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Seit Jahrzehnten begleitet
uns Andrea Schnidt durchs
Leben: die Protagonistin
von Autorin Susanne
Fröhlich steht für das Le-
bensgefühl einer ganzen
Frauengeneration. In dem
neuesten Roman „Feuer-
probe“ ist Schnidt über-
glücklich. Lebensgefährte
Paul hat ihr zum 50. Ge-
burtstag eine Kreuzfahrt
geschenkt. Aber unbe-
schwert kann sie die Vor-
freude nicht genießen, da-
für gibt es zu vieles, was
ihr Kopfzerbrechen berei-
tet. Ihre demente Mutter
und deren Pflegerin Mal-
gorzata scheinen merkwür-
dige Geheimnisse zu ha-
ben, ihr Sohn Mark hängt
nach knapp bestandenem
Abitur nur noch zu Hause
rum, und ihre Freundin Sa-
bine hat ein riesiges Pro-
blem wegen ihres Alters.

Neues von
Andrea
Schnidt
Gewohnt lustiger
Lesestoff

.......................................................

Susanne Fröhlich: „Feuerprobe“,
Krüger Verlag, 320 Seiten, 17,99
Euro

Ein Herrenhaus, ein düste-
res Geheimnis und pure
Angst: „Stiefkind“ ist der
neue Roman des Bestsell-
erautors S.K. Tremayne.
Darin hat Rachel nach lan-
gen Single-Jahren den An-
walt David Kerthen ken-
nengelernt und zieht mit
ihm in sein Herrenhaus auf
den Klippen von Cornwall.
Mit den besten Absichten,
auch für Davids Sohn aus
erster Ehe, den 9-jährigen
Jamie, eine gute Mutter zu
sein. Denn Davids erste
Frau kam auf tragische
Weise in einer der überflu-
teten Zinngruben an Corn-
walls Küste ums Leben.
Doch Jamie verändert sich,
scheint von düsteren Visio-
nen geplagt – und platzt
schließlich mit einem Satz
heraus, den Rachel nicht
mehr vergessen kann: „An
Weihnachten wirst du ster-
ben“.

Das
rätselhafte
Stiefkind
Neuer Psychothriller
vom Bestsellerautor

.......................................................

S. K. Tremayne: „Stiefkind“,
Knaur Verlag , 400 Seiten, 14,99
Euro

ervenkitzel für Menschen ab fünf
Jahren ist das neue Spiel „Auf sie
mit Gebrumm“ (Ravensburger).

Wie es dabei auf der bunten Sommer-
wiese blüht und summt. Dicke Hum-
meln baumeln an den armlangen Stä-
ben der Spieler. Gespannt starren die
Spieler auf den Würfel. Welche Blüten-
farbe ist angesagt? Lila – auf Komman-
do stürzen sich die Hummeln auf die
violette Blume. Nur der Schnellste und Geschickteste schafft
es, das Hinterteil seines Insekts tatsächlich in der Mitte der
Blüte zu versenken, ohne vom Nachbar weggeschubst zu wer-
den. Dann kommt eine der acht Aufgabenkarten zum Einsatz,
die jeder Spieler erfüllen muss: einen Verlängerungsstab an
seine Angel stecken. Damit wird die angestrebte Hummel-
Landung noch deutlich wackeliger.
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Geschicklichkeit ist Trumpf
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Ravensburger: „Auf sie mit Gebrumm“, rund 38 Euro

otte geht es in dem Kinderbuch
„Zeig mir die Sterne, Lotte“ genau-
so, wie es wohl allen Kindern ein-

mal beim Einschlafen geht: Sie hat
Angst vor der Dunkelheit. Da spricht
plötzlich Frau Nachtblau zu ihr. Gemein-
sam machen sie sich auf, den Nachthim-
mel anzumalen. Dabei lernt Lotte lauter
interessante Sternenbewohner kennen,
wie zum Beispiel Madame Cassiopeia.
Lotte entdeckt viele tolle Sternenbilder und am Ende haben
Lotte und Frau Nachtblau den Himmel kohlrabenschwarz an-
gemalt. Sie sitzen noch lange zusammen, essen Zimtschne-
cken und trinken Schlummertee. Und das Allerbeste: Lottes
Angst ist plötzlich wie weggeblasen: „Wie schön, die Nacht
doch ist“, denkt sie.

