as ein

) S Leben!Jeden
Sorglos auf Gran Canaria - T | Morgen

ins Flatter-

Felicitas Heyne (55) genoss spanische Kleidchen
; b - i JI % Leichtigkeit und die schéne Insel. schliipf
: o AT ER i el A R, i ikt A . pien,
'I'anja Weldner u!ld thas . St o SN oW 1 g P S 3 " i o Allerdings fehlte irgendetwas ... den ersten
h Mann (beide 49) fiihrten o : = i A J [ L . = Kaffee mit Meerblick, barfufd an den
{*&in Kletter-Camp in s o Ll e 1 : - A | A _ - - =P8 Strand ... Jahr fiir Jahr wandern

£ Stidostasien. Dann . 2 p g ; Tl Ml N AT et g St el LR e P i WL Tausende von Deutschen aus, um
] iy gl 1 , - ; = 7 sich den Traum zu erfiillen. Doch
allein 2021 kehrten auch 183 650
wieder zuriick in die Heimat.

Unter Palmen gescheitert?
Ganz so dramatisch muss es
nicht sein, weif§ Uta Koch vom
Raphaelswerk eV., das bundesweit
Auswanderer und Heimkehrer berit
(www.raphaelswerk.de). , Eine
Trennung ldsst manche die Perspek-
tiven in der Ferne iiberdenken. Oder
alte Eltern, die in der Heimat Unter-
stiitzung bendtigen. Rentner unter
Palmen ziehen auch aus gesundheit-
lichen Griinden zurtick” Zuletzt hat
Corona Aussteigertraume platzen
lassen. ,Viele fiihlten sich unsicher
Andere planen von Anfang an,
nur einen begrenzten Zeitraum im
Ausland zu bleiben: , Ihre Riickkehr
klappt meist problemlos. Es mag
unromantisch klingen, aber schon
deshalb raten wir allen potenziellen
Auswanderern, die Heimkehr mit
durchzuspielen Denn vielen wird
die Heimat fremd, je linger sie im
Ausland leben. Uta Koch rét: ,Noch
aus der Ferne eine Bleibe in Deutsch-

:“ ..; I.-|. b s _..I-.' : V
m. . % '\"i ” | 1” land suchen! Nur wer eine deutsche

(% L Meldeadresse hat, kann in die
Natur pu rin No rweie\r: £ Krankenkasse, ein Bankkonto

eroffnen, Bewerbungen verschicken
und Leistungen beziehen: Auch die
Gefiihlswelt gerét oft in Schieflage:
Manche Auswanderer merken erst zu
Hause, wie sehr sie sich selbst
verdndert haben. ,Entscheidend fiirs
Ankommen ist unsere Haltung‘, weifs
Psychologin Felicitas Heyne. ,,Wer die
Heimkehr als neuen Lebensabschnitt
sieht, tut sich leichter Heyne fand
selbst nach sonnigen Kanaren-Jahren
in den deutschen Alltag zurtick (S. 28).
,Nahtlos! Ich hatte mit Freundinnen
in Internet-Telefonaten Kontakt
' AT . [ gehalten.” Kurskorrekturen gehoren

Yvonne Dorits (58) LRI i L L g R Y. - i N ' ] . zum Leben, bilanziert sie: ,Ist es
““'genoss die Weite e [ a ! - ! : y ™. . 3 [ . nicht schlimmer, am Ende auf eine

il as. Bicht R A 3 ; ! : ; i - L, L verpasste Chance zuriickzublicken?
Isla Bonita Bis ein =™ A o | 4 sl : ’ Jede Auslandsepisode bereichert. Wir
Vulkanausbrichtig. - s 5 3 A " : \ sehen die Welt und gewinnen einen
; . ] e : - neuen Blick auf Deutschland. e
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: as Klettercamp in Laos
rannte zweimal ab

, Schneetreiben?
WIE KLASSE!*

Tanja Weidner und ihr Mann Uli
(beide 49) tauschten 2019 den
Dschungel gegen Bayern ein

eine Giite, wie schon
sind die Farben der
Baume da draufien!
Als ich nach acht
Jahren Asien den
ersten deutschen Herbst erlebte, war
ich vollig geflasht. Diese frische,
kiihle Morgenluft! Aber auch: diese -
zumindest meist - nachvollziehbare
deutsche Biirokratie! Es gibt Verord-
nungen, die Sinn machen ...

