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Grüße aus der Redaktion
Liebe Leserinnen, liebe Leser, 
normalerweise gilt der November eher als grauer Monat. Nicht 
so bei uns, denn in der aktuellen Ausgabe des Life Magazins 
bieten wir Ihnen einen besonders farbenfrohen Themenmix. 
Zunächst einmal verlängern wir den goldenen Herbst und 
begeben uns in die „goldene Stadt“. Die Rede ist natürlich von 
Prag.  

Wieso ausgerechnet Prag? Das hat mit der Herkunft unserer 
Interviewpartnerin zu tun. Anet Mlcakova gilt als eine der 
bekanntesten Persönlichkeiten in Tschechien und arbeitet unter 
anderem als Supermodel für die Modemarke Guess. In Lugano 
durften wir ihr bei der Arbeit zuschauen und haben ein kurzes 
und sehr spannendes Interview geführt.

Noch mehr Berühmtheiten gefällig? Dann begleiten Sie uns nach 
Großbritannien. Dieses Mal widmen wir uns David Beckham und 
finden durchaus kritische Töne für dessen WM-Deal mit dem Land 
Qatar. 177 Millionen Euro soll eine positive Berichterstattung 
einbringen, dabei ist der ehemalige Fußballstar mit geschätzten 
400 Millionen Euro doch eigentlich finanziell unabhängig. 
Geschmackssache.

Adele macht es uns leichter. Ihre Comeback-Single „Easy on 
me“ brach weltweit alle Streaming-Rekorde und ist schlichtweg 
atemberaubend. 

Zuletzt noch ein bisschen Werbung in eigener Sache. Am 27. 
November 2021 findet in der Villa Bennewitz in Magdeburg der 
Fashion Club unter Beteiligung internationaler und deutscher 
Designer*innen statt. Wir arbeiten hierfür mit der Seventh Agency 
zusammen und empfehlen dieses Event ausdrücklich.
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Urlaub in den Göbel Hotels –
 sicher, nah und vielfältig
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Die schönen Momente im Urlaub wieder genießen. Wer sehnt sich nicht wieder
danach? Es ist ein ureigenes Bedürfnis sich jetzt zu belohnen und sich etwas
Gutes zu tun. In den Göbel Hotels werden Sie verwöhnt mit großzügigen
Schwimmbad- und Saunalandschaften, Wellnessbehandlungen und wundervollen
Ruhezonen und einer kulinarischen Frischeküche. Wer’s aktiv mag, kann sich
auf die hoteleigenen E-Bikes schwingen. Die Hotelteams halten ihre
Lieblingstouren in der umliegenden Natur bereit.

Sicher, nah und vielfältig – erleben Sie den Sommer in den Göbel Hotels mitten
im grünen Herz von Deutschland. Nie war Deutschland als Urlaubsziel so
wertvoll wie heute.

Wir sind bestens vorbereitet, damit Sie sich sicher und
wohl bei uns fühlen und Ihren Aufenthalt in vollen
Zügen bei uns genießen können.

Jetzt buchen und endlich wieder aufatmen:

Endlich wieder AUFATMEN!

Besser Direkt-Buchen:

www.goebel-hotels.de 14x
in

Deutschland
Göbel Hotels Göbel GbR

Briloner Straße 48 · D-34508 Willingen · Tel. 05632-92211

Göbel’s Landhotel
34508 Willingen/Upland

Göbel’s Schlosshotel
36289 Friedewald b. Bad Hersf.

Romantik Hotel Stryckhaus
34508 Willingen/Upland

Göbel’s Hotel Quellenhof
34537 Bad Wildungen

Göbel’s Hotel Rodenberg
36199 Rotenburg a.d.Fulda

Posthotel Rotenburg
36199 Rotenburg a.d.Fulda

Göbel’s Sophien Hotel
99817 Eisenach

Hotel Brauhaus Zum Löwen
99974 Mühlhausen/Thür.

Göbel‘s Hotel AquaVita
34537 Bad Wildungen-Rhhsn.

Göbel‘s Seehotel Diemelsee
34519 Diemelsee-Heringhsn.

Göbel‘s Vial Hotel
37441 Bad Sachsa/Harz

Willinger Hof
34508 Willingen/Upland

+Fewos +Chalets

FLEXIBEL buchen
und bis 2 Tage

vorher KOSTENFREI
stornieren.



Johannes Oerding und Ina Müller genießen ihr 
Liebesglück seit knapp zehn Jahren eher privat. 
Doch die beiden scheinen immer noch sehr 
glücklich miteinander zu sein, was der „The Voice of 
Germany“-Coach im LIFE Interview überraschend 
ausplaudert.

Für Musik-Liebling Johannes 
Oerding könnte es aktuell kaum 
besser laufen. Der attraktive 
Musiker ist erstmals als Coach bei 
der neuen Staffel von „The Voice 
of Germany“ mit dabei, die ab 
dem 7. Oktober abwechselnd 
auf ProSieben und Sat.1 zu 
sehen ist. Und auch privat hat 
der gebürtige Münsteraner den 
Jackpot geknackt. 2011 machten 
Johannes Oerding und Sängerin 
Ina Müller ihre Liebe zueinander 
offiziell. Damals bestätigte das 
Management der singenden Talk-
Queen gegenüber LIFE, dass die 
beiden ein Paar sind.

Und während andere 
Beziehungen in der Zwischenzeit 
bereits wieder zerbrochen sind, 
könnten Johannes und Ina kaum glücklicher sein. 
Auch, wenn sie ihr Glück lieber privat für sich 
genießen. Umso schöner ist es, wenn einer von 
beiden dann doch in Interviews ein paar Einblicke 
in das Liebesleben gibt. So wie es Johannes 
Oerding jetzt im Gespräch mit LIFE getan hat.

