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Ich freue mich sehr: die erste Ausgabe von meinem
neuen Magazin ,Irgendwas mit Ringelblume”.

Die Idee dazu hatte ich im letzten Jahr am Meer und weil ich bis
zur Umsetzung Uber zwei bis drei Steine hUpfen musste oder auch
darum herum gegangen bin, passt dieses Meerbild so wunderbar.
Im Grunde passen Meerbilder ja immer.

Knusprige Kekse, 5 persoénliche Fragen, ein Ringelblumenportrait,
einen Walfisch und vieles mehr gibt es zu entdecken.

Nachdem Ihr mich in dieser Ausgabe ein bisschen kennen lernen
konnt, stelle ich euch in der Herbstausgabe tolle, inspirierende
Persénlichkeiten vor. Es wartet eine bunte Mischung schéner
Geschichten, freut Euch darauf.

Uber Eure Nachricht freue ich mich an: ringelblume@heyka.de.
Vielleicht habt Ihr selbst Lust mitzumachen, méchtet Magazine
um sie bei euch cuszulegen oder wollt elnfcch mol ,Hallo” sagen,
dann schreibt mir gerne, ;

Herzlich,

Hey[ic GliBmann -
Geschichtenerzdhlerin & Fotografin
www.heyka.de - ringelblume@heyka.de

Copyright: Layout, Foto
und Texte Heyka Glilmann




ZitronenkUsse

Wenn das Leben dir Zitronen schenkt, back Kekse draus”

Nach einigen anderen Ideen habe ich das Magazin untertitelt mit
,Das Leben ist schon”. Ich finde die ,Zitronenkisse” mit Lemon Curd
passen ganz wunderbar dazu. Das Leben kann so sauer, bitter, traurig
und schmerzhaft sein, dass wir es uns an sonnigen Tagen kaum
vorstellen kénnen und auch nicht wollen.

Trotzdem, nichts ist so sicher, wie die Tatsache, dass sich das, was grad
ist, wieder veréndert. Manchmal ist das nur ein Moment und alles ist
anders. Manchmal braucht es etwas mehr Zeit und viele kleine Schritte
bis ein Prozess abgeschlossen ist und etwas Neues beginnen kann.

Was es in jedem Fall braucht, egal was grad ist, sind Pausen, innehalten,
atmen und geniefien.

Irgendwann habe ich fir mich verstanden, dass es am Ende genau diese
Mischung ist, die das Leben schén macht und ich habe es in vielen

Facetten kennen lernen dirfen.

Alles hat und braucht seine Zeit.




Und manchmal braucht es auch wundervoll knusprige Kekse.
SuB und sduerlich, ein bisschen wild verziert, wie das Leben eben.

Ich habe sie mit Weizenvollkornmehl und mit Rohrohrzucker gebacken
und weil bitter irgendwie auch dazu gehért will ich sie demndachst noch
einmal mit Orangenmarmelade versuchen.

Vielleicht geht es unserer Seele wie unserem Kérper — der braucht auch
Saures und Bitteres um gut funktionieren zu kénnen. Vielleicht ist der
Zauber, dem allen Raum zu geben, damit das Wundervolle passieren
kann. Sonst kénnte es sein, dass wir es verpassen, weil wir damit
beschéaftigt sind irgendetwas zu unterdricken, was dann soviel Kraft
braucht, das Anderes weichen muss.

Am Ende wollen GefGhle nur gefGhlt und nicht in eine dunkle Kammer
gesperrt werden. Egal wie sie heif3en.

In diesem Sinne winsche ich Euch eine gute Mischung Leben und viel
Freude beim Nachbacken.

Wenn Du Lust hast Dein Lieblingskeksrezept mit mir zu backen und
etwas von Dir zu erzdhlen, melde Dich gerne per E-Mail
an: ringelblume@heyka.de.

