenntnis, wie wichtig
Selbstfiirsorge ist, reicht allein nicht
aus - die eigentliche Hiirde liegt
im Handeln. Zu oft scheitert die
Umsetzung an Ausreden. Der Klas-
siker schlechthin: keine Zeit. Dabei
ist es meist kein realer Zeitmangel,
der uns hindert, sondern eine Mi-
schung aus unbewussten Priorita-
ten und tbervollen Routinen. Zen-
tral sind auch alte Glaubenssitze,
zum Beispiel, dass wir Selbstfiir-
sorge als ein Privileg begreifen, das
wir uns verdienen missen oder uns
erst dann erlauben, wenn alles an-
dere erledigt ist. Zeit fiir Selbstfiir-
sorge ergibt sich aber nicht einfach
so, man muss sie sich nehmen. Und
sie beginnt schon im Kleinen - finf
Minuten bewusst atmen oder eine
Pause zwischen zwei Meetings kon-
nen genauso Selbstfiirsorge sein
wie ein ausgiebiges Yoga-Retreat.

Ergidnzt wird diese Fiirsorge
um einen weiteren Aspekt: Selbst-
mitgefiihl. Beide Aspekte bedingen
einander. Denn wer sich mit dem
gleichen Mitgefiihl begegnet, das
er anderen ganz selbstverstandlich
entgegenbringt, ist viel eher bereit,
fursorglich mit sich umzugehen.
Im Ursprung ist Selbstmitgefiihl
ein zentraler Bestandteil der bud-
dhistischen Philosophie. Populér
gemacht hat den Begriff die US-Psy-
chologin Kristin Neff. Sie forscht
an der University of Texas seit den
2000er-Jahren zu Self-Compassion
und versteht darunter die Fahigkeit,
sich selbst gegeniiber freundlich zu
sein, statt sich zu verurteilen. Leich-
ter gesagt als getan - zu oft gibt bei
uns der innere Kritiker den Ton an,



GESUNDHEIT / Selbstfiirsorge

sagen wir Satze wie ,Warum pas-
siert das immer mir?“ oder ,Ich bin
so dumm!“, Mit anderen wirden
wir so nicht reden. Warum dann
mit uns selbst? Selbstmitgefiihl
bedeutet daher auch, sich nicht
langer als Gegner zu behandeln,
sondern wie eine Freundin oder
einen Freund, und in Situationen
innezuhalten, in denen wir uns
innerlich hart verurteilen. Denn
wir sind mit unseren Fehlern und
Schwichen nicht allein, sie sind
Teil des Menschseins. Daher ge-
hort laut Neff auch das Gefiihl fir
gemeinsame menschliche Erfah-
rungen zum Selbstmitgefiihl. Wir
dtrfen anerkennen, dass jede von
uns als Individuum Gite verdient.

Vielleicht ist Seletmithfﬁhl und ACHTSAM IM ALLTAG Nur wer innehdlt, hort, was Kérper und
Selbstfiirsorge am Ende genau Seele fliistern. Und gibt sich selbst die Wertschatzung, die
das: bewusste Pausen, freundliche sonst oft zu kurz kommt

Gedanken und die Erlaubnis, sich

selbst ernst zu nehmen. Jeden Tag

ein bisschen mehr. >

Carefree.

Fuhl dich geschutzt
Beweg
/ ¥y  dich frei

' b, : /ﬁ \ Tagliche Frische

7, _Carefree.:
il Carefree.'\ “bisiorge

Cotton Feel N S
Normal prm

Ertnpssoarin
100% S e

Daly luatrwss ;?fmw Y

Extra Schutz




GESELLSCHAFT / Selbstfiirsorge

ce\ GUT ZU pyp,

Tipps fiir mehr Selbstfiirsorge und
Selbstmitgefiihl im Alltag

Ein Sperrhintergrund

auf dem Handy oder
Laptop ...
..mit einer Affirma-

tion wie ,Ich bin wichtig, meine
Bediirfnisse zahlen“ erinnert an
die tagliche Selbstfiirsorge. Ein
Erinnerungsanker kann auch
ein Duft oder Schmuckstiick
sein.