Laos war Liebe auf den ersten
Blick gewesen. Die Menschen tragen
immer ein Lacheln im Gesicht. Die
Landschaft ein Traum: sdgezahnarti-
ge Karsthiigel, gigantische Hohlen,
ruhige Fliisse! Alles wirkte unberiihrt,
als Uli und ich nach zwei Jahren des
Sparens auf unserer Traumreise dort
Station machten. Mein Mann und ich
sind beide ambitionierte Hobby-Klet-
terer. Wir liefen durch den Dschungel
und entdeckten stindig Kletterspots.
Unvergessen, wie wir wenige Wochen
spdter mit einem Tastendruck unsere
Ersparnisse per Online-Banking gen
Fernost transferierten.

Aus dem Nichts bauten wir 2011
das Klettercamp ,,Green Climbers
Home" auf. Wir starteten mit 13 Bam-
bushiitten und elf laotischen Ange-
stellten. Am Ende beschiftigten wir
42 Leute in zwei Camps. Es lief super,
auch wenn die Hiitten zweimal
abbrannten. Aber Kletterer aus aller
Welt sagten innerhalb weniger
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LEIDENSCHAFT
Tanja zieht es zu den
besten Kletterspots
weltweit

HEIMAT
RELOADED
In Bayern
schuf sich
das Paar ein
neues Zu-
hause. lhr
Abenteuer
hielten sie
fest: ,Zwei

- Kartoffeln

-~ inlLaos”

Stunden Spenden fiir den heute 13 Betten plus
Wiederaufbau zu. Nur zehn W Selbstversorgerkiiche (www.
Tage nach dem ersten nVVIT tullis-climbershome.com).

Brand spannten Géste ihre
bunten Hangematten

kehrten

Nach téglich 120 Gésten in
Laos geniefSen wir die Ruhe

zwischen Ascheresten auf ... I h ne in unserem 300-Einwohner-
Ort Nankendorf. Wie

Es war eine geile Zeit, We h mut erfreulich es ist, vor vollen

aber auch unfassbar ) Supermarkiregalen zu

anstrengend. Ab 2015 heim” stehen und problemlos mal

begleiteten mich Schwindel

und ein massiver Druck im

Kopf durch den Tag. Uli hatte
irgendwann an nichts mehr Spaf3,
nicht mal das Klettern reizte ihn
noch. Er kdimpft mit einer Depres-
sion. Wir vermissten unsere Heimat,
Jahreszeiten, Alltagliches wie Riume

ohne Krabbeltiere, Kise, Schokolade.

2019 verkauften wir das Camp.
Ein neues Zuhause hatten wir beim
letzten Heimaturlaub in der Kletter-
hochburg Frankenjura gefunden.
Unser , Tullis Climbers Home" bietet

deutsche, mal italienische

Gerichte zuzubereiten! Ich
geniefle es, mein Gemiise im Garten
vor der Tiir selbst anzubauen. Es wird
uns leicht gemacht, uns im Dorf
einzubringen, wir sind schon voll
integriert! Seit ein paar Wochen ist
auch mein Schwindel wie weggebla-
sen. Uli macht eine Therapie und
fiithlt sich deutlich besser. Alles hat
seine Zeit. Wenn man das erkennt,
kehrt man ohne Wehmut zurtick. Erst
der Erfolg in Laos ermoglichte uns
das Gliick in Bayern. ¢

KRAFTORT

ES WAR EINMAL ...
Der Hiigel um
ihren Miet-Haus
gleicht heute einer
Mondlandschaft