Johannes Oerding verrät: Er teilt alles mit 
seiner Ina
„Ina und ich haben während der Corona-Zeit 
mehr aufeinander gehockt. Wir hatten viel mehr 
Zeit für uns und das war total gut“, verrät der 
39-Jährige, als wir ihn vor dem Start der neuen 
Staffel in Berlin treffen. Doch mittlerweile heißt es 
für Johannes Oerding wieder „back to Business“, 
denn als neuer Coach bei TVOG stellt er sich einer 
Herausforderung, die es in sich hat. Zum Glück 
ist seine Freundin Ina Müller nur einen Anruf weit 
entfernt, um ihm mit Rat und Tat zur Seite zu stehen. 
„Natürlich tausche ich mich auch mit Ina über ‚The 
Voice of Germany‘ aus. Das ist ja, als würde man 
über seinen Arbeitstag mit dem Partner sprechen. 
Und da wir beide im Fernseh-Game unterwegs sind, 
passt das gut.“

Johannes Oerding und Ina Müller wohnen 
nicht zusammen
Allerdings ist genau das wohl Fluch und Segen 
zugleich. Denn die hohe Intelligenz von Ina Müller 
darf nicht unterschätzt werden, weiß Johannes 
Oerding, der zwar seit vielen Jahren mit der „Inas 

Nacht“-Gastgeberin liiert ist, 
aber nicht mit ihr zusammenlebt. 
Warum? Das hat er jetzt noch 
einmal deutlich gemacht. „Ihre 
feinen Antennen sind aber auch 
der Grund, warum wir nicht 
zusammen wohnen. So kann ich 
mich immer schön zurückziehen, 
wenn ich keinen Bock habe, über 
etwas zu reden“, gesteht der 
„Kreise“-Sänger lachend. „Aber wir 
sind beide sehr sensible Wesen, 
die schon spüren, wenn was im 
Argen liegt oder los ist. Wir sind 
aber auch beide Menschen, 
die das gerne mit sich selbst 
ausmachen.“

Wie das geht? Indem sie 
ihre Gefühle in ihren Lyrics 
verarbeiten. „Wenn mich was 
stört, dann schreibe ich das 

in einem Song auf. Und sie hört sich das dann 
an und weiß, worum es geht“, erklärt Johannes 
Oerding. „Sie verarbeitet auch vieles auf ihre Art. 
Aber wir können wirklich super gut vieles mit uns 
selbst ausmachen. Das ist eine große Stärke, die 
wir haben. Das selbstständige Handeln und den 
anderen auch selbstständig handeln zu lassen und 
auch in gewissen Phasen in Ruhe zu lassen – ja, 
das ist wohl unser Liebesgeheimnis.“

Johannes Oerding verrät, warum er nicht mit Johannes Oerding verrät, warum er nicht mit 
Partnerin Ina Müller zusammenwohntPartnerin Ina Müller zusammenwohnt
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7 LIFE Tricks gegen 
Naschlust: Nie wieder 
Heißhunger
Heißhunger-Attacken kennt doch jeder. 
oder!? Wenn das Auge größer ist als der 
Magen, kann man sich auch mal total 
überessen. Wenn das häufiger vorkommt, 
endet das nicht nur mit ständigem 
Bauchweh und diversen Kilos mehr auf den 
Hüften, sondern kann sich auch negativ 
auf die Gesundheit auswirken. Schluss 
damit, wir haben die 7 besten LIFE Tipps 

und Tricks gegen Heißhunger. 

1. Schnuppern statt essen
Wenn der Hunger auf Süßes kommt, an einem 
Fläschchen mit Vanille-Duftöl riechen. 
Das vertreibt den Süßhunger, denn: Das 
Aroma sorgt dafür, dass im Gehirn der 
Glücksstoff Serotonin gebildet wird – und 
das ganz ohne Schoki!

2. Sanfter Druck
Sobald der Heißhunger kommt, mit 
dem Zeigefinger ca. 20 Sekunden lang 
leicht auf die Stelle zwischen Nase und 
Oberlippe pressen. Der sanfte Druck 
wirkt direkt auf das Appetitzentrum im 
Gehirn und bremst so die Lust auf Süßes.

3. Hunger wegatmen
Atmen Sie langsam und tief in den Bauch ein. 
Dann kräftig wieder ausatmen und den 
Bauch dabei einziehen. Wiederholen

Sie das so oft, bis sie ruhiger werden und das 
Hungergefühl verflogen ist. 

4. Für Ablenkung sorgen
Rufen Sie eine Freundin an, räumen Sie die 
Spülmaschine aus, vertiefen Sie sich in ein 
Buch oder basteln Sie etwas – jede  Tätigkeit, 
die Sie beschäftigt, ist gut, um den 
Heißhunger zu vergessen.

5. Fenchel knabbern
Bevor Sie zu Schoki greifen, in ein Stück 
Fenchel beißen. Seine ätherischen 
Öle vertreiben die Lust auf Süßes. Tolle 
Nebenwirkung fürs Immunsystem: Fenchel 
enthält doppelt so viel Vitamin C wie eine 
Orange.

6. Brühe trinken
Warme Gemüsebrühe (Instant oder 
selbst gekocht) schluckweise zu trinken, 
hilft. Die hat kaum Kalorien, sorgt aber für ein 
wohliges Gefühl im Bauch.

7. Baue mehr Ballaststoffe in deine 
Ernährung ein
Ballaststoffreiche Lebensmittel wie zum 
Beispiel Hülsenfrüchte helfen dir deinen 
Blutzuckerspiegel konstant zu halten und 
verhindern somit Heißhunger. Wenn du diese 
Lebensmittel in jeder Mahlzeit mit unterbringst, 
fällt dir der Kampf gegen den Heißhunger 
umso leichter. Dabei solltest du natürlich 
darauf achten, dass die Mahlzeiten dennoch 
ausgewogen sind.

