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Wann wird
es bel [Thnen
ruhiger?

Adventskalender befiillen, Weih-
nachtsfeiern planen, Erwartungs-
haltungen fiir die Feiertagsbesuche
klaren: Im Monat vor Weihnach-
ten fiihlt sich das Leben oft an wie
ein wilder Galopp. Abends liege
ich im Bett, die To-do-Liste flim-
mert vor den Augen und das Herz
schligt so schnell, dass an Einschla-
fen nicht zu denken ist. ,,Komm
mal runter, Anke!“, denke ich dann
ungeduldig und argere mich, weil
ich mich von meinem Leben so het-
zen lasse, dass es mein Herz rasen
lasst. Das Interview mit Darm-mit-
Charme-Autorin Giulia Enders ab
S. 62 hat mir die Augen geoffnet:
Die Arztin sagt, dass der schnelle
Herzschlag sogar ein sinnvolles Sig-
nal des Korpers ist. Es zeigt, dass
er versteht, dass uns gerade etwas
wichtig ist und wir mehr Energie
brauchen. ,,Darum versorgt er uns
mit zusatzlicher Power — fur die
Konzentration und eine bessere
Durchblutung, vor allem im Ge-
hirn.“ Enders plddiert dafiir, dass
wir uns wieder mehr mit unserem
Korper auseinandersetzen. Denn
wenn wir ihn besser verstehen, kon-
nen wir nachsichtiger sein — mit
ihm und mit uns selbst.

Ade Yl

Anke Helle

Es mag fiir manche verwunderlich klingen,
aber der Moment im Jahr, in dem ich wirklich
durchatme, ist, wenn ich an Weihnachten mit
meinen Eltern in der Kiiche stehe und wir an-
fangen, zu kochen. Vier Ginge fiir zwolf Per-
sonen — ich verstehe, dass dieser Gedanke bei
vielen alles andere als Tiefenentspannung aus-
16st. Bei mir stellt sich genau jetzt Ruhe ein: Das
gesamte freundin-Team hat Urlaub, eine Woche
lang wird niemand etwas brauchen. Diese kollek-
tive Pause ist das erste Geschenk der Feiertage.
Und auch zu Hause sind jetzt alle Entscheidungen
gefallen: Wer reist wann an, was wird gegessen,
geschenkt, dekoriert — alles geklart. Jetzt geht es
nur noch ums Schnippeln, Rithren, Braten, das
ist fiir mich Abschalten. Vor allem, weil ich das
Gliick habe, dass mit meinen Eltern zwei Koch-
profis neben mir stehen und wir richtig Spaf§ am
Zusammenarbeiten haben. (Allen anderen emp-
fehle ich unsere kostlichen Ofengerichte ab S. 90
—sind sie erst einmal im Ofen, gelingen sie
ganz von allein.) Der Anspruch fiir den restli-
chen Abend ist dann herrlich einfach: gemein-
sam essen und trinken. Das kriegen wir hin. Ich
wiinsche Thnen entspannte Vorbereitungen!

i d,

Mateja Mogel

Die Chefredakteurinnen

Sie haben Fragen an uns? Dann schreiben Sie an chefredaktion@freundin.de

12 x FREUNDIN
ZUM SONDERPREIS

Sie mochten die
nachsten Ausgaben
der freundin nicht
verpassen? Sichern
Sie sich 12 Ausgaben
und bezahlen Sie
nur 9! Sie zahlen
36,90 € statt 49,20 €.
Danach monatlich
kiindbar. Jetzt
bestellen unter:
freundin-abo.de/editorial
oder QR-Code scannen
lhre Vorteilsnummer:
FR1PRO2L*
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Vieles haben Sie schon probiert
- FdH, Crash-, Formula- oder
andere Didten. Und alles hatte
die gleiche Wirkung: Sie bleiben
hungrig, der Frust wachst, aber
am Gewicht andert sich wenig bis
nichts. formoline L112 erlaubt es
lhnen, beim Abnehmen auch lhre
Lieblingsgerichte zu geniefien.