“

Ein Mini-Reset in
Stress-Situationen ...
...erfordert kaum Zeit,
reguliert aber das Ner-
vensystem. Zum Beispiel drei
Minuten bewusst atmen, barfufs
auf einem Rasen laufen oder die
Hand auf die Brust legen und
den eigenen Herzschlag spiiren.

96

Me-Time ohne

Verpflichtungen ...

...und Produktivitatsge-

danken einplanen, egal
ob 15 Minuten oder eine Stunde.
Sie ist reserviert fur alles, was
Freude bereitet oder einfach
flrs Nichtstun.

Ganz oder gar nicht?

Vergessen Sie’s.

Selbstfiirsorge erfordert

keine Perfektion - auch
ein kurzes Innehalten z&hlt.

Auf Freundlichkeit in
der Wortwahl achten.
Wer sich sagt ,Ich tue
mein Bestes“ statt ,Ich
bin mal wieder nicht gut genug*,

praktiziert Selbstmitgefiihl.

Regelmdfig eine
Selbstmitgefiihls-
pause einlegen ...
...die hat sich die Wis-
senschaftlerin Kristin Neff aus-
gedacht: Im ersten Schritt wird
die schwierige Lage erkannt und
benannt, dann folgt die Aner-
kennung, dass solche Situatio-
nen zum Menschsein dazugeho-
ren und schliefflich mitfiihlende
Worte oder Gesten. Anleitungen
konnen Sie im Internet finden,
etwa bei Krankenkassen oder
Entspannungstherapeuten.

N

Nein zu sagen ist
nicht unfreundlich,
sondern kann ein Akt
der Selbstfiirsorge sein.
Jeder hat das Recht, etwas abzu-
lehnen, das Stress oder negative
Gefiihle verursacht. °

Fotos: plainpicture (2); Getty Images (2)

Illustrationen: Getty Images
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MAKE-UP

FOUNDATION
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arkste Foundation in der Warengruppe Deko Kosmetik im Bereich Drogerie-
Imsatz in EUR, Deutschland, Drogeriemarkte, Gesamtjahren 2022, 2023, 2024.

chen Anwendung, Mai 2022.

MAGIT CARE

GLOW UP CREAM
GESICHTSCREME

*M. Asam® MAGIC FINISH Make-up Mousse classic 30 ml ist i
markte in Deutschland. Quelle: NielsenlQ, Wz
**90% Claim: Anwendungsstudie, 30 Probandinnen, M. Asam® M.

M. Asam
MAGIC CARE

GLOW UP

Plege mit miglsiies

M. ASAM®

M. Asam®, die Marke hinter Deutschlands Nr. 1
Make-up Foundation’. Das Bestseller-Trio flr

einen gepflegten, strahlenden Teint und einen

S U M M E R atemberaubenden Augenaufschlag.

o DER TESTER*INNEN BESTATIGEN,
MAKE-UP TRIFFT o /O DER GLOW UP CREAM NOCH
SKINCARE-EXPERTISE STRAHLENDER AUSSIEHT




BESTE BEGLEITER

die Pflege und Gesundheit fest im Blick
was

Fiir alle,
haben: Das ROSSMANN-Regal hat vieles zu bieten,

uns den Alltag ein bisschen schoner macht

stlieg

ANTI-AGING
AUGENCREME
3-Fach Hysluron
Komplex + GO

AUCH BEI SENSIBLER HAUT
»,sebamed Anti-Aging
Augencreme®, 15 g, zur
Aufpolsterung von Augen-
faltchen*'. Mit 3-fach
Hyaluron-Komplex und Q10

Verbringe
jeden Tag
einige
Zeit mit
dir selbst®

MILD UND LECKER .
Dalai Lama
»Rotbdckchen® Morgenstark®,
700 ml, sorgt fiir einen
guten Start in den Tag -
mit zehn wertvollen Vitaminen
und Provitamin A

fothackchen

*181% der Teilnehmerinnen bestdtigen Aufpolsterung der Augenfdltchen; Studie: Zurko, Madrid, 2021
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EIN LOFFEL TAGLICH
»Sanostol® plus Eisen“*2, 460 ml,
enthdlt neun Vitamine, z. B. Vita-
min C und D zur Unterstiitzung der

normalen Funktion der Abwehrkraf-
te sowie das Spurenelement Eisen

5\
2/

EXTRA SAUBER
,TePe® Interdentalbiirsten”
reinigen bis zu 40 % der Zahn-
oberfldchen, die beim normalen
Zdhneputzen nicht erreicht
werden. Verschiedene GréBen