Lifestyle
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Standort:
Fuldastr. 1-5
34225 Baunatal

Anfahrt:
A49 Ausfahrt  - 
Baunatal Süd

Öffungszeiten:
Montag - Samstag
08:00 - 21:00 Uhr

weitere Informationen:
www.ratio-land.de

Shoppen in Baunatal:
Technik, Gastronomie

Kleidung, Schmuck
Schuhe, uvm.

Entdecken. Einkaufen. Genießen.

1500 kostenlose Parkplätze

mehr als 50 Shops!

auf mehr als 35000m²
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Titel-Sto
ry

Der Beruf eines Models ist zeitintensiv und 
anstrengend. Umso größer war unsere 
Freude, dass mit Anet Mlčáková eine der 
Größen dieser Branche ein bisschen Zeit 
für uns hatte und wir ihr bei der Arbeit 
zuschauen durften. In Lugano haben wir 
die sympathische Tschechin im Rahmen 
einer Fashion Show für Guess getroffen 
und sie hat sich sogar noch Zeit für ein 
kurzes Interview genommen. Freundlich, 
zugewandt und überaus informativ, wie 
wir finden.

Life: Wer ist Anet Mlčáková?
Anet: Ich bin 24 Jahre alt und stamme 
ursprünglich aus Tschechien. Mittlerweile 
lebe ich in Lugano im Tessin und arbeite 
weltweit als Model.

Life: Seit wann modelst du?
Anet: Meine Karriere als Model startete 
vor rund zweieinhalb Jahren und macht 
mir bis heute enormen Spaß. Ich liebe es 
einfach, vor der Kamera zu stehen.

Life: Was war dein bislang größter Erfolg?
Anet: Besonders stolz bin ich auf die 
Guess Activwear-Campaign FW21. Die 
Plakate werden weltweit zu sehen sein 
und die Fotos sind wirklich fantastisch. 
Auch freut mich, dass ich für diese 
Marke arbeiten darf, von der ich rundum 
überzeugt bin.

Life: Arbeitest du derzeit ausschließlich 
als Model oder gibt es noch andere 
Bereiche?
Anet: In jüngeren Jahren habe ich viel 
getanzt und würde tanzen auch als 
eine meiner Leidenschaften bezeichnen. 
Wegen der Schule habe ich das Tanzen 
aber irgendwann eingeschränkt und 
mittlerweile ist das Modeln die absolute 
Nummer eins in meinem Leben.

Life: Was war dein bislang schönster Moment im Leben?
Anet: Einzelne Momente würde ich nicht nennen. Ich bin 
sehr glücklich mit meinem Freund und genieße jede Minute 
unserer Beziehung. Ich bin dankbar dafür, dass wir uns 
gefunden haben und für mich gibt es nichts Schöneres 
auf der Welt.

Life: Welche Ziele verfolgst du?
Anet: Natürlich möchte ich weiter meinen Weg als Model 
gehen und noch erfolgreicher werden – das versteht 
sich in meinem Beruf von selbst. Ebenso wünsche ich mir 
aber auch eine kleine Familie und die damit verbundene 
Geborgenheit, denn die gibt mir Kraft für den Model-
Alltag.

Life: Was sind deine Hobbys?
Anet: Ich habe das Glück, dass ich mein Hobby ein 
wenig zum Beruf machen kann. Ich reise sehr gern und 
entdecke neue Orte. Auch treibe ich gern Sport – ob im 
Fitnessstudio oder auf Skier, was in der Schweiz an vielen 
Orten möglich ist. Ganz wichtig ist mir Spaß gemeinsam 
mit meinem Freundeskreis.

Life: Wer sind die wichtigsten Personen in deinem Leben?
Anet: An erster Stelle steht sicherlich mein Freund doch 
auch meine Model-Kolleginnen bei Guess sind echte 
Freundinnen geworden. Besonders hervorheben möchte 
ich Nadine Mirada, die auch schon auf dem Cover des 
Life-Magazins war. Ein toller Mensch, den ich sehr schätze.

Life: Was ist am Leben als Model besonders?
Anet: Ich muss als Model enorm auf mich achten. Sowohl 
die Figur als auch Haut, Haare, kurzum: das gesamte 
äußere Erscheinungsbild muss stets perfekt in Form sein. 
Das erfordert Disziplin und einen gesunden Lebensstil. 
Als „Belohnung“ darf ich viel reisen, trage tolle Kleidung 
und lerne immer wieder interessante Menschen kennen. 
Für mich geht diese Rechnung voll und ganz auf und ich 
liebe, was ich tue.

Life: Vielen herzlichen Dank für das Gespräch. Wir 
wünschen dir alles Gute für die Zukunft – sowohl beruflich 
als auch privat mit deinem Freund.
Anet: Auch ich danke euch für euren Besuch in Lugano. 
Es ist mir eine Ehre und eine Freude auf dem Cover eures 
Magazins zu sein. Auch euch alles Gute für die Zukunft 
und weiterhin so viel Erfolg.

Exklusiv Interview
Anet Mlčáková – 
Supermodel aus 
Tschechien.
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Dein Sprungbrett zur Showkarriere!
Wir suchen Dich! 

in Kooperation mit der renommierten Stage School 
Hamburg, suchen wir den LifeNextSuperstar! Du hast talent 
im Tanz, Gesang oder Schauspiel? Dann bewirb dich jetzt unter 
gewinnspiel@life-magazin.de oder über Instagram 
mit dem #lifenextsuperstar2021 als Videobewerbung mit deinem Können.