,,Ich liebe meine

MUTTERSPRACHE"™

Als der Vulkan Tajogaite ausbricht, zieht es Yvonne
Doritz (58) zuriick nach Deutschland

is an die Hauswand floss
Lava. Als der Vulkan am
19. September 2021
gigantische Brocken in den
Himmel schleuderte,
wurde ich Augenzeugin. Was am
Hang tiber dem Wohnhaus im Weg
stand, wurde zerstort. Schon am
Vorabend hatte ich wegen der
schweren Erdbeben das Notigste ins
Auto gepackt. Ich floh mit meinen
Hunden und einer Freundin in den
Inselnorden. Die Luft gliihte, ein tiefes
Rohren erschiitterte La Palma,
Ascheregen hinterlief$ eine Staub-
schicht: Mit zwolf evakuierten
Menschen und acht Hunden verharr-
te ich 14 Tage in einer Jurte. Ohne
Wasser und Strom. Vollig entkréftet.
Als man mir ein Féahrticket gen
Festland anbot, griff ich zu.
Es waren die Warme, das Licht, die
Weite, was mich beim ersten Inselbe-

nach BIaubeu

wbmmgrﬁ

Die Impferersfel
Blaubeuren ermn

such 2018 verzaubert hatte. Fiinf
Monate spéter zog ich von Berlin nach
La Palma. Nur mit Dakira, meiner
geliebten Hiindin. Das erste Inseljahr
hatte ich mir selbst zum Geschenk
gemacht. Nach 2500 Stimmcoachings
in Deutschland brauchte ich
Zeit fiir mich. Ich genoss die
Sonnenunterginge, lag bis
tief in die Nacht unter dem

,Dasviele

UNTERWEGS
Yvonne fuhr

im Bus durch
Deutschland,
um ein Zuhause
zu finden

Freiburg, Bodensee, in der Schweiz.
Wo finde ich mein neues Zuhause?
Beim Auswandern hatte ich ein klares
Ziel, Heimat in der Heimat zu finden,
war schwieriger. Aber es fiihlte sich
gut an, zu spiiren, wie viele Menschen
mir ihre Hand reichten. In
Blaubeuren besuchte ich
eine Freundin und ent-
deckte die Impferersteine,

grandiosen Sternenhimmel,  (Jr(jn heijlt eineFelsgruppe auf der

lauschte den Wellen des

Schwibischen Alb, die

Atlantiks. Doch ich sehe die m ei ne mich sofort an La Palma
Chance, die der Vulkanaus- " erinnerte. Ich hatte Gliick
bruch mir er6ffnete. S ee | e und fand eine lichtdurch-

Ich begab mich auf

eine Orientierungsreise

des Lebens. Ziel war Eckernfoérde,
doch die ersten Wochen fand ich bei
Freunden in Hamburg Unterkunft.
Dann kaufte ich mir einen Bus,
stoppte in Rendsburg, an der Miiritz,

Auf der néchsten Seite geht's weiter

flutete Wohnung. Hier

kann ich mich neu sortie-
ren, mein Buch schreiben. Ich liebe
es, wieder meine Muttersprache
sprechen zu kénnen. Und ich bin
jeden Tag mit meinem Hund Totti in
der Natur. Das viele Griin in Deutsch-
land tut meiner Seele gut. ®
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‘E\Nhshﬁuﬁglﬁn&m
agen-Darm-

Von Norwegen |

‘ U - IDYL
'Ina lebte in Stjerdal mitu;
25000 Einwohnefn

oblemen steckt:

Fructose-Intoleranz:

n - Sie auch?”

Jeder Dritte ist betroffe

)

LIEBE AUF DEN
ERSTEN BLICK
lhr Zuhause
auf Zeitlag im
Agaete-Tal im
Norden der
Kanaren-Insel

,Endlich wieder zu WEIHNACHTEN

tiber den Gliihwein freuen®

Felicitas Heyne und ihr Mann Marcel (beide 55) verlieBen ihren

kanarischen Garten Eden gliicklich

ir besichtigten das
kleine Hauschen
zwischen tiefgriinen
Berghdngen und
knallroten Bougain-
villeen mit Blick auf den Atlantik und
wussten: Dieses Panorama miissen
wir haben! Mein Mann ist Halb-
spanier und verbrachte seine Schul-
ferien bei der Oma in Saragossa. Er
hatte in Madrid studiert - ich war
nicht mal nach dem Abi langer im
Ausland. Ich hatte immer das Gefiihl,
mir fehlt etwas. Ich wollte nicht bis
zur Rente warten, um mir den Traum
vom sorglosen Leben unter der
Sonne des Siidens zu erfiillen. Was,
wenn wir morgen tot umfallen?