SCHON GEWUSST?
,Muttertdt”, angelehnt
an den englischen Begriff
,Matrescence“, beschreibt
den komplexen Wandel,
den Frauen durchlaufen,
wenn sie Mutter werden

Bi-0Oil*

IN DER SCHWANGERSCHAFT
Pflege fiir den Babybauch:
,Bi-0il® Hautpflege-Ol
100 % natirlich“*3, 125 ml,
hilft, mégliche Dehnungsstreifen
zu reduzieren

Fotos: Getty Images (3); PR; Illustrationen: Getty Images (2)

afhs

alta:'ﬁharma@

Lippen-Herpes-Gel
B Hurpasin fwktiaraes mit.
Blischonbilfung im Lippenbereith

RBESMANN

FORDERT DIE HEILUNG
»altapharma Lippen-Herpes-Gel“**,
10 g: ideal fiir die Anwendung bei
Herpesinfektionen mit Bldschen-
bildung im Lippenbereich. Es
lindert Brennen und Juckreiz

SCHUTZ FUR JEDEN GESCHMACK
»Mixed Kondomvarianten geflihlsecht“*4, 24 Stk., aus
Naturkautschuk-Latex mit Feuchtfilm und Reservoir: drei extra diinne,
drei extra feuchte, sechs gefiihlsechte; drei rote mit Erdbeeraroma,
drei gelbe mit Bananenaroma, drei blaue mit Tutti-Frutti-Aroma;
drei gerippte & genoppte. Von preventivo

*2Nahrungsergdnzungsmittel, sollte nicht als Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise verwendet werden.
AuBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren ~ *3*aufRer Reichweite von Kindern aufbewahren — **Medizinprodukt
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SPASS & WISSEN

Welche Emotion sieht man uns an der Nase an? Und wer
erinnert an einen Hollywood-Bdésewicht? Antworten
darauf, pfiffige Rdtsel und mehr gibt es hier!

RATSEL DES ALLTAGS

Warum werden
wir rot, wenn uns etwas
peinlich ist?

Es passiert immer in den unpassends-
ten Momenten. Zum Beispiel, wenn man
im Unterricht drangenommen wird und
keine Antwort weifd. Man spirt, wie man
rot im Gesicht wird. Alle starren einen an
und lachen vielleicht sogar.

Wenn einem etwas peinlich ist, steigt
die Anspannung im Korper. Ein Teil des
Nervensystems wird dann aktiv: Der Blut-
druck steigt, das Herz schlagt schneller,
der Korper wird mit mehr Sauerstoff ver-
sorgt. Man ist aufmerksamer, reagiert
schneller und kann mehr leisten. Gleich-
zeitig wird mehr Blut zum Kopf geleitet.
Die verstérkte Durchblutung wird sichtbar,
weil unsere Gesichtshaut besonders diinn
ist. So schimmert die Farbe des Blutes
durch. Man wird aber nicht nur rot, wenn
einem etwas peinlich ist. Es passiert auch,
wenn man Sport gemacht hat, Angst hat
oder wiitend ist. Deswegen gibt es auch
den Ausdruck ,rot vor Wut werden®.

WAS KONNEN KATZEN NICHT?

@ Im Dunkeln sehen Schwimmen @ SiiBes schmecken @ Hoch springen

Lésung: Antwort C

Die Fragen stammen aus dem Kinderbuch ,Der geniale Wissenstest fiir Kinder. In 150 Quizfragen um die Welt“ von Antonia Bauer
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WITZE DES
MONATS

,Nun, Lene®
sagt der Lehrer, ,kannst du
mir ein durchsichtiges
Metall nennen?“
,Klar, Maschen-
draht!“

Zwei Grofimiitter gehen in ein
chinesisches Restaurant. Als sie die
Essstdbchen auf dem Tisch sehen,
schauen sie sich verwundert an.
Fragt die eine: ,,Soll man sich hier
sein Essen stricken?“

SPRITZ MIT
WASSERPISTOLEN!