Nach dem Workshop präsentierst du dein Können einer proffesionellen Jury! 
Und bekommst die Chance auf ein Stipendium an der Stage School Hamburg!

Gesponsert von:

TALENT
TANZ

TALENT
GESANG

LIFE NEXT
Superstar

Deine Chance zum

TALENT
SCHAUSPIEL

3
Tage
Workshop

im Wert von 
299.- inkl.

ab 
16 - 26 
Jahren

Teilnahme-
schluss

31. Dez. 2021

CHABOS WISSEN, DASS 
ES IST!
Gewinne 2 Tickets zu einem 
Konzert von HAFTBEFEHL!
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Event-Abend zum zweijährigen Jubiläum 
am 10.12.2021 um 18.00 Uhr 

PINSA-Karussell und italienische Live-Musik 
 
  Begrüßungsgetränk gratis.                   Essen zum Festpreis. 
 
 

 

  

 
 

 
  Wir servieren verschiedene               Der Abend wird mit italienischer      
  PINSA-Variationen von deftig            Live-Musik begleitet. 
  bis süß.  

 

 
      
     Ein besonderer Abend,  
     den Sie nicht verpassen sollten. 
                                                
 
                                                                                           
                                                                                                           Reservierung erforderlich.  
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Im Oktober hat Adele ihre lang erwartete neue 
Single veröffentlicht. Nach nur einem Wochenende 
lässt sich schon sagen: „Easy On Me“ ist ein gigan-
tischer Hit. Der Song hat gleich mehrere Bestmarken 
geknackt.

Fast sechs Jahre mussten die Fans auf neue Musik 
von Adele warten. Vergessen haben sie die Sän-
gerin nicht, wie sich nach nur einem Wochenende 
zeigt: Am vergangenen Freitag hat die Englän-
derin mit „Easy On Me“ ihre erste Single aus dem 
kommenden Album „30“ veröffentlicht - und schon 
jetzt lässt sich sagen: Der Song ist ein Hit.

Das gilt in besonderem Maße für ihre 
Heimat Großbritannien: Dort wurden von 
„Easy On Me“ innerhalb der ersten 48 
Stunden 70.000 Exemplare abgesetzt. Da-
mit hat sich das Stück in diesem Zeitraum 
besser verkauft als alle anderen Songs 
der TopTen zusammen. Wie die „Daily Mail“ 
schreibt, wird erwartet, dass Adeles neue 
Veröffentlichung die beste erste Verkaufs-
woche des Jahres hinlegen wird. Die Num-
mer-1-Platzierung der britischen Single-
Charts dürfte der Sängerin am kommenden 
Freitag nicht zu nehmen sein.

Adele triumphiert auf Spotify
Auch auf Spotify stellte Adele einen neuen Rekord 
auf: Wie die Streamingplattform via Twitter bekannt 
gab wurde noch nie ein Lied innerhalb eines Tages 
so oft abgerufen wie „Easy On Me“. Bis Montag-
mittag wurde der Song bereits 40 Millionen Mal 
abgerufen.
Noch häufiger wurde das dazugehörige Musik-
video abgespielt: YouTube verzeichnet im glei-
chen Zeitraum mehr als 70 Millionen Abrufe. Der in 
Schwarz-Weiß gedrehte Clip wurde in Kanada ge-
dreht und zeigt, wie die 33-Jährige ein leeres Haus 
verlässt, den Koffer nimmt und im Auto wegfährt, 
dabei ein „Verkauft“-Schild passiert. Die Musikerin 
hatte sich 2019 kurz nach der Hochzeit von ihrem 
Ehemann getrennt.

In anderen Bereichen bricht Adele ebenfalls Rekor-
de: Sie war Anfang Oktober die erste Person, die 
gleichzeitig das Cover der amerikanischen wie des 
britischen Ablegers der „Vogue“ zierte. Es sieht also 
ganz so aus, als habe Adele die lange Pause nicht 
geschadet. Und so sind die Erwartungen schon 
jetzt gewaltig, was ihr neues Album angeht: „30“ 
soll am 19. November dieses Jahres erscheinen - 
pünktlich zum Weihnachtsgeschäft. Alles andere als 
weitere Verkaufsrekorde wären wohl eine Überra-
schung.

„EASY ON ME“

Adele auf  Adele auf  
ErfolgskursErfolgskurs: : Ihre neue Single bricht Ihre neue Single bricht 
mehrere Rekordemehrere Rekorde
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Reise

1. TIPP KURZTRIP PRAG: 
LETNA PARK FÜR EINE 
WUNDERVOLLE AUSSICHT 
AUF PRAG
Wir haben uns nach einem 
wirklich leckeren Frühstück den 
letzten Sightseeing-Tag im 
Letna Park gestartet. Der Park 
ist wirklich nicht schön, warum 
sollte ich euch also diesen 
Park empfehlen? Ungefähr 
bei dem “Metronom” – das 
ist eine Sehenswürdigkeit in 
dem Letna Park, die ich aber 
nicht wirklich empfehlen kann 
– gibt es kleine “Austritte” von 
denen man einfach einen 
wundervollen Blick auf die 
Stadt und die Moldau hat. 
Ich kann empfehlen hier für 
ein schönes Foto anzuhalten 
und dann den Weg in 
Richtung der Prager Burg 
fortzuführen. Wir sind an dem 
“Lustschloss” der Königin Anna 
vorbei gekommen, in dem 
heute nur noch Ausstellungen 
stattfinden. Das Schlösschen 
mit anschließendem Garten ist 
im Eintritt kostenlos und wirklich 
schön anzuschauen.