Auf Gran Canaria anzukommen
ging ganz schnell: Mit meinem
Spanisch kam ich prima durch den
Alltag. Die Nachbarn luden uns zum
Grillen. Dann einmal zum Zumba
und schon kannte ich Frauen im Dorf.
Ich schrieb Ratgeber, gab Online-
Coachings und hielt Live-Seminare
fiir Urlauberinnen. Mein Mann ver-
dient sein Geld mit Internet-Projekten,
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das funktioniert {iberall. De facto
arbeiteten wir beide sehr viel weniger
als vorher in Deutschland. Wir
engagierten uns im Tierheim,
starteten ein eigenes Hilfsprojekt und
entdeckten in der Freizeit

und im Mérz 2017 schipperten wir
zuriick aufs Festland.

Wie ich den direkten Kontakt mit
meinen Klienten in Therapie genief3e!
Und unser Sozialprojekt Audiopedia,

das frei horbares Wissen

die Insel. Bis sich dieses
diffuse Gefiihl von Ein-
schrankung in mir auftat.
Eigentlich begann es, als
meine Mutter 2014 schwer

,Die
Ruckkehr

fiir alle bietet, konnte nur
dank der Deutschland-
Base mit der besseren
Infrastruktur so erfolg-
reich wachsen. Die

krank wurde und ich reali- fo rd erte Riickkehr forderte unsere
sieren musste, wie weit ab Beziehung: Mein Mann
vom Schuss die Kanaren sind. unsere vermisste das Tal und die

Mit jedem sonnigen
Jahr mehr merkte ich,

Leichtigkeit der Spanier.

B eZi e h un g " Ich hatte ein schlechtes

Gewissen und fror

dass ich unterfordert war.

In der Hingematte unter Palmen
Cocktails schliirfen machte mich auf
Dauer nicht gliicklich. ,Schau mal,
ich habe da ein altes Schulhaus in
der Pfalz auf dem Immobilienportal
entdeckt’, sagte mein Mann im
September 2016 zu mir. Anfang
November auf Heimaturlaub besich-
tigten wir das Haus, im Januar
unterschrieben wir den Notarvertrag,

unfassbar im ersten
deutschen Winter. Aber dann, beim
Pfilzer Weinfest am Tisch mit alten
Freunden spiirten wir auch: alles
richtig gemacht! Nie habe ich so viel
gelernt iiber mich wie in der Inselzeit.
Ich bin besser geworden im Locker-
lassen. Und ich freue mich unfassbar
auf Weihnachten und heiflen
Gliihwein. Bei 25 Grad im Schatten
schmeckt der ziemlich albern. ¢

FOTOS: STOCK.ADOBE.COM, KATHARINA HUBER, ANDRE SCHULZE, NICO OETTL (1), TANJA WEIDNER (3), PRIVAT (12)

TTENDRIN-
Vom Balkon
“hat Ina Gorlitz
im Blick

,Auf sechs Monate
DUNKELHEIT
vergichte ich gern®

Ina Altmann (45) hat die wollene Wasche
aus Norwegen in Gorlitz nie ausgepackt

It ordner seg” ist ein beliebter Spruch
in Norwegen. Heif3t iibersetzt so viel wie
»Alles kommt in Ordnung* Das trifft die
Einstellung der Skandinavier - und
unsere Riickkehr ... 13 Jahre lebten wir
in Stjordal. Ich arbeitete im Schulhort, mein Mann
als Zimmermann. Wir hatten lange von Skandina-
vien getrdumt, Norwegen ist wunderschon. Aber
in 13 Jahren merkten wir, dass nicht alles Gold ist,
was gldnzt. Die Auswahl in Laden ist sehr begrenzt.
Technik mussten wir umsténdlich in Deutschland
bestellen. Fiir manche Lebensmittel fuhren wir bis
nach Schweden. Gleichzeitig stiegen die Preise
stindig. Als die zwei Altesten auszogen, war unser
Haus zu grofs. Warum nicht gleich zuriickgehen?
Also zogen wir 2018 mitten nach Gorlitz.

