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Ihre Abo-Vorteile: 

  8 Hefte kostenlos bei Bankeinzug.

  Die Zustellgebühr übernimmt der 
Verlag im 1. Jahr für Sie.

 Sie brauchen kein Abonnent zu sein  
 und können auch in der Familie werben.

  Sicher und bequem direkt zu Ihnen  
nach Hause und kein Heft mehr verpassen.

Unser Spezialangebot für  
Pay-TV-Kunden:  
Sie erhalten auf Wunsch alle  
14 Tage für nur 0,40 € pro Heft 
tv world mit den Sendern aller 
digitalen Pay-TV-Pakete inklu-
sive aller Bundesliga-Daten als 
Komplettübersicht.

90 € Barprämie
Bitte geben Sie hierzu auf dem Coupon Ihre Bankverbindung an.

95 € Amazon.de Gutschein
Der Gutschein wird per E-Mail versandt. Bitte geben Sie im Coupon  
Ihre E-Mail-Adresse an. Es gelten Einschränkungen. Die vollständigen 
Geschäftsbedingungen finden Sie auf amazon.de/gc-legal.

JETZT LESER WERBEN &  
WUNSCHPRÄMIE SICHERN!

02 02265244 
TV #41/26 - 6720

JA! Ich bin der Werber und habe einen neuen Abonnenten geworben. JA! Ich bin der neue Abonnent von: (bitte nur ein Kreuz setzen)

 tv Hören und Sehen + tv world (1245) tv Hören und Sehen (001) 

NEUER ABONNENTPRÄMIE FÜR DEN WERBER

Als Prämie erhalte ich: (bitte nur ein Kreuz setzen)

 (67)  reisenthel® 2-tlg. Set, cord dark matcha 

 (62)  95 € Amazon.de Gutschein 
 (58)  90 € Barprämie

Der Versand erfolgt, sobald der Abonnent seine Bezugsgebühr gezahlt hat.

  Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon über interessante  
Angebote zu Medienprodukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch Mitteilung an die Bauer 
Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an wider-
rufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

Vorname

Name

Geburtsdatum

Straße, Hausnr.

PLZ, Ort

Telefon

E-Mail (für evtl. Rückfragen)

Ja, ich möchte meine Programmzeitschrift (siehe oben: Titel wurde angekreuzt) für mind. 1 Jahr von der 
Bauer Vertriebs KG, Meßberg 1, 20078 Hamburg, beziehen. Danach lese ich nur, solange ich möchte, und 
kann jederzeit zum nächsterreichbaren Heft kündigen. Ich erhalte tv Hören und Sehen – auf Wunsch alle 
14 Tage mit tv world (0,40 € pro Heft) –  jede Woche zum gleichen Preis wie am Kiosk, zzt. für nur 2,90 € 
pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die Zustellung erfolgt im 1. Vertragsjahr kostenlos, denn das Porto 
übernimmt der Verlag für mich! Danach wird pro Heft eine Zustellgebühr von nur 0,45 € erhoben. Ich darf 
mich in ca. 2 bis 4 Wochen auf mein erstes Heft freuen. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange 
der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

Name

Vorname Geburtsdatum

Straße, Hausnr. 

PLZ, Ort

E-Mail

Telefon

(für Kundenkorrespondenz)

Datum, Unterschrift

Gläubiger-ID: DE92ZZZ00000518718

Ja, ich zahle vierteljährlich per Bankeinzug. Dafür erhalte ich 8 Hefte gratis zusätzlich im 
Anschluss an den Zahlungsrhythmus.

Ich ermächtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich 
weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulösen. Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes. 
Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten 
Betrages verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

IBAN

Kontoinhaber (Name, Vorname)

Bankleitzahl Kontonummer

  Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon über interessante Angebote zu Medien- 
produkten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs 
KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

Auszahlung der Barprämie nur per Überweisung, bitte Bankverbindung eintragen:

IBAN

Kontoinhaber (Name, Vorname)

Bankleitzahl Kontonummer

2-tlg. Set, cord dark matcha 
Die vielseitige moonbag bietet mit 24 l Volumen viel Platz und kann bequem crossbody getragen 
werden. Der shopper M überzeugt mit 15 l Volumen, Reißverschluss, Innentasche und wasserab-
weisendem Material. Stilvolle Alltagsbegleiter für unterwegs, beim Einkaufen und auf Reisen.  
Maße: moonbag 33 x 14 x 48 cm, shopper 51 x 30,5 x 26 cm.