2. KURZTRIP PRAG: 
BESUCHT DIE PRAGER 
BURG – EIN ABSOLUTES 
HIGHLIGHT IN PRAG
Die Prager Burg ist definitiv 
eines der Highlights von 
Prag und gehört zu 
meinen Top Tipps für einen 
Kurztrip nach Prag. Sie bildet 
das größte geschlossene 
Burgareal der Welt. Und ich 
kann bestätigen: sie ist wirklich 
riesig. Man kann in dem 

Planst du einen Städtetrip nach Prag und willst 
mehr von der Stadt sehen als nur dir Standard-
Touristenziele? Dann haben wir in diesem Bei-
trag 7 echte LIFE Insider-Tipps für dich.

TOP 7 TIPPS 
FÜR EINEN KURZTRIP 
NACH PRAG
Insidertipps,
Highlights & Aktivitäten
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Areal sehr viel Zeit verbringen 
und herumschlendern. Es gibt 
einige Highlights, die man sich 
nur gegen Kauf eines Tickets 
anschauen kann. Wir haben uns 
für die “kleine” Tour entschieden. 
Man erhält damit Zugang 
zum alten Königspalast, der St.-
Georgs-Basilika, man kann die 
Goldene Gässchen mit dem Turm 
Daliborka durchwandern und 
sich den Pulverturm anschauen. 
In der großen Tour konnte man 
zusätzlich weitere Ausstellungen 
anschauen, für uns reichten aber 
diese Attraktionen. Der Besuch 
hat sich wirklich gelohnt, um mal 
einen Eindruck von so einer Burg 
zu bekommen. Allerdings kommt 
man auch ohne das Ticket an 
einige Orte, vielen wird das 
sicher ausreichen. Es war wirklich 
sehr voll in der Burg, damit sollte 
man also rechnen, wenn man sie 
besuchen möchte.

3. INSIDER TIPP PRAG: 
SCHLENDERT DURCH 
DIE HRADSCHIN – DIE 
ALTSTADT VOR DER PRAGER 
BURG
Die Altstadt vor der Prager 
Burg, auch genannt Hradschin 
– Burgstadt – ist wirklich 
sehenswert. In einem Auf und 
Ab der alten Gassen kann man 
sich die wunderschönen Häuser 
der Burgstadt anschauen. Die 
Stadt verbindet die Burg und 
den naheliegenden Petrin Park 
(4.Tipp). Wenn man von der 
Burg kommt, ist dort auch ein 
Starbucks in der Mauer, wo 
man wirklich nett sitzen und 
Kaffee trinken kann. Für uns war 
es leider zu stürmisch und kalt. 
Wir haben in einer der schönen 
kleinen Straßen dann ein tolles, 
uriges Restaurant gefunden, in 
dem es wirklich leckere gefüllte 
Klöße gab. Dieses Restaurant 
lag in einer Seitengasse der 
deutschen Botschaft, die wirklich 
geschichtsträchtig ist. Hier 
könnt ihr euch also bei Bedarf 
auch noch auf die Spuren der 
deutschen Geschichte machen.

4. KURZTRIP TIPP PRAG: 
PETRIN BERG BESTEIGEN & 
AUSSICHT GENIESSEN
Der Petrin Berg ist wie die Burg 
definitiv kein Geheimtipp. In 
diversen Reiseführern und Online 
Foren findet ihr überall den 
Tipp, den Berg zu besuchen. So 
machten auch wir uns auf, um den 
Park zu erkunden. Anschließend 
an einen Besuch der Burg 
kann man sich auf den Weg 
in den Park und zu dem Turm 
machen. Der Turm sieht aus wie 
ein kleiner Eiffelturm und bietet 
einen tollen Blick auf Moldau 
und die Burg. Auf dem Berg 
kann man zusätzlich einige Parks 
bewandern, die wirklich toll sein 
sollen. Wir haben einen Versuch 
gewagt, den Berg zu beklimmen, 
waren aber in Anbetracht der 
schon gelaufenen Strecke, des 
Sturms und Regens wirklich müde 
und haben uns nach etwa 10 
Minuten wieder für den Abstieg 
entschieden. Ist man aber erst 
einmal auf dem Berg, ist es 
wirklich sehr idyllisch dort, denn 
der Berg bietet eine wundervolle 
grüne Oase.

5. TIPP PRAGS MUST-SEE: 
KARLSBRÜCKE
Die Karlsbrücke ist ebenfalls 
definitiv eines der Prag Must 
Do’s, auf die ihr nach einem 
Besuch der Burgstadt laufen 
könnt, wenn ihr noch Kraft in 
den Beinen habt. Wir sind am 
ersten Tag unseres Trips über 
die Brücke gegangen, die 
wirklich sehr schön ist. Allerdings 
mussten wir feststellen, dass wir 
wirklich nicht die einzigen mit 
der Idee waren. Die Brücke ist 
wirklich sehr überfüllt und leider 
hat sich das selbst bei Regen 
oder an einem Wochentag nicht 
geändert. Es ist also wirklich 
ein einziges Schieben zwischen 
unzähligen Touristen. Auf dem 
Weg zur Bahnstation hatten wir 
allerdings einen wirklich schönen 
Blick auf die Brücke. Ich kann also 
empfehlen auch mal von der 
Brücke runter zu gehen, um auf 
sie drauf schauen zu können.

6. TIPP FÜR SIGHTSEEING 
IN PRAG: DEN KÖNIGSWEG 
GEHEN
Durch Zufall haben wir den 
Königsweg genau dort gestartet, 
wo er anfängt: am Platz der 
Republik. Den Platz erkennt 
man durch den Pulverturm, 
beim Königshof. Der Pulverturm 
erhielt seinen Namen, da dort 
Schießpulver gelagert wurde. 
Zuerst geht man durch den 
Turm durch und folgt der Straße 
Celetná in Richtung Karlsbrücke 
durch die Altstadt. Ich kann die 
Route wirklich empfehlen, denn 
hier seht ihr eigentlich so gut wie 
alles, was man auf der rechten 
Moldauseite gesehen haben 
muss.