Du brauchst:
Spriihkopf plus Schlauch einer Spriih-

flasche, eine 0,5-Liter-Wasserflasche,
HeifSkleber, Schere

Und so geht’s:
Entferne das Etikett von der Flasche
und schraube den Deckel auf.
Bohre mit der Schere ein kleines
Loch ins untere Drittel der Flasche.
Stecke den Schlauch des Spriih-
kopfs in das Loch und klebe ihn mit

Illustration: Nils Fliegner

Fotos: Ute Mans/Dein Spiegel; Hellen Gramkow/Dein Spiege (3); Caroline Seidel/dpa; Nguyen ThanhSon/Pensoft Publishers/dpa; PR

reichlich (1) HeilRkleber fest.
Wasser wird durch den Schraub-
deckel nachgefullt.

Achtung: Beim Foto-Shooting haben

wir 1,5-Liter-Flaschen verwendet.
Die waren aber zu instabil. Besser
0,5-Liter-Flaschen verwenden.

Im neuen Wissenspodcast ,Wer?
Wie? BUZZ!“ von Dein SPIEGEL
entscheiden Kinder, worliber die
Hosts Claudia und Marco reden -
und wie lange. Jetzt reinh6ren unter

spiegel.de/werwiebuzz

Gestatten, Darth Vassel

Sie ist riesengrof3 und erinnert
an Darth Vader: Diese Tiefsee-
Riesenassel wurde von einem
Forschungsteam entdeckt. Die
Forscher nannten sie Bathy-
nomus vaderi, weil sie fanden,
dass ihr Kopf an den Helm des
berihmten ,Star Wars“-Bdose-
wichts erinnert. Das Tier wird -
anders als europdische Asseln
— etwa 30 Zentimeter lang. Das
ist so grof3 wie ein Schulheft. Die
Assel wiegt Uber ein Kilogramm

und wurde bisher nur in vietna-
mesischen Gewdssern gefunden,
kénnte jedoch auch in anderen
Teilen des Sidchinesischen Mee-
res vorkommen. In Vietnam gel-
ten Riesenasseln als Delikatesse
und werden gefangen, um sie auf
Fischmdrkten zu verkaufen. Die
Tatsache, dass eine so grof3e Art
so lange unentdeckt geblieben
sei, zeige, wie wenig man Uber
die Tiefsee weil3, heil3t es in der
Meeresstudie. )

Zwei Ausgaben gratis
,Dein SPIEGEL" - das Nachrichten-Magazin
fir Kinder und Jugendliche ab acht Jahren

Verstdndlich, sachlich und auf Augenhéhe schreiben
»SPIEGEL“-Redakteure liber Politik und Wirtschaft,
berichten von Menschen und Kultur und erkldren, was
es Neues aus Natur und Technik gibt. So macht Wissen
SpaB. Infos unter: abo.deinspiegel.de/rossmann
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ROSSMANN MACHT’S

Unsere News: jede Menge Beauty-Highlights dank e.l.f. und
ein Food-September, der mit tollen Rabatten lockt

NEWS

PARTY! Ein Jahr e.l.f. bei ROSSMANN - das wurde im POP KUDAMM gefeiert

Was flr ein schones Jubildum! Mit tollen Events feierten

ROSSMANN und die Kosmetikmarke e.l.f. ihr Miteinander

Vegane und tierversuchsfreie Make-up- und
Hautpflegeprodukte, eine grofle Bandbreite
an Farben, fiir alle Hauttypen und -tone:
Die Marke e.l.f. steht fiir Individualitat und
Kreativitit. Genau seit einem Jahr, seit Sep-
tember 2024, sind Lippenstifte, Highlighter,
Foundations und vieles mehr von elf. im
ROSSMANN-Sortiment zu haben.