Ich freu mich auf Dich!
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Teig 225 g Weizenmehl 100 g weiche Butter

50 g Zucker 1 Pck. Vanillezucker  Abrieb einer Zitrone
1 Prise Salz 100 g Lemon Curd

Fillung ca. 3 EBI. Lemoncurd

Guss 75 g Puderzucker Zitronensaft

Zubereitung Das Mehl in eine Rihrschissel
geben, weiche Butter, Zucker und Vanillezucker, den
Zitronenabrieb, eine Prise Salz und den Lemon-Curd
dazugeben mit einem Mixer zu einem glatten Teig
verarbeiten. Daraus eine Rolle formen und in
Frischhaltefolie einrollen. 1 Stunde kalt stellen.

Das Backblech mit Backpapier auslegen und den
Backofen auf 180 Grad (Ober- und Unterhitze)
vorheizen. Die Teigrolle in ca. 1T cm grof3e Sticke
schneiden, daraus Kugeln formen und mit ein bisschen
Abstand aufs Bleck setzen. Mit einem Kochléffelstiel
kleine Mulden in die Kugeln dricken und groBBzigig
mit Lemoncurd fullen.

Im heiflen Ofen ca. 12 Minuten backen bis sie eine
schéne Backfarbe haben. Auf dem Gitter abkihlen
lassen.

FUr den Guss Zitronensaft mit Puderzucker verrihren
und Uber die kalten Kusse sprenkeln.
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Die Ringelblume (Calendula officinalis) ist eine der
beliebtesten Gartenpflanzen und hat sich durch ihre
vielseitigen Verwendungsméglichkeiten einen festen
Platz in der Naturheilkunde, der Kiche und in den
Herzen der Gartnerinnen erobert.
lhre leuchtend orangefarbenen oder goldgelben
Bliten sind nicht nur eine Augenweide, sondern
ziehen auch zahlreiche Insekten an und haben einen
positiven Einfluss auf die Gesundheit des Bodens.

Die Ringelblume ist bekannt fir ihre Anspruchslosigkeit
und einfache Pflege. Sie ist eine einjdhrige Pflanze, die
fast Uberall gedeiht, solange sie genigend Sonnenlicht
bekommt. Wer ein buntes, unkompliziertes Blumenmeer
im Garten haben méchte, ist mit der Ringelblume bestens
bedient. Ringelblumen sind wahre Sonnenanbeter und
bevorzugen sonnige bis halbschattige Standorte.
Je mehr Sonne, desto Uppiger die Blite. Sie mégen
durchléssige Bdden. Staunésse mégen sie gar nicht,
daher sollte der Boden locker und nicht zu lehmig sein
und die Erde méfig nahrstoffreich. Zu viele Néhrstoffe
fohren zu Ubermé&fBigem Blattwachstum, was die
BlGtenbildung hemmen kann.

Die Aussaat der Ringelblume erfolgt am besten direkt ins
Freiland ab Mitte April bis Mai. Wer besonders frih
blohende Pflanzen méchte, kann sie aber auch auf der
Fensterbank vorziehen. Die Keimdauer betrégt ca. 7-14
Tage und der Pflanzabstand sollte ca. 20 cm betragen,
damit sich die Pflanzen gut entwickeln kénnen. Das
regelmdfBiges Entfernen verblUhter Bliten férdert die
Nachbltte. Ein Rickschnitt im Hochsommer kann eine
zweite BlUte im Herbst anregen.




Dank ihrer langen Blitezeit von Juni bis Oktober sind
Ringelblumen perfekte Schnittblumen for sommerliche
StréuBe. lhre leuchtenden Farben lassen sich wunderbar
! mit anderen Blumen kombinieren. Mit Sonnenblumen
ergdnzen sich farblich hervorragend. Lavendel sorgt fir
einen interessanten Kontrast und mit Kamille gibt es einen
sanften, natirlichen Look. Dafur einfach ein paar
Ringelblumen in eine Glasvase geben einen schnellen
schénen StrauB3, ganz ohne Firlefanz. Damit Ringelblumen
1 in der Vase lange halten, ist es wichtig, die Stangel schrég
i anzuschneiden und das Wasser téglich zu wechseln.