Ernahrungsfehler sind liebge-
wonnene Essenswiinsche. Plotz-
lich darauf zu verzichten, macht
unzufrieden. Man wird schwach,
geht zum Kuhlschrank und das
grofe Frustessen beginnt. Daher
empfehlen Erndhrungsexperten
eine schrittweise Ernahrungs-
umstellung, z.B. verbunden mit
einer deutlichen Verminderung
der Fettzufuhr. Hier hilft der Fett-
binder formoline L112.

Natiirlich Abnehmen mit Genuss
formoline L112 gibt Ihnen die Frei-
heit, beim Abnehmen auch Ihre
Lieblingsgerichte zu genieBen.
Strenger Verzicht ist nicht notwen-
dig. Nehmen Sie einfach
formoline L112 zu lhren
4 beiden Hauptmahlzeiten ein.

Der Wirk-Ballaststoff L112

T : o o »/;
J"

Info: www.formoline.de « formoline L112, Lipidbinder zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtskontrolle, vermindert die Kalori

_y

hme aus den Nahrung

Medizinprodukt

ANZEIGE

vermindert die Kalorienaufnahme
aus den Nahrungsfetten. So erle-
ben Sie Abnehmen mit Genuss und
bleiben motiviert.

Service Angebot

Motivation und Begleitung fur lhren
Abnehmerfolg mit formoline L112
bietet unsere formoline mEiz:mE
Begleit-App. Jetzt gratis &%
downloaden. Ol

Starke Hilfe beim Abnehmen
Eine aktuelle Kklinische Studie'
zeigt, dass die Teilnehmenden mit
formoline L112 - als Unterstiit-
zung zu moderater, geslinderer
Ernahrung und etwas mehr Be-
wegung — 3x mehr und schneller
an Gewicht verloren als mit der
Diatempfehlung alleine.

v Wirk-Ballaststoff einzigartig
aus natiirlichen Quellen

formoline L112 bindet bis zu
2/3 der verzehrten Nahrungs-
fette an sich?

Sehr gut vertraglich und lang-
fristig anwendbar

formo(me Lnz -

aus Lhrer APOH‘@I“

Bei Ubergewicht und Adipositas

formoline
L1123

48 Tabletten
mit 50 % mehr Wirkstoff

. Medizinprodukt Klasse Il (CE 0123). Anwendung im Rahmen einer moderaten Diét. + Gegenanzeigen:

AHerg|e gegen Krebstierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten Verdauungsbeschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation. » Cornelli, U. et al. (2017): Long-Term Treatment of Overweight and Obesity with Polyglucosamine (PG L112):... Curr Dev Nutr 1,

000919

,(2017). + 1) Rondanelli, M, et al. (2023): A randomized double-blind placebo-controlled clinical study to evaluate the effect on the weight of a medical device with polyglucosamine L112 ... Nutrients, 15(16), 3516. « 2) Cnubben (2016): .A single oral dose of a poly-

glucosamme influences the bioavailability of [9-14C]-Oleic acid .." BMC Obesity 3:18. « Hersteller: Certmedica International GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 060 21/15093-0. » Fachliche Info filr beratende Therapeuten unter: www.gelbe-liste.formoline.de

fEE4_1025_1/1_DE_ml



Ein Hoch aufs
Zusammenhalten!
In jeder Ausgabe
erzahlen hier zwei
Frauen, was ihre
Freundschaft so
besonders macht.

8 freundin 26/2025
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Anna und
Grace

— Jetzt sind wir schon seit 47 Jahren befreundet.
Unsere Manner haben damals zusammengearbei-
tet, als wir uns kennenlernten. Ich komme aus Ja-
maika, du aus Korea — und dass wir beide gerade
erst als junge Frauen nach Deutschland gekommen
waren, hat uns sofort verbunden. Wir haben uns
von Anfang an gegenseitig unterstiitzt: bei der
Kinderbetreuung zum Beispiel, aber auch beim Er-
lernen der Sprache und beim Zurechtfinden in der
neuen Kultur. Das war nicht immer einfach. Ich
weifs, dass ich mich absolut auf dich verlassen
kann. Du bist so eine tolle Kuinstlerin — ganz gleich,
ob du an einem Horspiel, an einem Film wie
»Experimentum Mundi“ oder an einem anderen
Projekt arbeitest. Ich bewundere dich fiir deine un-
glaubliche Kreativitat.

