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Mateja MögelAnke Helle

„Mateja, die musst du dir anschauen!“ So hatte 
die Managerin der Plattenfirma mir eine vielver-
sprechende Band angekündigt. Ich arbeitete 
damals in Berlin bei „Top of the Pops“, einem 
Jugend-Musikmagazin, und durfte viele neue 
Künstler begleiten. Ich weiß noch, wie ich den 
gläsernen Meetingraum betrat: Die Jungs, die 
mich am Tisch erwarteten, waren schon auf den 
ersten Blick anders, weniger glattgebügelt als 
alles, was damals aus deutschen Castingshows 
kam – keine No Angels, kein Bro’Sis: die schwarz 
umrandeten Augen und die Stachelfrisur des 
Sängers, die XXL-Klamotten und Dreadlocks 
seines Zwillingsbruders. Ihren Stil, ihr Vertrauen 
zueinander und die Klarheit, genau zu wissen, 
was sie wollten, fand ich sehr beeindruckend. 
Und sie schrieben ihre Songs selbst. Ich nahm 
ein Interview mit ihnen ins Heft, eines von vie-
len, die in jenen Wochen über sie geschrieben 
wurden. Dann kam „Durch den Monsun“ – und 
Tokio Hotel eroberte erst Deutschland, dann  
den Rest der Welt. Möchten Sie mit uns in noch 
mehr Geschichten von früher schwelgen? Die 
Kultzeitschrift Bravo wird 70 Jahre alt – alles 
darüber ab Seite 114 ...

Letzte Woche hatte ich 25-jähri  -
ges Abi-Nachtreffen. Und ehrlich  
gesagt, habe ich ewig überlegt, ob  
ich hingehen soll: Ich hatte viele 
schöne Momente in der Schulzeit, 
aber auch viele nicht so schöne: 
ungerechte Lehrer, Streit mit ver-
meintlichen Freundinnen, dumme 
Sprüche, die sicher nicht mehr als 
das waren, sich aber tief einge-
brannt haben. Kritik von anderen 
kann verunsichern. Als Teenager 
sowieso, aber auch später im Le-
ben. Dabei hat die Unternehmerin 
Alicia Lindner recht, wenn sie im 
Interview ab S. 70 sagt: „Warum 
nehmen wir uns eigent lich oft  
Kritik von Menschen zu Herzen, 
die wir niemals um Rat fragen  
und mit deren Leben wir niemals 
tauschen wollen würden?“ Am 
Ende bin ich zum Abi-Nachtreffen 
gegangen, und es wurde wirklich 
ein sehr vergnüglicher Tag mit vie-
len netten Menschen, guten Ge-
sprächen und der fast schon heil- 
samen Erkenntnis: Vielen ging  
es damals wie mir – aber wir sind 
heute alle einen Schritt weiter.  
Reifer, weiser. Oder wie Alicia 
sagt: „Es ist schwierig genug, un-
ser Leben im Griff zu behalten, 
wir müssen nicht auch noch die 
Emotionen anderer managen.“ 

Die Chefredakteurinnen
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nostalgisch?
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DEN FADEN  
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Damit Ihr Gehirn  
lange fit bleibt,  
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was sie stark macht

74   Ein fittes Gehirn,  
ein Leben lang 
Experten verraten, was  
Sie dafür tun können

80 Fundstücke

GENIESSEN

84    Köstliche Salate für  
heiße Tage 
Mit Gemüse, Obst, Kräutern 
und raffinierten Dressings

92 Fundstücke
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DAS COVER

Model: Ella Goddard/
ICE Models  
Foto: Laura Palm  
Produktion & Styling: 
Nina Banneyer  
Haare & Make-up:   
Michi Schietzel  
Top & Rock: H&M

Unsere Beilage  
»Der grosse Rätsel-Spaß«

Sie haben die Möglichkeit,  
unser Extra-Heft online  
herunterzuladen unter:

https://beilage. 
freundin-epaper.de

84
SOMMER-SALATE
Frische Ideen,  
die schmecken und 
satt machen

TISCHLEIN  
DECK DICH
Mit Lieblings - 
produkten und 
schönen Ideen94
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MODERN 
HIPPIES

Könnten auch Fundstücke 
von einem Markt im Urlaub 
sein: Folkloristische Sticke-

reien lassen Kleider und Blu-
sen wie Unikate anmuten. 

Schön dazu sind Accessoires, 
die ebenso besonders sind, 

wie eine Medaillonkette oder 
ein geflochtener Gürtel mit 
Zierschnalle. Wer noch eine 
alte Jeans übrig hat: Shorts 

mit ausgefranstem Saum 
sind schnell selbst gemacht. 

Links: Baumwollbluse um  
140 Euro und vergoldete  

Ohrringe um 50 Euro, beides  
von By-Bar. Jeansshorts  

von Mother, um 346 Euro. 
Geflochtener Gürtel von  

Sézane, um 115 Euro. 
Rechts: Luftiges Maxi-Baum-
wollkleid von Molly Bracken, 
um 119 Euro. Münzkette um 
125 Euro und Halskette mit 

hornförmigem Anhänger und 
natürlichem Türkis um 85 Euro, 

beides von Smilla Brav 

Bestickte Oversize-Blusen, lange Häkelkleider, lockere Hosen 
mit Batik-Print – diese Looks verbinden kunstvolle  
Details mit entspannten Schnitten und schenken uns diesen 
Sommer ein unglaubliches Freiheitsgefühl!