Die Stadt bietet Neubiirgern ein tolles
Willkommenspaket, etwa zwei Monate mietfrei-
es Wohnen. Als Reiseblogger (www.mitkindimruck
sack.de) reizte uns auch die Grenzlage. Durch unser
Engagement gegen rechts fanden wir schnell Leute
auf gleicher Wellenldnge. Habe ich Sehnsucht nach
unserer Zweitiltesten, nehme ich eben den Zug gen
Hamburg, und jeder Supermarkt verkauft vegane
Produkte. Manchmal fehlt mir das Nordlicht, aber
auf den Winter Norwegens kann ich gut verzichten. ®

30% aller Erwachsenen und rund 70% der
Kinder vertragen keinen Fruchtzucker - doch
viele wissen nichts davon. Dabei lassen sich
die Beschwerden leicht vermeiden.

in Apfel am Tag erspart
den Arzt? Oft gilt das
Gegenteil: Vielen Menschen
grummelt es nach dem
Verzehr von Obst im
Bauch. Kennen Sie das auch?
Dann reagieren Sie vermutlich
empfindlich auf Fruchtzucker
(Fructose). Das Problem: Dieser
ist langst nicht nur in Friichten
und Séften enthalten, sondern auch

{ Typische Symptome einer
H Fructose-Intoleranz’

» Blahungen und Flatulenzen

i B Bauchschmerzen und Bauchkrimpfe

£ B Vollegefiihl und Ubelkeit
i B Verstarkter Stuhldrang bis hin zu Durchfall :

in Gemise und dem ,,normalen”
Haushaltszucker. Was dazu fiihrt,
dass wir oft viel mehr davon ver-
zehren, als wir ahnen...

Zucker in der Nahrung:

die Fructose-Bombe

Ein Stiick Schokoladenkuchen
etwa enthélt mit ca. 20g Fructose
schon deutlich mehr, als ein
Grofiteil von uns vertragt.

Die groBten Fructose-Quellen

» Friichte und Fruchtsafte

» Haushaltszucker (Saccharose)

» Eiscreme

» Back- und SiiBwaren

» Brotaufstriche, Honig und Marmeladen
» Fastfood und Softdrinks

B Fruchtjoghurts

" Zur Verhiitung/ Linderung von durch Fructose-Malabsorption
bedingten Verdauungsbeschwerden.

? www.dge.de/uploads/media/DGE-P
intern-04-2011-DGE-Infothek-Fructose.pdf.

3 Fructaid® wandelt Fructose in Glucose (Traubenzucker) um.

Fructose-Unvertraglichkeit’
Doch was passiert eigentlich bei
einer Fructose-Unvertraglichkeit?
Liegt sie vor, wird nur ein Teil
der zugefithrten Fructose iiber
unsere Diinndarmschleimhaut
aufgenommen (Malabsorption).
Die nicht aufgenommene Fructo-
se gelangt in den Dickdarm und
wird dort von Darmbakterien unter
Gasbildung abgebaut. Die Folge:
Verdauungsbeschwerden, die oft
erst Stunden spiter auftreten und
daher nicht mit einer Fructose-
Unvertréglichkeit in Verbindung
gebracht werden.

p Fructaid®ist sicher und schaltet
Fructose einfach aus®

P Das patentierte Medizinprodukt bei
Fructose-Intoleranz :

i ® Praktisch fiir unterwegs:
einzeln abtrennbare Kapseln

Tschiiss, Fructose-Beschwerden:
Fructaid® schaltet Fructose aus
Und dann? Standiger Fructose-
Verzicht? Nicht nétig! Mit Fructaid®
koénnen Sie alles, was Fructose
und Haushaltszucker enthilt,
z.B. Obst, Gemiise, SiifSes und
Desserts, wieder un-

beschwert genief3en. n ied:'

Fructaid®- das patentierte Medizinprodukt

bei Fructose-Intoleranz!

Ausfiihrliche Informationen unter

www.fructaid.de
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