Anna, 75, Bildredakteurin i. Rubestand (links)

— Unsere Geschichte verbindet uns. AufSerdem
sind wir beide sehr praktisch und pragmatisch
veranlagt. Wenn wir sagen, das machen wir, dann
miissen wir nicht noch tausendmal tberlegen.
Uber die Jahre ist ein grofles Vertrauen zwischen
uns gewachsen, wir telefonieren und treffen uns
oft. Vielleicht klappt es ja sogar mal wieder, zu-
sammen eine grofSe Reise zu machen, so wie da-
mals nach Israel. Du hast immer viel zu tun, weil
du dich so liebevoll um alle kiimmerst. Was du
wirklich besser kannst als ich: backen! Gliick-
licherweise hast du mir ein paar Rezepte von dir
ausgedruckt. Maisbrot-Polenta etwa kann ich
mittlerweile schon ohne dich. Nur das Rezept fiir
jamaikanisches Bananenbrot verritst du leider
keinem — das bleibt dein Geheimnis.

Grace, 73, Regisseurin (rechts)

Redaktion: Sophia Feldmer
Foto: Tanja Kernweiss

FOTOALBUM

26/2025 freundin 9



FAVORITEN

Trends, LiebhngsprOdUkte & EntdeCkungen Redaktion: Sophia Feldmer
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Schneegefliister

Dieses unvergleichliche Gefuhl, wenn der Himmel Flocken Uber Flocken auf die Erde
trudeln lasst. Wenn es weil} und weil3er wird, die Zeit auf einmal langsamer zu vergehen
scheint. Auf ungeheuer eindrucksvolle Weise erzdhlen die Aufnahmen des franzésischen
Fotografen Christophe Jacrot in dem Bildband ,Winterland - The Colors of Snow"“ vom
Zauber des Schnees — und seiner Kostbarkeit. Ein berthrender Streifzug
durch den tiefen Winter. Von teneues.com, 65 Euro

10 freundin 26/2025
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Mehr
Schalala

Malt Frahlingsténe
in Dezembertage: der
,Petal Schal Pistazien-

grin® mit extralan-

gen Fransen und
leuchtendem Smiley.
Von drbloom.es, um
70 Euro

Wonach es duftet, wenn diese Flamme brennt?
Wir verraten es: nach Blutorange, Zimt,
Kardamom und Heute-Abend-muss-ich-gar-nichts-
mehr. Kleine Duftkerze ,,Moment der Wohlmut*
von looopsmoments.com, mit 100% naturreinen
atherischen Olen, um 26 Euro

UR ALLES!

\)CH Tra
@ Py

=V

Ein kleines Buch
rund um ein grof3es
Gefuhl: Dankbar-
keit. ,Danke fur
alles! Geschichten
und Gedichte®,
ausgewahlt von
Clara Paul. Insel,
Uber suhrkamp.de,
16 Euro

26/2025 freundin 11
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KOMM, WIR MACHEN
ES UNS SCHON!

RANEIYRN [, |, Wichteltanz & Kerzenglanz* stellt

%‘E%“m’. ANZ = Designerin Karoline Lawson Bastel-
projekte fiir die Adventszeit vor, die
man mit Kindern schnell hinkriegt —
und danach auch gerne aufhingt, weil
§ie einfach extrabiibsch sind. Von
v\ £ verlag.ch, 29 Euro, ab 5 Jabren

&

Sie suchen

etn Geschenk?
Wir finden,

was Freude
macht!

Was wird gesucht?

Ein Glucksbringer fur einen
lieben Menschen, der laut ei-
gener Einschatzung schon
alles hat. Ah, stopp ... alles au-
Ber warmen Fu3en an kuhlen
Winterabenden naturlich.