Informationen zu Ihrem Abonnement:
Ihr Vertragspartner wird die Bauer Vertriebs KG, Meßberg 1, 20078 
Hamburg. Sie müssen nicht selbst Abonnent sein, um mitzumachen. Neuer 
Abonnent und Prämienempfänger dürfen nicht identisch sein. Die Bauer 
Vertriebs KG behält sich vor, geworbene Abonnements zurückzuweisen und 
die Prämie oder anteilige Prämienwerte von Ihnen zurückzufordern (z. B. 
aufgrund von Mehrfachwerbung, vorzeitiger Vertragsbeendigung, 
Zahlungsverweigerung, Zahlungsverzug). Die Prämienangebote gelten nur, 
solange der Vorrat reicht. Der Verlag behält sich ansonsten vor, angemesse-
ne Ersatzartikel zu liefern. Einzelheiten zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB, 
Datenschutz, Gewährleistungsrecht und weitere Informationen unter: 
www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei).

Schnell bestellen!

040 / 30 19 81 12
Den Coupon ganz einfach per Fax versenden.

Bauer Vertriebs KG, tv Hören und Sehen, 
Brieffach 14305, 20086 Hamburg 
Ganz einfach: Coupon bitte vollständig ausfüllen,  
unterschreiben und gleich absenden.

www.bauer-plus.de/international
Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

www.tvhus.de/abo
Hier finden Sie weitere interessante Angebote.

0180 6 / 00 52 80
Mo. bis Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr, 0,20 €/Anruf  
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf.
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Liebe Leserinnen und Leser, 
es gibt Erlebnisse, die begleiten uns eine Zeit lang. Wir 
denken gern an sie zurück, aber irgendwann gehen sie im 
Gewirr neuer Eindrücke und Gedanken unter. Und dann 
gibt es Erinnerungen, von denen wissen wir genau, dass 
wir sie unser ganzes Leben lang nicht vergessen werden. 
Weil sie uns geprägt haben oder zu den Schlüsselmomen-
ten unseres Lebens gehören. Sie sind nicht ständig prä-
sent, aber manchmal tauchen sie unvermittelt auf und 
versetzen uns zurück in eine Situation, die vielleicht Jahr-
zehnte zurückliegt und uns dennoch bis heute bewegt. 
Als ich vor Kurzem die Post hereinholte, tauchte vor 
meinem inneren Auge plötzlich mein fünfjähriges Ich auf. 
Damals hatten wir einen Briefträger, der vor positiver 
Energie und Fröhlichkeit nur so strahlte. Beschwingt teilte 
er die Post aus, und ich liebte es, mit dem Schlüssel zum 
Briefkasten zu laufen und meiner Mutter die Umschläge 
zu bringen. Als sie eines Tages mit ihm plauderte, brachte 
ich lautstark meine Enttäuschung darüber zum Ausdruck, 
dass ich nie Post bekäme. Eine Woche später lag ein 
Umschlag im Briefkasten, darin ein kleiner Beutel Gummi-
bärchen und ein Zettel mit der Aufschrift „Liebe Grüße von 
Deinem Briefträger“. Ich passte auf den Brief auf wie auf 
einen Schatz und zeigte ihn stolz herum. 