7. TIPP: DIE PRAGER ALTSTADT 
GENIESSEN
Die Prager Altstadt sind wir 
mehrere Male durchlaufen. An 
ihr kommt man wirklich nicht 
vorbei. Sie ist sehr klein und 
inmitten der Altstadt befindet 
sich der Altstädter Ring, von 
dem aus man alle Richtungen 
und Sehenswürdigkeiten Prags 
belaufen kann. Die Häuser und 
Architektur grundsätzlich in Prag 
ist einfach wunderschön. Daher 
kann ich euch empfehlen durch 
die Gassen zu schlendern und 
sich einfach treiben zu lassen.
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Collectionen.
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Im Corona-Lockdown mussten wir 
auf vieles verzichten: Freunde 
treffen, im Sportverein trainieren, 
beim Lieblingsitaliener um die 
Ecke ein Glas Wein trinken. Doch 
nicht alles hat uns eingeschränkt, 
so manches Verhalten hat 
unseren Alltag auch positiv 
verändert und vor allem: 
entschleunigt. Wir hatten plötzlich 
weniger soziale Verpflichtungen 
und mehr Zeit für uns selbst.
Anstatt jeden Morgen zum 
Arbeitsplatz zu pendeln, hatten 
wir dank Homeoffice mehr Zeit 
für uns, um eine Runde zu laufen, 
die Zeitung zu lesen oder in 
Ruhe zu frühstücken. Es gab 
eine neue Normalität. Doch jetzt 
kehrt langsam der alte Rhythmus 
wieder zurück. Und plötzlich 
stellen sich viele Fragen: Wollen 
wir, dass alles wieder so wird wie 
vorher? Was wollen wir aus der 
neuen Normalität mitnehmen? 
Welche Werte sind uns nach 
dieser Zeit wichtig? Und wie 
haben wir uns verändert? 
Darüber sprechen wir mit einer 
Expertin, die wertvolle Tipps 
hat, wie wir nicht wieder in alte 
Muster verfallen und zudem 
jeden Tag sinn- und wertvoll 
gestalten können.

Alte Verhaltensmuster 
loslassen – Entschleunigung 
genießen
Dr. phil. Dipl.-Psych. Isabella 
Helmreich ist psychologische 
Psychotherapeutin und 
wissenschaftliche Leiterin 
des Bereichs Resilienz & 
Gesellschaft am Leibniz-
Institut für Resilienzforschung 
(LIR) in Mainz. Sie sieht in 
der Pandemie eine Chance, 
eigene Verhaltensmuster zu 
hinterfragen und zu verändern: 

„Die Pandemie hat uns gezeigt, 
wie schnell wir uns an neue 
Routinen und Abläufe gewöhnen 
können. So haben wir wieder 
häufiger mit alten Bekannten 
telefoniert, mehr selbst gekocht 
und endlich das Buch gelesen, 
das so lange unbeachtet auf 
dem Nachttisch lag. Vielen hat 
es gutgetan, zu entschleunigen, 
nicht mehr im Hamsterrad der 
Termine gefangen zu sein und 
mehr Zeit für Spontaneität und 
Ruhe zu haben. Für manche 
war diese Entschleunigung 
wie eine Vollbremsung auf der 
Autobahn des Lebens. Für viele 
eine wichtige Erfahrung und eine 
Chance, zu überdenken, was uns 
wirklich wichtig ist im Leben und 
was man nach der Pandemie-
Zeit beibehalten will.“

Auch nach Corona flexibel 
bleiben: die besten Tipps für 
einen neuen Alltag
Die Lockerungen der Maßnahmen 
führen uns Schritt für Schritt 
zurück in den gewohnten Alltag. 
Doch das bedeutet nicht, 
dass wir deswegen in unsere 
ursprünglichen Verhaltensmuster 
zurückfallen müssen. Nur weil 
wir zum Beispiel im Büro wieder 
vor Ort arbeiten, heißt das 
nicht, dass wir auch wieder 
auf Bewegung oder gesunde 
Ernährung verzichten sollten. Wir 
können uns bewusst machen, 
was uns im Lockdown gutgetan 
hat und warum. Das Bewusstsein 
hierfür und die eigene Flexibilität 
können wir täglich trainieren, 
indem wir immer wieder mal 
Neues ausprobieren, wie zum 
Beispiel neue Freizeitaktivitäten 
entdecken oder neue Wege 
zur Arbeit oder im eigenen 
Wohnviertel erkunden. Damit dies 

Zukunft neu gestalten 
– besser leben nach 

Corona
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noch besser gelingt, hier einige 
wertvolle Tipps:

1. Erstellen Sie eine Liste mit 
neuen Lieblingsaktivitäten
Schreiben Sie eine Liste mit neuen 
Aktivitäten, die Ihnen während 
der Pandemie gutgetan haben, 
beispielsweise Spazierengehen, 
Lesen oder Meditation.
 
2. Tragen Sie sich hierfür 
Zeit im Terminkalender ein
Integrieren Sie diese Aktivitäten 
ganz bewusst in Ihren Alltag, 
indem Sie diese in Ihren Kalender 
eintragen oder einen extra dafür 
vorgesehenen Wochenplan 
erstellen.
 
3. Reaktivieren Sie 
Energiequellen von früher
Machen Sie sich bewusst, was 
Energiequellen aus Ihrem „alten“ 
Leben sind, die Sie vielleicht 
zu Zeiten der Pandemie nicht 
nutzen konnten, jetzt aber 
wieder aufnehmen können, 
zum Beispiel Mannschaftssport, 
Restaurantbesuche oder 
Einladungen von Freunden nach 
Hause.