L

Reise durch die Nacht
� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

Lotte entdeckt die Sternenbilder
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Iris Muhl/ Billy Bock: „Zeig mir die Sterne, Lotte“, Oetinger, 12,99 Euro

ine große Liebe in der besetzten
Normandie von 1942. Ein Mann auf
Seiten der Resistance, der spurlos

verschwindet. Eine Frau, die nicht an
seinen Tod glauben kann. Die Journalis-
tin Valentine kommt in die Normandie.
Dort begegnet sie Yves, der dem Wider-
stand gegen die deutschen Besatzer an-
gehört. Ein riskanter Auftrag führt sie
gemeinsam nach Paris. Inmitten der Ge-
fahr finden sie eine kurze Zeit des unbeschwerten Glücks.
Als die Nazis auf Yves aufmerksam werden, muss er fliehen.
Tage später wird sein gekentertes Boot am Strand gefunden.
Von Yves‘ Tod überzeugt, verlässt Valentine die Normandie.
Jahre später begegnen sie sich wieder – denn Yves hat über-
lebt. Ihre Gefühle sind so stark wie damals.
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Große Liebe im Krieg
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Zeit des unbeschwerten Glücks
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Amélie Breton: „Ein Lied für Valentine“, Fischer Verlag, 9,99 Euro

eitgeist ist sein zweiter Name: Mit
rasender Energie erzählt Jarett Ko-
bek in seinem Roman „Ich hasse

dieses Internet“, was das Internet mit
uns macht. San Francisco: Eine Gruppe
von Freunden kollidiert hart mit der di-
gitalen Gegenwart. Adeline hat nach ei-
ner unbedachten Äußerung zu Beyoncé
und Rihanna einen Shitstorm am Hals,
und Ellen findet sich nackt im Netz. Die
Kampfzone hat sich verschoben, und
wir selbst haben die Munition geliefert: Warum geben wir un-
sere Daten her? Machen Apple und Google zu den mächtigs-
ten Playern der Welt? Der Roman ist eine gelungene Abrech-
nung mit den Paradoxitäten unseres alltäglichen Lebens. Da-
mit legt Kobek den Finger in Wunden, die ganz offensichtlich
klaffen, die aber dennoch zurzeit keiner sehen will.
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Das Internet und Wir
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Gelungene Zeitgeistkritik
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Jarett Kobek: „Ich hasse dieses Internet“, Fischer Verlag, 20 Euro

ach „Das Teufelsloch“ hat die bri-
tische Erfolgsautorin Antonia
Hodgson jetzt ihren historischen

Thriller „Der Galgenvogel“ herausge-
bracht. London anno 1728: Durch die
Straßen wird ein gut gekleideter junger
Mann zum Galgen nach Tyburn ge-
schleppt. Die Menge am Straßenrand
nennt ihn einen Mörder. Er versucht, ru-
hig zu bleiben. Sein Name ist Tom Haw-
kins, und er ist unschuldig. Irgendwie muss er es schaffen, das
zu beweisen, bevor sich der Strick um seinen Hals legt.
Natürlich ist alles seine eigene Schuld. Das Leben war gut,
nachdem er dem Schuldgefängnis „The Marshalsea“ entron-
nen war. Er hätte dem gefährlichsten Kriminellen Londons ja
nicht erzählen müssen, dass er auf Abenteuer aus sei.
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Tyburn geht es an den Hals
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Historischer Thriller
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Anton Hodgson: „Der Galgenvogel“, Knaur Verlag, 19,99 Euro

Elsa Dorn ist frustriert: Statt
ihr kriminalistisches Gespür
auf der Suche nach Mördern
einzusetzen, hat ihr Erz-
feind, Kriminaldirektor Jan-
senbrink, dafür gesorgt, dass
sie sich weiterhin als Kom-
missarin bei der Sitte rum-
schlagen muss.

Ihr neuester Fall wird al-
lerdings gerade zum Politi-
kum, denn irgendjemand
klaut der Augsburger Da-
menwelt reihenweise die
schönsten Dessous aus
Kommoden und Schränken
– doch es kommt noch
schlimmer, als ein aufsehen-
erregender Mord passiert.
Tatwerkzeug: ein Spitzen-
BH!

Geht es hier wirklich nur
um Sexspielchen, wie ihre
Vorgesetzten behaupten?
Bald sieht Elsa sich gezwun-
gen, die Hilfe von Sven
Schäfer anzunehmen, seines
Zeichens Ex-Bulle und Pri-
vatschnüffler. Dank seiner

unkonventionellen Metho-
den gibt es rasch erste Hin-
weise, die in eine neue, sehr
gefährliche Richtung deu-
ten...