In vielen Kulturen wird die Ringelblume als Schutzpflanze
betrachtet. Sie soll negative Energien fernhalten.
Getrocknete Bluten im Haus oder im Garten sorgen fur
eine positive Atmosphdre. Sie férdern Intuition und
Herzenswdrme. Besonders in spirituellen Ritualen wird ihr
eine herzéffnende Wirkung zugeschrieben.Sie gelten als
Zeichen der Sonne. In einigen alten Traditionen wurden
Ringelblumenbliten verwendet, um Sonnenfeste zu feiern.
Eine schéne Praxis ist es, RingelblumenbliUtenblatter in
einem kleinen Stoffbeutel unter das Kopfkissen zu
legen — das soll prophetische Traume férdern!

Die medizinische Wirkung der Ringelblume ist gut erforscht.
Besonders in der Homdopathie und der Naturheilkundespielt
sie eine grofie Rolle. Fur duBere Anwendungen gibt es Salben
und Cremes, die bei Hautirritationen, Ekzemen und Wunden
helfen. Umschlége mit Tee férdern die Wundheilung und
wirken entzindungshemmend. Fuflbader mit
Ringelblumenbliten wirken beruhigend und pflegend.
Im Inneren hilft ein Tee aus Blitenblattern bei
Magenbeschwerden und stéarkt das Immunsystem. Tinkturen
werden bei EntzOndungen im Mund- und Rachenraum
eingesetzt. Homdopathische Tropfen kénnen zur allgemeinen
Starkung und zur Verbesserung der Hautgesundheit beitragen.




Wenn du die Energie der Ringelblume in dein Leben
integrieren mochtest gibt es zahlreiche Méglichkeiten.
Frische BlGtenblatter im Salat bringen Farbe und eine
sanfte, wirzige Note. Richtig lecker und hibsch ist eine
Kréuterbutter mit Ringelblumenblitenblattern, da geht
die Sonne auf! Bader mit Ringelblumen wirken entspannend
und stimmungsaufhellend. Kerzen mit Ringelblumenbliten
sorgen fir eine warme, harmonische Atmosphaére.
Auch in der Meditation sind Ringelblumen kraftvolle
Begleiter, stelle dir ihre Strahlkraft vor und visualisiere,
wie sie Positivitét in dein Leben bringt.

Die Ringelblume ist eine echte Allrounderin. Sie ist
leicht zu pflegen, wunderschén anzusehen und voller
heilender Eigenschaften. Sie verleiht jedem Garten
eine leuchtende Farbnote, bereichert Blumenstraufie
und bietet vielfaltige Anwendungsmdglichkeiten in der
Naturheilkunde und Spiritualitat. Egal, ob du sie als
Schutzpflanze, Heilpflanze oder einfach als sonnigen
Farbklecks im Garten nutzen méchtest — die Ringelblume
ist ein wahres Geschenk der Natur!

Also, worauf wartest du? Hol dir ein paar Ringelblumensamen
und geniefBe die Energie dieser strahlenden Blume!




Shootingmomente 2025

Schéne Fotoshootings mit besonderen Themen.
FGr Dich und Deine Herzensmenschen.

05.04. Freundinnen
Von Herzen verbunden

24.05. Happy Family
in kunterbunten Konstellationen

14.06. Mit Hund
Herz- und Lebenswegbegleiter

19.07. Portrait
Der Shootingmoment nur for Dich!

16.08. 3-Generationen
Einfach besondere Bilder

20.09. Paare
Anfassen erlaubt ;-)

Die Shootings finden in der Zeit von 11 - 15 Uhr in einem schénen
Garten in Appen statt. Insgesamt gibt es 4 Termine & 40 Minuten.
Eine grof3ztgige Bildauswahl mit ca. 30 Bildern wird 10 Tage
nach dem Shooting digital Gbermittelt. Kosten pro Termin 75,00 Euro.
Anmeldung + Fragen an: moin@heyka.de.

_//D ¢+ Terminabsprachen fur persénliche Foto-Termine sind
jederzeit méglich. Ich freue mich auf Eure Nachricht.






Altanswunderbarkeiten

,Do | make a difference2”
Mache ich einen Unterschied?