4. Bleiben Sie neugierig
Öffnen Sie sich für Neues! Lernen 
Sie eine neue Sprache oder 
besuchen Sie ein Ausflugsziel, 
an dem Sie noch nie waren. 
Niemand zwingt Sie, an alten 
Routinen festzuhalten. Dadurch 
trainieren Sie Ihr Gehirn, flexibel 
zu bleiben.

Neue Werte definieren: Wie 
will ich in Zukunft leben?
Der Lockdown hat nicht 
nur unser Alltagsverhalten 
verändert, sondern auch unser 
Werteempfinden. Wir hatten 
Zeit, herauszufinden, was für uns 
selbst von Bedeutung ist, was uns 
Energie gibt und was uns Energie 
nimmt. Dieser Ansicht ist auch 
Dr. Isabella Helmreich: „Vielen 
Menschen hat die Pandemie 
ermöglicht, einen neuen Blick 
auf ihr Leben zu werfen und zu 
merken, was wirklich wichtig ist 

und was vielleicht eher durch 
andere eingefordert wird 
oder sozial erwünscht ist, wie 
zum Beispiel außerschulische 
Zusatzförderungen der eigenen 
Kinder oder Einstellungen wie: 
Jeder Abend muss verplant sein, 
sonst ist man out. Wir haben 
gelernt, was uns entspannt 
und in Krisensituationen hilft. 
Der erzwungene Stillstand hat 
vielen aufgezeigt, wie wichtig 
und wohltuend für die Seele 
Pausen und unverplante Zeit sein 
können.“

Einigen hat die Isolation 
auch gezeigt, wie wichtig 
Gemeinschaft ist. Andere 
wiederum haben die Erfahrung 
gemacht, dass Zeit für sich 
selbst wertvoll ist, um sich mehr 
mit den eigenen Bedürfnissen 
auseinanderzusetzen. Alle diese 
Erfahrungen führen zu der Frage: 
In was möchten wir zukünftig mehr 
Zeit investieren? Und wie kann 
das gelingen?

Selbstmanagement: Tipps, 
um Zeit zukünftig bewusster 
zu nutzen
Die eigene Zeit ist sehr kostbar 
und begrenzt. Daher sollten wir 
uns darüber bewusst sein, wie 
wir sie verbringen wollen. Hierfür 

empfiehlt Dr. Isabella Helmreich 
zwei praktische Übungen: „Diese 
Übungen machen einem klar, 
ob die investierte Zeit in den 
verschiedenen Lebensbereichen 
der Bedeutung entspricht, die 
diese Lebensbereiche für uns 
haben. Denn was einem immer 
klar sein muss: Der Tag hat nur 24 
Stunden

Mehr Entschleunigung und 
Zeit für uns selbst – was wir für 
die Zukunft aus der Corona-
Pandemie lernen können.
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Zehn Jahre für 177,2 Millionen Euro: Fußball-Ikone 
David Beckham wird das Gesicht des kommenden 
WM-Gastgebers Katar. Der ehemalige England-
Profi ist seit seiner Zeit bei PSG mit den Kataris 
verbunden und glaubt, das Turnier könne viele 
Dinge vor Ort zum Besseren wenden.

David Beckham soll neuer Botschafter der 
Sportnation Katar werden und dafür unglaubliche 
150 Millionen Pfund (177,2 Millionen Euro) 
kassieren. Laut eines Berichts des englischen 
Boulevardblatts „The Sun“ bindet sich die Fußball-
Ikone für zehn Jahre an den Gastgeber der WM 
2022 und erhält jährlich 15 Millionen Pfund.

„David hat schon immer über die Kraft des Fußballs 
gesprochen, auf vielen Ebenen Gutes zu tun“, 
zitierte die Zeitung eine Sprecherin Beckhams. Der 
46-Jährige freue sich auf ein „großartiges Turnier“. 
Im nächsten Monat soll das Engagement offiziell 
werden, der Spitzname für den Ex-Fußballer solle 
„Goldener Ball“ lauten. Beckham, der seit seiner Zeit 
bei Paris St. Germain mit den Kataris verbunden ist, 
wird auch den Tourismus und die Kultur fördern.
Laut „Sun“ soll Beckham bei einem Besuch in der 
Hauptstadt Doha zu der Überzeugung gelangt 
sein, dass sich Fans bei der WM in rund einem Jahr 
sicher fühlen könnten. Sogar Regenbogenfahnen 
sollen dann angeblich in den Stadien erlaubt 
sein, hieß es. Beckham soll auch über eine 
angeblich zunehmende Präsenz von Frauen in 
der Regierung unterrichtet worden sein. Anfang 
des Monats ließ Katar erstmals die Schura-
Versammlung wählen, die den Emir berät. 26 der 
mehr als 200 Kandidierenden waren Frauen - laut 
Innenministerium wurde allerdings keine einzige in 
den Rat gewählt.

Amnesty kritisiert Arbeitsbedingungen erneut
„Er glaubt fest an die Kraft des Fußballs, Differenzen 
zu überbrücken“, sagte ein namentlich nicht 
genannte Quelle der „Sun“, „hat aber vor allem die 
Fortschritte bei wichtigen Themen gesehen“. Das 
Turnier, so sei sein fester Glaube, könne viele Dinge 
vor Ort zum Besseren wenden. Darin habe ihn 
auch seine Frau Victoria bestärkt, die vor Jahren 
mit den „Spice Girls“ unter anderem über Frauen-
Empowerment sang.
Katar steht wegen der Missachtung von 
Menschenrechten stark in der Kritik. Homosexualität 
ist dort verboten. Die Ausbeutung und der Tod 
mehrerer Tausend Gastarbeiter auch auf WM-
Baustellen wurde vielfach angeprangert.