Das musste gefeiert werden! Mitarbeiter,
die Community und Influencer trafen sich
Anfang August zu einem Rave im POP
KUDAMM in Berlin. Von e.lf. bis zehn - also
von elf Uhr vormittags bis 22 Uhr - wurde
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viel geboten: zum Beispiel coole DJs, ein
ROSSMANN-Spiti, Goodie Bags, eine Make-
up-Station und leckere Drinks. Bereits
im April traf sich die Community an drei
Wochenenden in ROSSMANN-Filialen in
Berlin, Hamburg und Koéln. Neben Touch-ups
von Make-up-Artists und individuellen Bera-
tungen konnten sich die Besucher auf kleine
Uberraschungen freuen. Ein weiteres High-
light war die Social-Media-Begleitung durch
Beauty Creatorin @Lusandra (1,5 Mio. ,Tik-
Tok“-Follower). ROSSMANN und e.l.f. - das
passt einfach, so kann es weitergehen!
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Icons: AdobeStock
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Jetzt gibt’s
grof3en Genuss zum
kleinen Preis

Der September verwohnt uns mit einer Fiille
an Kostlichkeiten aus heimischen Gérten und
von regionalen Feldern: Jetzt haben Apfel,
Birnen und Kiirbis Saison. Die Farben des
Spatsommers laden dazu ein, neue Rezep-
te auszuprobieren und besondere Genuss-
momente zu erleben.

ROSSMANN versiifit Hobbykdchen, Sport-
begeisterten und allen, die Lust auf Leckerei-
en haben, vom 1. bis zum 28. September 2025
den Einkauf: Mit der ROSSMANN-App gibt es
in diesem Zeitraum téglich 20 % auf Bio-Le-
bensmittel und Fitnessnahrung (ausgenom-
men Baby- und Kindernahrung sowie Nah-
rungsergianzungsmittel). Der Coupon kann
nach einer einmaligen Aktivierung beliebig
oft genutzt werden - einfach die App an der
Kasse scannen und sparen! Der Coupon gilt
fir haushaltsiibliche Mengen. Thnen fehlt
noch ein bisschen Inspiration? Dann blattern
Sie sich ab Seite 78 durch unsere leckeren
Rezeptideen. Darin sind nattirlich auch Pro-
dukte aus dem umfangreichen Sortiment von
enerBiO vertreten - die sind mit dem App-
Coupon ebenfalls bis zum 28. September 2025
gunstiger. Guten APPetit! °

Sparen mit unseren COUPONS
—£

Beim Kauf ven

happybrush
Produkten

hoppybrush

babywelt®

JETZT MITGLIED
WERDEN IN
UNSEREM

unter www.babywelt.club



Sparen mit unseren COMPONS

Mehr
Coupons in

IMPRESSUM

R&SSMANN

HERAUSGEBER Dirk ROSSMANN GmbH,

Meinbmgeriemar/cﬁ UNSERER Isernhdgener Strae 16, 30938 Burgwedel
APp VERANTWORTLICH FUR DEN INHALT
Anna Kentrath (V.i.S.d.P.), Fiona Meral Ebcinoglu
Beim Kauf von REDAKTION TERRITORY GmbH,
GroRer Burstah 31, 20457 Hamburg, Geschdftsfihrung:
happybrush Produkten Oliver Reinke, Stefan Schumacher; territory.de
werden 20 % Rabatt PUBLISHING MANAGER Markus Buchbauer

CHEFREDAKTION Katrin Litkemeyer,
Barbara Spielhagen (stellv.), Silvia Stammer (stellv.)
TEXTCHEFIN Birte Ploger
ART DIRECTOR Frank Siegert
BILDREDAKTION Miriam Breig (Ltg.), Vanessa Zeeh
CHEF VOM DIENST/LEKTORAT Jens Asthoff
REDAKTION Ines Hennenberg, Claudia Scheffler
MITARBEIT AN DIESER AUSGABE
Silke Amthor, Mona Binner/Julia Luck (Rezepte, Fotos & Foodstyling),
Sabine Burgstddt, Fiona Meral Ebcinoglu, Anna Kentrath, Kirsten Lehmkuhl
BEI FRAGEN ZUM HEFT redaktion-centaur@rossmann.de
ANZEIGEN Beatrice Flohr
PRODUKTABBILDUNGEN Patricia Matthies
—— DRUCK APPL Druck, Wemding
— EU-CODENUMMER Kontrollstellen-Nummer der fur die

direkt an der Kasse abgezogen.