Was wir schenken wiirden:
Die Schweinchen-Warmflasche
,Piglet” von Designerin Donna
Wilson. Der Bezug besteht aus

100 % Lammwolle, handge-
fertigt in Schottland, das Innere
ist aus Naturkautschuk. Wer
kann diesem treuherzigen Blick
schon widerstehen? Ein Ge-
schenk, das nicht nur die FuRe,
sondern auch die Seele warmt.
Uber shop-rikiki.de, um
100 Euro

O\\,\\/\\

3

FOTOS: KAROLINE LAWSON/ATVERMHOP-RIKIKI.DE (1)



Nach Stich und Faden

Pack die Nahmaschine aus: Dieses DIY-Kit verwandelt sich in nur

einem freien Nachmittag in ein cooles Reil3verschlusstéaschchen

fur Kopfhorer, Kleingeld & Co. Von fyksin.de, aus upgecyceltem
Meshmaterial (jeder Zuschnitt ist ein Unikat), um 22 Euro

Dank dem alkoholfreien ,Glth Null“ von
[l Freunde (der Weinmarke von Mode-
rator Joko Winterscheidt und Schauspie-
ler Matthias Schweighofer) behalten
wir auch dann einen klaren Kopf, wenn
es im Wohnzimmer weihnachtlich hoch
hergeht. Von dreifreundeweine.de,
0,751, um 8,90 Euro

by WEIL KLOSTERFRAU
GUTER SCH LAF Wo Wirksamkeit wdchst.
vz 2 S0 WICHTIG IST. . el
""gMel oni = ;
¥ ﬁ 2 o &LOSTERFR > “" o
' 5 iR
3, s '~
3 34 % ,-}Hzﬂm;:"-: ﬂllffx“!,’;::?::x::e‘ gchne"e'. " A -3 ﬁ ]‘
, 12003 & Wil 'nSCh’ \ 44
— Melaton,nazt;en 4
— Ein's:hfahng T
NEU Ereegi—y *
a (KL OSTERFRAU J , """"neﬂm ‘ 7 \E
6St:hlaf Gums . > =
".'Ie!atonm 1,9 mg /ANTENS . ‘

Unser starkes Team fur die Entspannung in der Nacht.

www.klosterfrau.de

S .

¥ > .
* Melatonin tragt zu einer Verkiirzung der Einschlafzeit bei. Die positive Wirkung stellt sich ein, wenn kurz vor dem'Schlafengehen 1 mg Melatonin aufgenommen wird.
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1 Bio-Teemischung
,Sweet Lullaby“ aus Krautern
und HolunderblUten von
paperandtea.de, um 9 Euro.
2 Bio-Krauterteemischung
,Minze, Holunderblute & Zi-
trone” von Criatura, Uber
pi-pa-pappe.de, um 15 Euro.
3 Bio-Roibosteemischung
,Not my drama“ mit Zimt und
Mandeln von Gibun, tUber
avocadostore.de, um 18 Euro

& DRIVING
J ga@ﬁ%}j \0 HOME FOR

‘ CHRISTMAS?

Hier ist die Tasche
dafiir. In den
»OQuernighter” passt
alles, was man fiir
eine Ubernachtung
braucht. Geschenke
nicht vergessen! Von
betsyandsons.love,
aus beschichtetem
GOTS-zertifizier-
tem Denim, in mebh-
reren Farbkombis,
um 180 Euro

14 freundin 26/2025



FOTOS: SONJATOBIAS (1), KARY WILHELM (1)

»KNODELZEIT
IST GLUCKSZEIT«

Was wird gekocht? Brennnessel-
knddel, Raucherforellenknddel, Reis-
knodel, Kaspressknodel, Speckgriel3-
knodel, Topfenknodel, Apfelknodel
(Foto), Nougatknodel ... Machen wir
es kurz: Wirklich jedes der 50 Rezepte
ist hochst verflhrerisch.

Warum mégen wir das? Weil Knddel-
gerichte als Abendessensoption im
hektischen Alltag irgendwie oft ver-
gessen werden (zugunsten von Nu-
deln zum Beispiel) - dabei sind viele
Varianten gar nicht kompliziert. Gut,
dass uns dieses Buch daran erinnert!