Das fragt sich der dicke blaue Wal im weiten Meer und sieht ein bisschen
traurig aus. Er ist zum Ausatmen an die Wasseroberfldche geschwommen.
Dort sitzt auf einem Felsen eine kleine Schildkréte in der Sonne, genief3t
den Moment und bestaunt Iéchelnd den Regenbogen, der plétzlich vor
ihren Augen entsteht.

Es ist eine kleine Comiczeichnung, die ich vor langer Zeit irgendwo im
Internet gefunden habe. Ich hétte sie gerne gezeigt. Eigentlich lade ich
Bilder, die mich ansprechen auf mein Handy und lasse sie gespeichert.
Dieses nicht, warum auch immer. Das Bild ist mir in Erinnerung geblieben.

Mache ich einen Unterschied? Muss ich etwas dafir tun um einen
Unterschied zu machen? Reicht es vielleicht auch einfach da zu sein

und zu atmen, wie der Wal auf dem Bild2 Macht es einen Unterschied,
wenn man einfach so ist, wie man ist und die Dinge tut, die einem selbst
Freude machen, die mitten aus dem Herzen kommen?2 Geht es darum
einen Unterschied fir andere oder vielleicht in erster Linie fir sich selbst
zu machen? Fragen Uber Fragen

Auf der Suche nach praktischen Beispielen bin ich aufmerksam durch
meine Kontaktliste im Handy und Posts in sozialen Netzwerken gegangen
und da sind sie die Unterschiedmacher*innen.

So viele von ihnen.... Die Ténzerin, die mit so viel Freude, Ausstrahlung,
Charme tanzt, dass ich mich Gber jedes neue Video einfach freue und
merke wie einer meiner daltesten Traume kraftvoll massiert wird — der zu
tanzen! Da ist die Gartnerin, die so viel Liebe und Leidenschaft fir
Pflanzen hat, dass es eine Freude ist ihr zuzuhéren und zu folgen. Mein
Herzensclown, der so viel Sanftheit und Liebe ausstrahlt. Er braucht nur
in der Manege stehen und ich bin berthrt. Die Freundin, die sich auf die
BUhne stellt und singt und mit jedem kraftvoll zarten Ton mitten ins Herz



trifft. Die Yogalehrerin, die aus ihrem bunten Leben berichtet, ihre Ideen
umsetzt und inspiriert. Die Frau, die offen und ehrlich Gber ihre
Depressionen und ihre Angststérung schreibt, ihren Umgang damit und
wie sie sich dem stellt. Die Kinstlerin, die so zauberhafte Bilder malt und
sie ins Netz stellt.

Und so viele mehr! Es ist eine so gro3e wundervolle Mischung, dass fur
alle die richtigen Unterschiedmacher*innen dabei sind. Fur eine

bestimmte Zeit, fir einen Moment, fir immer.

Es ist nicht méglich sie alle aufzuzahlen. Sicher ist aber: es gibt sie!

Die, die einen Unterschied machen. Die Menschen, die inspirieren, Mut
machen, Freude schenken, liebevoll sind, kreativ und wertvoll. Einfach
weil sie sind, wie sie sind.

Du bist eine davon!

' Wir leben anf einewm
‘\ blaven Plaveten,
h de.icln um einen
Feunerball drelnt, :
mi+ emewm W\obv]d, d‘
der die Weere bewegt...
wie soll wman da vicht
an Wuwder glanben?
Fiir den Fall, dass Du
vicht darav glanbst,
hast Du ilbrigens nar

vergessen, dass Du
sellpst eines bist.

Du bist elid Winder!

(Uvbekannt)




Wer Fragen fragt, darf auch Antworten finden. Und so sak ich
also selost vor eivem Teil der Fragen, die ich vor einigen Jahrew
filr ein anderes Projekt erarbeitet hatte. Daraus sind 10
Ringelblumenkarten entstanden. 5 davon werden in dieser Rubrik
pezogen um Antworten zu finden. Hier sind wmeine:

Heyka, 53 Jahre

Wann hast du zuletz+ geweint und woritber?