„Schäfer fühlte sich wie
das Mitglied einer U-Boot-
Crew auf dem Weg in die
Tiefsee, wo man nicht wuss-
te, was für Ungeheuer einen
erwarteten. Er nahm eben-
falls ein Brötchen. ,Ich glau-
be, es ist sicherer, wenn wir
von jetzt an zusammenblei-
ben‘, meinte er kauend zu
Dorn.“

Nach „Tote lächeln nicht“
hat der Autor Franz Hafer-
meyer mit „Das Spätzle-Syn-
dikat“ seinen zweiten
Schwabenkrimi geschrieben
– eine launige Fortsetzung
des aberwitzigen Ermittler-
duos Dorn und Schäfer aus
Augsburg. (SJ)

Zweiter Fall für Dorn und Schäfer

Mordwerkzeug:
ein Spitzen-BH

....................................................................................................................................

› Franz Hafermeyer: „Das
Spätzle-Syndikat“, Bastei Lüb-
be, 10 Euro

Der zweite Weltkrieg hat
viele Leben bestimmt und
seinen Schatten noch lange
Zeit auf unzählige Schicksa-
le geworfen. Eines dieser
Schicksale ist das der Pauli-
ne Dubuisson, einer jungen
Französin, die während der
deutschen Besatzung in
Frankreich für einen Mili-
tärarzt arbeitet. Bei der Ar-
beit bleibt es jedoch nicht,
die junge Frau, kaum dem
Mädchenalter entwachsen,
wird die Geliebte des Berli-
ner Arztes.

Nach dem Kriegsende, als
Pauline sich gerade darauf
freut, ein Medizinstudium
anzutreten, wird sie von
den Kämpfern der Resistan-
ce abgeholt, die sie aufs
Scheußlichste demütigen
und körperlich quälen und
zum Tode verurteilen. Dazu
kommt es nicht, jedoch hört
die Tragödie der jungen
Frau damit nicht auf. Üble
Nachrede vergiftet ihre Be-
ziehung zu Felix und die Er-
eignisse überschlagen sich,
Pauline wird zur Mörderin.

Wieder droht ihr die Todes-
strafe, wiederum wird sie
gerettet, die Strafe in eine
lebenslängliche Haft umge-
wandelt. Aber für Pauline
ist es nicht, als sei sie geret-
tet worden. Vielmehr emp-
findet sie es, als sei sie am
Sterben gehindert worden.

Nach Jahren der Haft lebt
Pauline in Marokko, und
wieder verliebt sie sich, und
wieder holt ihre Vergangen-
heit sie ein.

In „Ich schreibe Ihnen im
Dunklen“ entfaltet sich die
Lebensgeschichte einer jun-
gen Frau, die voller Zuver-
sicht ihr Leben angeht, mit
dem Wunsch Ärztin zu wer-
den – doch an den äußeren
Umständen zerbricht. In
dem Buch ringt die Protago-
nistin in der Ich-Form um
das Verstehen ihrer eigenen
Taten, um das Verstehen ih-
res Lebens. Sie erinnert sich
an ihre Kindheit, sie hinter-
fragt sich und zermürbt
sich, bis zur letztlichen
Selbstauslöschung.

Der Roman von Jean-Luc
Seigle ist auf eine ruhige,
sachliche Art geschrieben.
Pauline betrachtet sich in
dem Rückblick selbst ganz
nüchtern und abgeklärt. Ei-
ne Beschreibung eines
Schicksals voller Verletzun-
gen, das den Leser auf kei-
nen Fall unberührt lassen
kann. (SJ)

Leid, Mord und das Ringen mit dem eigenen Handeln

Berührendes Frauenschicksal

....................................................................................................................................

› Jean-Luc Seigle: „Ich schreibe
Ihnen im Dunkeln“. C. H. Beck
Verlag, 19,95 Euro

Warum macht unser Lebensstil
so dick?

Weil unser Stoffwechsel ein
altes Modell ist und nicht an
das heutige Ernährungsange-
bot angepasst ist. Der
Mensch hat überlebt, weil
sein Körper im Lauf der
Evolution gelernt hat, mit
naturgegebenen Hungerzei-
ten umzugehen, indem er bei
spontanem Nahrungsüber-
fluss Speicherfett anlegt.
Dieser Fettspeicher war
überlebenswichtig, heute ist
er die Ursache für eine epi-
demische Zunahme von
Übergewicht.