Wer kocht da? Tiroler Bauerinnen —
sie haben fur dieses Buch ihre liebs-
ten Rezepte zusammengetragen.

Von tyroliaverlag.at, 25 Euro

HERZ DRIN

Liasst unsere Weihnachtswiinsche farbenfroh leuchten:
die Kunst von James Rizzi. Das neue Gruf$kartenset
von Unicef zeigt fiinf seiner Pop-Art-Motive. Jeder Kauf
tragt dazu bei, dass Kinder weltweit Zugang zu
Bildung, Gesundheitsversorgung und Schutz erhalten.
»James Rizzi Pop Art“ iiber grusskarten.unicef.de,
fiinf Karten mit Umschlagen, um 10 Euro

FLORADIX MIT EISEN

Wirksam und gut vertraglich.
Mit wertvollen Krauterausziigen.

Mit Vitamin C fiir eine optimale
Eisenaufnahme.

Krauterblut®

Floradix®

Bei erhohtem Eisenbedarf
zur Vorbeugung von Eisenmangel

Pflanzliches Spezial-Tanlkum
Krauterbly — mit organisch gebundenem

Eisen, Fruchtsaftan und
Florad Arzneikrautemn

MIT EISEN

Bttt o,
zurotiig.ng v
o

Erhaltlich
in lhrer
Apotheke.

Floradix mit Eisen:

Wirkstoff: Eisen. Anwendungsgebiet: Bei
erhéhtem Eisenbedarf, wenn ein Risiko
fur die Entstehung eines Eisenmangels er-
kennbar ist. Enthalt Invertzucker (Honig),
Fructose und Glucose.

Bitte Packungsbeilage beachten.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre
Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
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Was sagt die
freundin?

Es gibt Situationen, in denen
wir nicht so genau wissen, wie wir
uns verhalten sollen. An dieser
Stelle beantwortet unsere Expertin
deshalb knifflige Alltagsfragen

Wahlen Sie die Offenheit. Thre Loyalitit
ehrt Sie, aber auch als beste Freundin
sind Sie nicht verpflichtet, tiber Thre
eigenen Grenzen hinauszugehen oder
ihren eigenen Wertekompass zu verleug-
nen. Sprechen Sie mit Ihrer Freundin.
Benennen Sie klar, was Sie stort und was
Sie sich wiinschen: Sie mochten nicht
mehr die Ausrede fiir heimliche Treffen
sein. Sie wiinschen sich, dass Thre Freun-
din gliicklich ist — dafiir muss sie aber
Losungen finden, die Sie nicht involvie-
ren. Sprechen Sie dabei ruhig iiber Thre
Schuldgefithle. Womoglich 6ffnen Sie
damit Threr Freundin die Augen, und sie
macht sich auch iiber ihre eigene Schuld
Gedanken —vielleicht ist das der grofSere
Freundschaftsdienst.

Sie haben eine Frage? Dann schicken Sie eine E-Mail an post@freundin.de, Betreff: ,Alltagsfragen“

16 freundin 26/2025

freundin-Kolumnistin
ISABELL PROPHET
ist Arbeitsexpertin, Coach und Schlaf-
beraterin (isabellprophet.de). Sie lést
beruflich Konflikte und Stresssituationen,
wenn es um sie selbst geht, gelingt ibr
das leider nicht immer.

Wenn Thre Freundinnen Thre Beweggriinde nicht
kennen, machen sie sich wahrscheinlich unnotig
Sorgen und wundern sich, warum Sie jedes Treffen
absagen. Sprechen Sie mit Ihren Freundinnen iiber Thre
Gefiihle und Bediirfnisse. Sie konnten zum Beispiel
einen Winterschlaf ankiindigen: ,, Ausnahmen ausge-
nommen, bin ich erst im Frithjahr wieder bei Treffen
dabei, mir ist gerade nach Ruhe und Riickzug. Nehmt
es mir nicht iibel und vergesst mich nicht!“ Oder Sie
konnten Alternativangebote machen und Thren Freun-
dinnen sagen, dass Thnen im Moment nicht nach
Gruppentreffen oder iiberfiillten Weihnachtsmarkten
ist, Sie sich aber gern zu zweit zum Beispiel fiir einen
Spaziergang treffen. Vielleicht tut Thnen das sogar
gut? So oder so, wichtig ist, dass Sie Thre Freundinnen
informieren.