Ich weine relativ héufig oder vielleicht besser gesagt: ich lasse die Trénen
flieBen. Das klingt nicht ganz so nach Heulsuse ;-) Das kann in schénen
Momenten, in Stille, wenn ich emotional berihrt bin, vor Lachen oder
natirlich auch, wenn ich traurig bin, passieren. Es ist noch gar nicht so
lange her. Ein ,zu viel” hatte sich eingeschlichen. Zu viele Balle in der Luft,
zu viele Entscheidungen, zu viel Druck, den ich mir vor allem selbst gemacht
habe. Ich habe es nicht gemerkt, ich musste ja Bdlle jonglieren. Dann war
da ein Moment, an dem es kippte. Ich habe geheult, gejammert und mir
leid getan, mich fOr einen Moment darin gesuhlt. Atmen, Schluchzen,
Nase putzen und dann war es gut. Mit den Trdnen war der Druck weg.
Lésungen wurden sichtbar und am Ende war alles gar nicht so
schlimm. Die Lésung wieder mal... Schritt fir Schritt und nicht alles auf einmal.

wWas bedentet Freundschaft+ fir dich?

Herzensverbindung. Sein kénnen! Da sein durfen! Vertrauen! Freundschaft ist
ein Geschenk, das gepflegt werden will. Sich auf Augenhéhe begegnen.
Freundschaft ist selbstversténdlich, aber keine Selbstversténdlichkeit.

was magst du an dir?

Ich mag dies und das, das eher nicht und das schonmal gar nicht... so ging es
in meinem Kopf hin und her, nachdem ich die Frage gezogen und angefangen
hatte, mir Gedanken Uber die Antwort zu machen. Ein bisschen fihlte es sich
so an wie eine Pro und Contra-Liste. Irgendwann habe ich gemerkit: ich mag
mich! Einfach so, im Ganzen! Das war ein sehr schéner Moment.



Was war e besonderer Woment in deinem Lelben?

Oh, da hat es so viele gegeben! Einer, der mir spontan in den Sinn kommt war
im November 2023. Durch ,Zufall” habe einen kleinen Ort an der Ostsee
gefunden. Oder er mich, wer weifl das schon so genau. Da stand ich an
diesem Strand, dick eingemummelt in Schal und Jacke und habe einfach so
angefangen Salsa zu tanzen. Ich habe gelacht, geheuelt, gesungen und dann
ganz ruhig und still einfach den Moment und das Meer genossen. Einer dieser
Momente, die schwer und Worte zu fassen und zu beschreiben sind und so
besonders. Das ist auch der Ort, an dem knapp ein Jahr darauf die Idee zu
einem neuen Magazin wieder lebendig geworden ist. Und nun ist es da.

Worawn glanbst du

Ich glaube, dass es etwas gibt, das gréfler ist als wir. Eine Kraft, etwas,
das wir mit dem Verstand nicht erfassen kénnen. Wenn es einen Namen
braucht wirde ich es ehesten Liebe nennen. Damit meine ich nicht die
romantische Liebe. Wenn ich liebevoll mit mir selbst umgehe, gut fur
mich sorge, dann kann ich das weitergeben, kann liebevoll mit Menschen,
Tieren, Dingen sein... Ich glaube, dass das eine Strahlkraft hat.

Und ich glaube, dass im Bewusstsein eine grof3e Kraft liegt. Wenn ich mir
meiner selbst bewusst bin, meine Schatten und auch mein Licht kenne,
kann ich bewusste Entscheidungen treffen. Ich habe die Wahl wie ich
mit dem, was ich erlebe umgehe.

Twnehaltew, ilberleaen, Worte finden... das war eine kleine, feine
Reise und schsne Momente die Avtworten zu finden und zu geben.

weun Pu Lust hast beim nachsten Wal mit deinen Antworten
dabei zu seiv, melde Dich aerne bei mir.

Ringelblumedheykade — ich fren mich anf Dich!






Das Nashorn ist *ne weise Dame,
nimmt mich sanft in ihre Arme.
Wispert leise mir ins Ohr:

Siehst du dort das grof3e Tor?