Fotos: Laura Palm   —   Produktion: 2 Productions   —   Konzept & Styling: Ina Reuter



BLINDTEXT

DAS 
GLÜCK 
DER  
FINNEN

LEBEN & LIEBEN
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Text: Julia Grundner

In Finnland sollen  
die glücklichsten  
Menschen der Welt  
leben. Um heraus- 
zufinden, was sie so 
happy macht, ist  
unsere Autorin in  
das nordische Land  
gereist. Konnte sie  
etwas Glück mit  
nach Hause bringen?

180.000 Seen, Wald  
ohne Ende, viel Stille. 

Denn mit 18 Einwohnern 
pro Qua dratkilometer  

ist Finnland eines der am 
dünnsten besiedelten  

Länder Europas. Was macht 
die Finnen so glücklich?
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Wie Sie  
im Kopf 
nicht den 
Faden 
verlieren



Interview: Barbara Sonnentag

Ein fittes Gehirn ein Leben lang – das wünschen sich alle!  
Dabei ist das gar nicht so schwer: Neurologe und Gedächtnisexperte 

Prof. Thomas Duning erklärt im Interview, was Sie  
schon heute tun können, um geistig in Topform zu bleiben

Herr Prof. Duning, was haben Sie heute schon 
für Ihr Gehirn getan? 
Zunächst einmal bin ich mit dem Fahrrad zur 
Arbeit gefahren. Das hat direkt die Durchblutung 
meines Gehirns verbessert, was langfristig Schäden 
vorbeugt. Davon abgesehen habe ich natürlich 
auch einen Beruf, der meinen Kopf in Schwung 
hält. Ich habe viele Sozialkontakte und beschäf-
tige mich mit vielen neuen, interessanten Dingen. 
Nichtsdestotrotz schätze ich aber auch meine 
Routineaufgaben. Die braucht man auch, um im 
Alltag nicht überfordert zu sein.
Schadet Stress denn unserem Gehirn? 
Nein, im Gegenteil: Wenn Sie gar keinen Stress 
haben, fordert Sie Ihr Leben nicht – und das lässt 
Sie kognitiv veröden. Hin und wieder ist Stress 
gar nicht schlecht für unser Gehirn. Es gibt aber 
natürlich auch negativen Stress. Mit ihm muss man 
lernen umzugehen, indem man etwa mehr Pausen 
macht. Ein stressfreies Leben ist eine Utopie.
Wird die Künstliche Intelligenz künftig unser 
Hirn entlasten oder verlernen wir dadurch  
womöglich das Denken? 
Ich glaube nicht, dass uns die KI dumm macht. 
Wir nutzen in der Medizin viel KI. Um sie richtig 
anwenden zu können, muss man sehr intelligente 
Fragen stellen, von alleine macht sie ja nichts. 
Dafür braucht man fast mehr Intellekt als früher.
Was braucht unser Hirn denn generell,  
um gut zu funktionieren?
Zunächst muss es natürlich organisch gesund sein: 
unverletzt, ohne Entzündungen, gut durchblutet. 
Die Maßnahmen, die vor Schlaganfall und Herz-
infarkt schützen, sorgen auch für eine gute 
Durchblutung des Gehirns, damit die Alzheimer-

Proteine im Gehirn gut abtransportiert werden. 
Konkret sollten Sie nicht rauchen und Ihre Blut-
fette, den Blutzucker und den Blutdruck im Griff 
haben, notfalls auch durch medikamentöse Unter-
stützung. Wenn diese vier Faktoren stimmen, ist 
es nicht unwahrscheinlich, dass Sie von Alzheimer 
verschont bleiben.
Ist jede Demenz im Alter eigentlich Alzheimer? 
Wenn wir umgangssprachlich von Demenz reden, 
meinen wir fast immer Alzheimer. Prinzipiell  
gibt es über 50 verschiedene Demenzformen, die  
Alzheimerkrankheit ist aber für 60 bis 70 Prozent 
aller Demenzen verantwortlich.
Wie entsteht sie? 
So wie wir Falten im Gesicht bekommen, lagern 
sich mit zunehmendem Alter giftige Eiweiße,  
die sogenannten Alzheimer-Plaques, in unserem 
Gehirn ab. Unter ihnen gehen die Nervenzellen 
zugrunde und die Denkleistung lässt nach.
Kann ich als junger Mensch schon etwas tun, 
damit ich möglichst lange geistig fit bleibe?
Vermeiden Sie Unfälle und tragen Sie immer  
einen Fahrradhelm. Wenn der Kopf erschüttert 
wird, entstehen Mikrotraumata. Sie fördern die 
Ablagerung der Alzheimer-Plaques und damit 
Demenzen, wie wir aus dem Boxsport wissen. 
Wenn meine alten Patienten wackelig auf den  
Beinen sind, rate ich ihnen immer zu einer  
Gehhilfe. Viele halten das nicht für nötig und 
wehren sich dagegen. Dabei sieht man den  
Unterschied deutlich: Menschen, die einmal pro 
Woche auf den Kopf fallen, sind geistig deutlich 
schlechter dran.
Was kann man in jüngeren Jahren hinsichtlich 
der Gehirngesundheit falsch machen? 

WOHLFÜHLEN

» 
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