Welcher methodischer Ansatz
steckt hinter dem Intervall-Fas-
ten?

Essenspausen unterschiedli-
cher Länge, je nach Belieben
oder (Abnehm-)Bedürfnis. Je
nach Ziel kann man beim
Intervall-Fasten zwischen
täglichen Essenspausen oder
ganzen Fastentagen wählen

– beispielsweise zwölf Stun-
den im Schlaf pausieren,
oder eine Mahlzeit am Tag
ausfallen lassen oder fünf
Tage in der Woche normal
essen und zwei Tage nichts.
So lernt der Stoffwechsel,
von seinen Reserven zu le-
ben. In der restlichen Zeit
isst man in Maßen, worauf
man Lust hat. Ein gesünde-
res Essverhalten stellt sich
nebenbei wie von selbst ein.

Warum entspricht Intervall-
Fasten unserem steinzeitlichen
Stoffwechsel?

Eine Zeit lang nicht zu essen
entspricht dem Habitus jedes
natürlichen Wesens. Wir es-
sen, dann machen wir eine
Pause, die unsere Verdauung
braucht, um alle Nährstoffe
aufzuspalten und in den
Zellstoffwechsel zu schleu-
sen und dann essen wir im
besten Fall erst wieder, wenn
wir Hunger haben. Bei ei-
nem gesunden Menschen,

der sich ausgewogen er-
nährt, sind das fünf Stunden
bis zur nächsten Hauptmahl-
zeit. Wenn wir pausenlos es-
sen oder ständig snacken,
überfordern wir unser Sys-
tem: Wir nehmen zu und
werden leichter krank.

Ist Intervall-Fasten ein neuer
Trend oder gibt es das Kurz-
zeitfasten schon länger?

Sagen wir, es handelt sich
um eine Wiederentdeckung.
Essenspausen zwischen den
Hauptmahlzeiten oder auch
das Weglassen einer Mahl-
zeit war bis vor gut 50 Jah-

ren noch normal. Es gab gar
nicht so viele Lebensmittel
und kalorienhaltige Geträn-
ke, die ständig zum Snacken
einluden oder To-Go-Läden
und -Restaurants. Das sind
Erfindungen einer florieren-
den Lebensmittelindustrie,
die sich die Schwäche der
Menschen zunutze macht,
unbewusst auf Vorrat zu es-
sen.

Bedeutet in Abständen Fasten,
dass man dies dann sein Leben
lang machen sollte?

Man kann das machen, wie
man will und wie es am bes-
ten in den eigenen Alltag
passt. Aber alleine das Ein-
bauen von drei Essenspau-
sen am Tag – zwischen Früh-
stück und Mittagessen, Mit-
tag- und Abendessen sowie
die Essenspause in der
Nacht halten den Blutzu-
cker- und Insulinspiegel in
einem gesunden Maß und
sorgen dafür, dass man ein
natürliches Hungergefühl
entwickelt. Allein diese Ge-
wohnheit wäre es wert, sie
ein Leben lang beizubehal-
ten, da sie hilft, uns gesund
zu erhalten.

Tägliche Essenspausen
und ganze Fastentage

VON CORINNA SCHINDLER

Anna Cavelius ist Wissenschaftsjournalistin und Schriftstellerin.
Sie hat zahlreiche Ratgeber und Sachbücher für Medizin- und
Lifestylethemen verfasst, darunter mehrere Bestseller. Sie ist Au-
torin von „Das Fastenbuch“ und „Vegan Detoxfasten“. In ihrem
Buch „Intervall-Fasten“ geht es darum, mit stundenweisen Ess-
pausen nachhaltig Gewicht zu reduzieren. Wie das funktioniert,
erklärt sie im Interview.

Anna Cavelius: Wie der Stoffwechsel lernt, von seinen Reserven zu leben

In „Intervall-Fasten“ verrät Anna
Cavelius, warum Esspausen gut
für den Körper sind.

....................................................................................................................................

› Anna Cavelius: „Intervallfas-
ten“,  Scorpio Verlag, 160 Sei-
ten, 16,99 Euro

Autorin Anna Cavelius plädiert in ihrem Buch „Intervall-Fasten“ für das Einlegen von mehreren Esspausen am Tag. FOTO: PRIVAT
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