Wenn ich diese Erinnerung aus heutiger Sicht betrachte, 
ist sie eine Lektion in Herzensgüte und Menschlichkeit: 
jemandem eine Freude machen, einfach nur, weil man es 
kann, und sich über das Lächeln im Gesicht des anderen 
genauso freuen, als hätte man selbst ein Geschenk 
bekommen. 
Der Briefträger hat seine gute Tat sicherlich längst verges-
sen und ahnt nicht, dass ich auch so viele Jahre später 
noch daran denke. Doch genau das ist der Zauber der 
Erinnerungen: Wir tragen sie tief in unserem Herzen, und 
immer wieder schenken sie uns Freude, Kraft und die 
Möglichkeit, Lektionen wachzurufen, die wir vor langer 
Zeit gelernt haben. Sie halten das Gute fest, das Menschen 
einander schenken. Und manchmal leuchtet es nach 
Jahrzehnten noch einmal auf.

Carolin Ostrowski, Managing Brand Editor

Alles Liebe und eine schöne Woche wünscht

|  Editorial   ||  Editorial   |
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Uli Stein:  
„Plötzlich Familie! 

Freunde!“, Lappan Verlag, 
80 Seiten, 

geb. Ausgabe, 12 €

  BUCHTIPP
Unser Zeichner Sepp Arnemann hat sie hier 
versteckt! Auflösung für Heft 40

Haben Sie die Maus gefunden?

AKTUELLES & REPORTAGEN

3 EDITORIAL

6 WAS WIRKLICH ZÄHLT
Karoline Schuch: „Mut bedeutet nicht, keine Angst zu haben“

8 ZWISCHEN WEITE, WILDNIS UND WUNDERN
Der große Traum von Afrika

12 WIE DER STOFFWECHSEL IN SCHWUNG KOMMT
Mehr Energie für jeden Tag

16 DUFTENDE SCHÄTZE DES HERBSTES
Quitte – goldgelb und voller Aroma

18 DAS GEHEIMNIS DES SCHLAGERS
Warum das Genre niemanden unberührt lässt

20 GUT VORBEREITET IN DIE ZUKUNFT
Die Pflege-Reform verständlich erklärt

22 DIE PSYCHOLOGIE DES GERICHTSSAALS
Wonach urteilen Richter wirklich? 

24 DIE BESTEN NEUHEITEN
Bücher, Kino, Musik: unsere persönlichen Empfehlungen aus 
der Redaktion

25 STARKE KNOCHEN IN JEDEM ALTER
PLUS: So bleibt die Blase gesund

26 DIE FASZINIERENDE WELT DER GEYSIRE
Woher kommt die Energie der heißen Quellen?

27 DIE HAUSARZT-KOLUMNE
„Vielleicht ist es mehr als nur der Rücken“

28 EIN FOTO UND SEINE GESCHICHTE
Eine unerwartete Umarmung

116 EINE FRAGE AN DEN EXPERTEN
Wie gesund sind E-Bikes wirklich?

RÄTSEL & RUBRIKEN
118 Spezial-Riesenrätsel:  

8 x praktischer Reiskocher zu gewinnen 
119 Gitter-Rätsel
120 Lustiges Silbenrätsel, die harte Nuss
121 Zahlen-Rätsel, Schach-Spiel, Silbenrätsel, Sudoku
122 Gewinn-Coupon + Horoskop
123 Impressum + Senderkontakte
123 Humor: antike Schlüssel

IHR TV-PROGRAMM AB SEITE 32 
VOM 17. BIS 23. OKTOBER 2026        

 ➜ Täglich: 10 Seiten Fernsehprogramm
 ➜ Die TV-Highlights im Überblick
 ➜ Und: das große Radio-Programm
 ➜ PLUS: TV-DIAMANT

Rot = die Titelthemen in diesem Heft 
 
So erreichen Sie uns: Alle Informationen finden Sie 
im Impressum auf Seite 123

KI-Hinweis: Dieses Symbol kennzeichnet realistisch  
wirkende Bilder, die mithilfe künstlicher Intelligenz  
erzeugt oder wesentlich inhaltlich verändert wurden.

INHALT



Wenn die Natur zur Ruhe kommt, beginnt die Zeit 
für Kreativität, Genuss und echte LandMomente.

DIE schönste Zeit
DES JAHRES BEGINNT JETZT.