Dort geh hin,

du bist schon da,
folge mir

und lass™ dich ein.

Hier schlégt dein Herz,

sing deine Lieder,

wiege dich in deinen Ténen,

lass™ dich vom puren Sein verwéhnen.

Hier lebt die Liebe,
tanz hinein,
du bist

und hier, hier kannst du sein.

Ich seh™ mich um,

das Nashorn ist fort,
winkt lachend

von einem anderen Ort.

Ich léchel” zurick,

in mir, nur

Wéarme und Glock,

bin dankbar im Herzen.

FGhle den Rhythmus,

lasse mich ein, mit dem Leben zu tanzen,
das Tor ist verschwunden,

das Nashorn ist weg.

Ich bin,
allein das ist der Zweck!
(HG 2023)



Vou Herzen Verlag Shop

"Sushi mit Besteck" erzéhlt die Liebesgeschichte
von Florentine und Maksimilian. Erzahlt von
Liebe, von merkwirdigen Zufallen und vom Tod.
Erzahlt davon, dass wir vielleicht alle Geschichten
erlebt haben, die verarbeitet werden wollen und
davon, dass das Leben oft einfach urkomisch ist.
»Sushi mit Besteck” erzéhlt davon, dass die

Liebe eine grofle Kraft ist, vielleicht die Grofite.

,Sushi mit Besteck" — Roman von
Heyka GliBmann — 264 Seiten — Taschenbuch -
Preis 12 Euro

,Sushi mit Besteck”
Ein Auftrag, den Maks nicht ablehnen kann. Und eine folgenschwere Begegnung.

Maks ist nicht gerade begeistert, dass er ein Portrait Gber die Cellistin des
stédtischen Orchesters schreiben soll. Zumal die zwar attraktive, aber for
seinen Geschmack doch ein wenig zu rundliche und alte Musikerin ihn
eiskalt abblitzen lasst.

Unfreiwilligermafien folgt er ihr auf die Nordseeinsel Amrum, wo die
Beiden dann auch noch wegen des autkommenden Sturms festsitzen - und
das ausgerechnet Uber Silvester...

Maks und Florentine - eine ungewéhnliche, tragikomische Liebesgeschichte
mit Hindernissen, erzahlt mit Tiefgang und Humor. Und ein vielversprechendes
Debit! (Karen-Susan Fessel)



Abbruchkanten ist eine Liebeserklérung

an die Liebe, die Freundschaft und die
Begegnung. An all die Abbriche, die neue
Réume schaffen. An die Tréinen, die Freude,
den Schmerz, das Lachen und die Stille.

An die Wut und an den Frieden, den Streit
und die Verséhnung. An all die gelebten und
ungelebten Ideen und an den Mut sie
umzusetzen, egal wie alt man ist.

Abbruchkanten ist eine Liebeserklérung an
das bunte Kaleidoskop, das sich Leben nennt.

Die Geschichte: Henriette und Kéthe kennen sich schon seit dem
Kindergarten. Nach vielen Jahren treffen sie sich zuféllig im Altenheim wieder.
Gemeinsam begeben sie sich auf eine Reise, auf der sie die offenen Fragen
ihrer Leben und auch die ihrer Freundschaft kléren.

Humorvoll und inspirierend, mit Tiefgang und Leichtigkeit. Warmherzig,
voller Respekt und mit vielen Uberraschungen begleitet Heyka GliBmann
ihre Figuren durch die Geschichte.

"Abbruchkanten - eine Liebeserklarung" - Roman von Heyka GliBmann -
280 Seiten - Taschenbuch - 12 Euro

Kunterbunte Postkartengrifie

10 Karten mit schénen Zitaten
zum Verschicken, Verschenken,
Behalten. Lass Dich Uberraschen.

Postkartenset 10 Euro

Uber Deine Bestellung freue ich mich per E-Mail an
ringelblume@heyka.de. Der Versand erfolgt nach
Zahlungseingang, ggf. zzgl. Versandgebihren.