Amnesty International forderte in einer neuen Studie 
vor zwei Monaten den Ausrichter der kommenden 
Fußball-Weltmeisterschaft dazu auf, die Aufklärung 
von Tausenden verstorbenen Arbeitsmigranten 
im Land anzugehen, und den Hinterbliebenen 
Kompensationen zu zahlen. Katar käme seinen 
Menschenrechtsverpflichtungen, das Recht auf 
Leben zu wahren, nach wie vor nicht nach, weil 
Tausende von Todesfällen nicht angemessen 
untersucht würden. Außerdem müsse der 
Wüstenstaat laut der Menschenrechtsorganisation 
die Arbeitsbedingungen der Arbeiter weiter 
verbessern, besonders in Bezug auf die vor Ort 
herrschende Hitze. Von der FIFA und den nationalen 
Fußball-Verbänden forderte Amnesty, öffentlich 
Druck auf die katarischen Behörden auszuüben, die 
Empfehlungen der Studie umzusetzen.

Beckham soll Gesicht Beckham soll Gesicht 
der WM in Katar werdender WM in Katar werden
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Kunden aus aller Welt schicken ihre 
Edeltreter nach Luzern, damit Albert 
Gjukaj diese wieder auf Vordermann 
bringt. 

Übung macht den Meister, und als solcher 
wird Gjukaj heute geschätzt. Und geehrt: 
An den europäischen Meisterschaften für 
Schuhreparaturen holte er 2020 Bronze, heuer 
Silber.

Bei der Schuhmacherei denken viele an ein altes 
Handwerk, das langsam in Vergessenheit gerät. 
Doch die Branche scheint sich auch in Zeiten 
der Digitalisierung zu halten. Er ist ein Star in der 
Schuhmacherszene mit über 13‘000 Followern auf 
Instagram.

Hinter Mr. Dapper steht Schuhmacher 
Albert Gjukaj.

Mr. Dapper vereint Werkstatt und Laden 
und bietet Reparaturen, Komplettrevision 
und Personalisierung klassischer Damen- und 
Herrenschuhe sowie Beratung zu Pflege, 
rahmengenähten und Massschuhen an. Im 
Store finden Kunden eine exklusive Auswahl an 
klassischen Herrenschuhen aus Spanien und 
England – rahmengenäht und handgemacht. 
Der Neuzugang im Sortiment sind ebenfalls von 
Hand gefertigte Leder-Sneakers, die Mr. Dapper 
unter eigenem Label von einer Manufaktur in 
Neapel herstellen lässt. Das Angebot im Geschäft 
runden Herren-Accessoires wie Spazierstöcke, 
Schirme, Hosenträger, Gürtel oder Socken von 
traditionellen Herstellern ab.
Für jeden Gentleman ist ein Besuch bei Mr. 
Dapper ein Muss.

Mr. Dapper
Pilatusstrasse 14
6003 Luzern
041 210 20 21
mrdapper.shoes
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Jetzt in unserem Online-Shop bestellen auf www.myshyne.com
*Rabattcode gilt nur auf die 1. der regelmäßigen Lieferung. Nicht mit anderen Rabatten/Aktionen kombinierbar.

1. Gehe auf myshyne.com
2. Finde deine passende Haarfarbe & lege es in den Warenkorb.

3. Gib den Gutschein an der Kasse ein und erhalte deine Haarfarbe für nur 15€.

NEUKUNDENRABATT: deine Haarfarbe für nur 15€

Gutscheincode: SHYNE632

Haarpflege, wie sie sein sollte!
Abgestimmt auf deine individuellen Bedürfnisse.

DIE COLOR BOX
Alles was du zum Färben brauchst, kommt in der 
SHYNE Color Box. Sie wird für dich basierend auf 
deinem Haarprofil zusammengestellt. Klingt clever? 
Ist es auch!

DIE PFLEGELINIE
Speziell entwickelt um die Farbe von natürlichen 
und colorierten Haaren zum Leuchten zu bringen. 
Natürlich: clean, vegan und tierversuchsfrei.

DAS GLOSS
GLOSS verleiht dem Haar wunderschöne warme 
oder kühle Reflexe. Die semi-permanenten Gloss-
ings in vier Nuancen sind für jeden Haartyp geeig-
net und veredeln das Haar für bis zu vier Wochen. 
Es kann auf gefärbtem und ungefärbtem Haar 
benutzt werden.
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DIE COLOR BOX
Alles was du zum Färben brauchst, kommt in der 
SHYNE Color Box. Sie wird für dich basierend auf 
deinem Haarprofil zusammengestellt. Klingt clever? 
Ist es auch!

DIE PFLEGELINIE
Speziell entwickelt um die Farbe von natürlichen 
und colorierten Haaren zum Leuchten zu bringen. 
Natürlich: clean, vegan und tierversuchsfrei.

DAS GLOSS
GLOSS verleiht dem Haar wunderschöne warme 
oder kühle Reflexe. Die semi-permanenten Gloss-
ings in vier Nuancen sind für jeden Haartyp geeig-
net und veredeln das Haar für bis zu vier Wochen. 
Es kann auf gefärbtem und ungefärbtem Haar 
benutzt werden.
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L E A N D R O  L O P E S
WWW.LEANDROLOPES.DE



www.rolex.com



TURKISH AIRLINES
www.turkishairlines.com





www.landrover.de

DER RANGE ROVER VELAR
DER AVANTGARDISTISCHE RANGE ROVER. 
JETZT AUCH ALS PLUG‑IN HYBRID ERHÄLTLICH