JETZT
NEU



Ab Sonntag ist sie die Neue beim Kieler  
„Tatort“: Schauspielerin KAROLINE SCHUCH 
(44). Hier verrät sie, wen sie bewundert und 
wie sie zur Psychologie kam …

MUT  
bedeutet 
        nicht,
KEINE 
ANGST
zu haben

Sie mag die Tiefe
Karoline Schuch begann 

in „Verbotene Liebe“, 
glänzte dann mit „Katharina 

Luther“, dem „Geheimnis 
des Totenwaldes“ 

und in „Oderbruch“. 

|  Was wirklich zählt   |
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E rinnern Sie sich noch an 
Ihre erste Rolle, Karoline?
Ich spielte die Vogelscheuche 
im Stück „Der Zauberer der 
Smaragdenstadt“ von Ale- 
xander Wolkow, der Ost- 

Version des Zauberers von Oz. Ich fand die 
Rolle super: die Magie, die damit einher-
ging! Diese kleine, freche, erst noch stol-
pernde Vogelscheuche, die dann ganz klug 
wurde. Eine tolle Aufführung des Kinder-
studios Jena, das es heute noch gibt. Wir 
sind damals durch Thüringen getourt. Ich 
mochte dieses Unterwegssein mit Gleich-
altrigen; dieses Vagabundenleben.

Wie alt waren Sie damals?
Sechs – mein Einstieg in die Schauspielerei. 

Damit haben Sie dann auch Ihren 
jüngeren Bruder Albrecht angesteckt, 
der ebenfalls Schauspieler wurde…
... hab' ich wohl, ja. Wir hatten eine Verklei-
dungskiste, in der ich total gern herumge-
wühlt habe. Ich mochte es, mir Geschichten 
auszudenken. Nicht die Prinzessin, eher 
etwas Unerwartetes. 

Wen haben Sie damals bewundert?
Ronja Räubertochter. 

Und im Fernsehen?
Ich bin ohne Fernseher aufgewachsen, mei-
ne Eltern waren da sehr streng. Erst als ich 
13 war, hatten wir einen. Nach der Schule 
guckte ich alles: Talkshows, „Das A-Team“, 
„Baywatch“, „MacGyver“. Wenn meine Mut-
ter von der Arbeit kam, glühte das Gerät …

Mochten Sie Krimis?
Nicht so sehr, nein. Aber ich habe früher 
gern mal den „Tatort“ geschaut. Und mir ge-
fällt Anneke Kim Sarnau als Kommissarin im 
Rostocker „Polizeiruf 110“, das Verletzliche 
hinter der kühlen Fassade. Sie hat ihre ganz 
eigene Art und Weise.

Sie sind jetzt die Neue in Kiel, Nach­
folgerin von Axel Milberg. Wie haben  
Sie ihn kennengelernt?
Als Doktor Martin, den brillanten Chirurgen 
aus Berlin, der – wegen seiner Blutphobie – als 
Landarzt in Neuharlingersiel unterwegs sein 
musste … Ich hatte eine Episodenrolle. Wäh-
rend der Drehpausen saß er in der Ecke und las 
dicke Literaturwälzer. Er hat kein bisschen den 
großen Zampano gemacht. Das mochte ich. 

Hatte er einen Rat für Sie im „Tatort“?
Dass ich auf mich achtgeben – und schauen 
soll, wofür es sich zu kämpfen lohnt; in 
diesem Format. 

Sie haben schon einmal im Kieler 
„Tatort“ mitgewirkt: vor acht Jahren. 
Damals der Start für Kommissarin Mila 
Sahin, gespielt von Almila Bagriacik.  
Nun werden Sie beide ein Team.
Ich fand es bewundernswert, wie sie in sich 
ruhte, gleich in diese Rolle hineinkam. Das 
konnte sie sich über die vielen Jahre 
bewahren. Unsere erste Begegnung war 
sehr warm und offen. Wir mochten uns 
gleich. Umso schöner, dass wir jetzt öfter 
miteinander zu tun haben.