e O Dirk Rossmann GmbH zustdndigen Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-039
0 — O FSC® NOO1530
8 _O
N =‘\'l
o =(\l Bei den beworbenen Produkten von ROSSMANN handelt es sich um Angebote des
Q —_—ln Herausgebers fir alle Filialen in Deutschland, soweit nicht anders angegeben.
Die teilnehmenden Artikel sind ggf. nicht in allen Filialen g I =N Den ROSSMANN Onlineshop (rossmann.de) betreibt die ROSSMANN Online GmbH,
verfiigbar. Bitte Sparcoupon ausschneiden und an der Kasse S —" Y gleiche Anschrift. Ab 20 Euro Bestellwert versandkostenfrei in die Filiale liefern
_Fili O oy — lassen. Versandkostenfrei ab 69 Euro Bestellwert, sonst zzgl. 4,95 Euro Versand.
L:;:fgzﬂ:gzlingl:zrlﬁgnhyﬁr,jj:‘:?gecgjrxgm:; =20 —— Bei Nachnahme zzgl. 5,60 Euro. Druckfehler und Irrtimer vorbehalten. Wir bitten
Atikel amtosbor N ng h 9 oo 1 FL ‘pb 35 ——1°¢] um Verstandnis, dass wir in einigen ROSSMANN-Filialen aus Platzgriinden nicht alle
rtikel einldsbar. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. o Artikel aus unserem umfangreichen Sortiment anbieten kénnen. Fiir die Suche

nach der ndchstgelegenen Filiale: rossmann.de/filialfinder

® .
babgwel-t [ www.blauer-engel.de/uz195 ]

Dieses Druckerzeugnis ist mit dem
Blauen Engel ausgezeichnet.

FREUT EUCH UBER ROSSMANN IM WES
TOLLE VORTEILE WIE

ROSSMANN-APP Einfach kostenlos unsere App
herunterladen und kein Angebot mehr verpassen

YOUTUBE Jede Woche neue Tutorials zum Nachstylen
und die neuesten Trends rund ums Thema Beauty
rossmann.de/youtube

im Blick — ganz einfach jeden Tag auf Instagram

INSTAGRAM Immer die neuesten Produkte und Trends
@ rossmann.de/instagram

FACEBOOK Neue Produkte, tolle Gewinnspiele und Infos
rund ums Unternehmen rossmann.de/facebook

ONLINESHOP Rund um die Uhr und bequem von zu

24h Hause einkaufen mit dem ROSSMANN Onlineshop
rossmann.de "ossmann.de

.L.;;.Er_"é;“mus

AUFLOSUNG SUDOKUS
113|5|6(9]7]8|4|2] |7/5]4|9[1|6]2]|8|3] |8|4[9]6]2]|7]1|5|3
716(4]8|2|1]9(3|5| |3]6]|2]|8|5[7]1]9(4| [3]|7]|6]4|1]5]9(8]|2
912(8]3|5/4]6(1(7] |819|1]2/3/4]6(7|5| [112|5]3/8(9]6(4]7
2|5(6]4[3|9|1[7[8]| [6]4]|5]1]9]8]7[3[2]| [9]5]4]8]7[1]3[2]6
8|9|7]116|5]4(2|3]| |2]7]|8]5|6|3]9]4|1 6(8|7]2|4(3|5[1]9
4/1(3]2/7|8]5(9|6] |[1/3]9]4/7(2]8(5|6] |2|1/3]9|5|6]|8|7|4
614(1]718[2]3[5[9] [9]1]6]7|4]5]3|2]8] [7[3|8]1]9[4]|2|6|5
518(2]9|4[3]7(6|1 412|7]13[8[1]5]6]|9] |4]|6]2]5|3[8]|7[9|1
3|7/9]15/1/6]2[8[4] |518/31612]9]4/1]7] |5]/9/1]7]|6]2]4(3]8

Kostenlos anmelden in der ROSSMANN-APP
oder unter www.babywelt.club




Anzeige

MITGEMACHT

Gemeinsam
neues Lernen fordern.

Die Initiative ,,Zukunft Mitgemacht” von ROSSMANN, Procter & Gamble und
dem Deutschen Kinderhilfswerk in Zusammenarbeit mit #wirfurschule
fordert innovative Bildungsprojekte an Schulen.