Sie spielen die distanzierte, beobachten­
de Polizei-Psychologin Elli. Sind Sie 
selbst auch eher zurückhaltend, oder 
gehen Sie sofort auf andere zu?
Ich kann beides – doch ich glaube, dass ich 
auf andere manchmal kühl und distanziert 
wirke, weil ich so ernst gucke. Eigentlich 
halte ich mich für sehr offen und zugäng-
lich. Aber ich dränge mich nicht auf. Ich 
lasse lieber die anderen reden. 

Sie sind auch im wahren Leben 
Psychologin – sogar mit Diplom.
Ich wollte noch etwas Fundiertes lernen, 
neben dem Schauspielen. In Berlin habe  
ich mir die verschiedensten Vorlesungen 
angehört. Bei Psychologie bin ich immer 
sitzen geblieben. Da wurde mir klar, dass es 
mich sehr interessierte.

In welchen Alltagsmomenten  
hilft Ihnen Ihr Wissen?
Im Umgang mit Menschen. Auf sie zuzu-
gehen. Auch bei Unklarheiten – sie nicht 
sofort in Beziehung zu mir zu setzen. Das 
lernst du als Erstes: dass du aufhören darfst 
zu glauben, alle ticken wie du. Tun sie nicht.

Kann die Polizei-Psychologin Elli von 
Psychologin Karoline etwas lernen?
Elli hat die fundiertere Ausbildung. Aber 
uns beide verbindet das Interesse an Men-
schen, ihren Abgründen. An Lebensläufen. 

Im „Tatort“-Team geht es schnell um 
Vertrauen, Ehrlichkeit. Was macht für Sie 
eine gute Beziehung aus?
Ich glaube, es ist wichtig, sich gegenseitig 
Raum zu geben, um sich auszuhalten und 

sich – im besten Fall – auch einander zu-
muten zu können. 

Sie waren Katharina Luther in einer 
opulenten Filmproduktion. Von  
ihr stammt der Satz: „Ich möchte ein 
ganzes Leben leben“ …
… ein sehr schöner Gedanke und ein schö-
nes Ziel, finde ich. Es kann für jeden etwas 
anderes bedeuten. Du musst für dich 
herausfinden, was „ein ganzes Leben“ sein 
soll, und dich dann trauen, genau das zu 
leben. Das behalte ich im Blick. Falls nicht, 
muss ich etwas ändern.

Sie kommen aus Thüringen. Polizei-
Psychologin Elli ist Brandenburgerin. 
Was bedeutet Ihnen Heimat?
Ich verbinde damit vor allem die Menschen, 
die mir heimatliche Gefühle vermitteln: 
meine Familie. Egal, wo wir gerade sind. 
Aber ich bin immer noch gern in Thüringen. 
Auch in Berlin. 

Und Kiel?
Lerne ich gerade noch kennen. 

Wenn Sie die Stadt mit einem Wort 
beschreiben müssten …
… windig. (Lacht.)

Wobei entspannen Sie nach einem 
anstrengenden Dreh?
In der Badewanne. Oder in der Natur. Oder 
ich gehe was Gutes essen. Ich lösche die 
sozialen Medien von meinem Handy und 
mache auch mal gar nichts. Komme 
herunter. Schalte ab. Ich „nulle“ mich. 

Welcher Film hebt sofort Ihre Laune? 
„Tatsächlich … Liebe“ kann ich immer wieder 
gucken. Auch „Titanic“. Oder „Forrest Gump“. 
Ich mag es, meinen Kindern „meine“ Klassiker 
zu zeigen. Neulich haben wir „E. T. – Der 
Außerirdische“ geguckt; ein großer Spaß. 

Welchen Ratschlag geben Sie Ihren 
Kindern mit auf den Weg durchs Leben?
Dass Mut nicht bedeutet, keine Angst zu 
haben. Das hilft erstaunlich gut. 

Interview: Sylvia Nause-Meier

T V - T I P P
SO 20.15 ARD Tatort „Unter Feinden“ 
zweiter Teil mit Karoline Schuch als Polizei-Psy-
chologin Elli Krieger. Erster Teil: „Unter Freun-
den“ am 11. 10. und in der ARD-Mediathek.

tv hören und sehen  | 7 