Die Forderprojekte 2025:

1 Maker Spaces
Das sind offene Lernraume mit Technologien wie
Lasercuttern, 3D-Druckern und Greenscreens. Hier
kénnen Schuleriinnen experimentieren, Projekte
umsetzen und Zukunftskompetenzen wie kriti-
sches Denken, Teamarbeit und Problemlésungs- Die Gesamtfrdersumme betrigt

BN S jahrlich mindestens 1 Mio Euro.

Mit jedem Kauf eines Procter & Gamble
Produktes bei ROSSMANN unterstutzen Sie
das Projekt mit 1 Spende*

Interessierte Schulen [GF
konnen sich noch bis Dt

31. Oktober bewerben =

www.dkhw.de/zukunftmitgemacht

U
e R@®SSMANN o
Eine Initiative von MeinDrogeriemarkt 1} I\ Kinderhilfswerk

*Mit jedem Kauf eines P&G Produktes innerhalb des Aktionszeitraums (01.01.-31.12.) spenden Procter & Gamble und ROSSMANN an
das Deutsche Kinderhilfswerk 1 Cent mit einem jahrlichen Gesamt-Spendenziel von 1 Mio. Euro zur Férderung von innovativen Schulentwicklungsprojekten.

** Stets auBer Reichweite von Kindern aufbewahren. © A.L.S.E. Mehr erfahren unter: www.keepcapsfromkids.eu



SCHLAUE KNIFFE

Das sind Ihre besten Ideen

ILLUSTRATIONEN
Stephanie Wunderlich

CENTAUR
| erscHEINT AM
1_OKToBER

Zum Rotwerden
Holen Sie griine Tomaten im
Herbst ins Haus und
bewahren Sie sie zusammen
mit einem Apfel dunkel bei
Zimmertemperatur auf.

So reifen sie wunderbar nach,

und man kommt langer
in den Genuss der Friichte Damit meine Haare nicht so

aus dem eigenen Garten. schnell wieder fettig werden,

Alexander Grdfenhahn, Amberg hilft eine Apfelessig-Sptlung.
Dafiir vermische ich 2 EL

Apfelessig mit 600 ml kaltem
Wasser. Die Sptilung verteile ich
nach der Wische im Haar
und massiere sie griindlich ein.
Man kann nachspiilen, es ist
aber nicht nétig.
Antonella Gigner, Berlin

Klarer Kopf

Kastanien-Knock-out
Legt man ein paar Kastanien in
die Obstschale, sind die
Fruchtfliegen schnell weg. Auch
im Kleiderschrank helfen
getrocknete Kastanien, da sie
die Motten fernhalten.
Nicole Roth, Rosrath

Folge 85
Sie kennen einen
guten Haushaltstipp? . .
Dann schreiben Sie an: Mit Biss gegen Rost
haushaltstipps- Rostflecken auf Bodenfliesen,
Dr au en nur centaur@rossmann.de zum Beispiel von Gartens.tiihlen
Kiannchen Bei Abdruck erhalten Sie einen und -tischen, lassen sich
Das Wasser, welches beim Einkaufsgutschein per Mail mit Zahncreme entfernen: Auf
Sptilgang aus dem Kaffee- {iber 20 Euro* die Flecken auftragen
vollautomaten herausléuft, und mindestens sechs Stunden
nicht wegschiitten: Es eignet e e e it einwirken lassen. Danach
sich hervorragend als Gief3- tbernommen werden. mit heiffem Wasser
. . *Gutscheine ausschlieBlich einlésbar in . .
wasser fiir Zimmerpflanzen - allen deutschen ROSSMANN-Filialen und einer Biirste entfernen.
und diingt diese noch dazu. (nicht unter rossmann.de) Marianne Borowski,
Deutsch Evern

Stella Amberg-Dreher, Frankfurt/M.
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Mein'Drogeriamafké

hen!

jeden Tag besser mac

In einem Umfeld, das an dich glaubt.
Hier kannst du wachsen, Neues lernen
und wirst gesehen — als Mensch und

Teammitglied.

Jetzt bewerben!
jobs.rossmann.de
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