FOTO: PETRA HERBERT



die Teilnahme an dieser Aufklarungs- ist es, komplett mit dem |
kampagne entlohnt wurde. und Nikotinerzeugnissen a n S 4 E

Eine echte Konsumentin, die fiir Die beste Entscheidung fiir jeden Rauck (S ‘
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. 23 x freundin +
Sie sparen Clatronic HeiBluftfritteuse fiir 99 €

k 3 °/ Mit dieser 51 HeiRluft-Fritteuse konnen Sie ohne Zusatz von

o Ol oder Fett frittieren. Cool Touch-Griff, LED-Display mit
Sensor Touch-Bedienung und 8 Automatikprogrammen.
MaRe: ca. 250 x 30,3 x 32,7 cm

Ol-und
fettfreies IHR TOP-SPARPAKET:

Frittieren!

1 Jahr freundin 94,30 €

+ Clatronic HeiRluftfritteuse UVP 7995¢€

= Regularer Preis 1Ue?5T
lhre Ersparnis gegeniiber EV/UVP 75,25 €
Sie bezahlen nur 99,00 €
inkl. MwSt. und Versand ———

Der Sparpaket-Preis von 99 € setzt sich wie folgt zusammen:
Die 28 x freundin 94,30 € + HeiBluftfriteuse 4,70 €.

Klassiker!

Sie sparen

250%

23 x freundin +
Artemide Tolomeo Micro fiir 165 €

In den Leuchten von TOLOMEO begegnet Ihnen ein Produkt-
klassiker Artemides, der durch seine funktionale Gestaltung und
moderne Struktur Uberzeugt. Mit verstellbaren Gelenken und
direkter, verstellbarer Lichtverteilung. MaRRe: FuRdurchmesser
17 cm, Gesamthohe 73 cm, 60 Watt QT26 E14 (Halogen).

IHR TOP-SPARPAKET:

1 Jahr freundin 9430 €
+ Artemide Tolomeo Micro UVP 240,00 €
= Regulérer Preis 334830€
lhre Ersparnis gegeniiber EV/UVP 169,30 €
Sie bezahlen nur 165,00 €
inkl. MwSt. und Versand e

Der Sparpaket-Preis von 165 € setzt sich wie folgt zusammen:
Die 283 x freundin 94,30 € + Tischleuchte 70,70 €.




23 x freundin + SMEG
Filter-Kaffeemaschine fiir 199 €

Die SMEG Filter-Kaffeemaschine ist |hr idealer Begleiter ftr den
perfekten Start in den Tag. Fir zusatzliche Flexibilitat sorgt eine
Aromawahltaste. Elegantes Design trifft auf Spitzentechnologie.
Programmierbarer Auto-Start-Modus, Warmhaltefunktion

fur maximal 40 Minuten, Maximal 10 Tassen,

MaRe: 36,1 x 24,5 x 25,6 cm

IHR TOP-SPARPAKET:

1 Jahr freundin 94,30 €
+ SMEG Filter-Kaffeemaschine UVP 19900 €
= Reguléarer Preis 293-30°¢

lhre Ersparnis gegeniiber EV/UVP 94,30 €

Sie bezahlen nur 199,00 €
—

inkl. MwSt. und Versand

Der Sparpaket-Preis von 199 € setzt sich wie folgt zusammen:
Die 23 x freundin 94,30 € + Kaffeemaschine 104.70 €.

o33°SMEg

Sie sparen
32%
0 Ele — lhre Vorteile:
Design! «/ Alle 14 Tage plinktlich im Briefkasten
+ Lieferung versandkostenfrei
+/ Monatlich kiindbar nach Erstbezugszeit

Gleich bestellen:

EIN LEBEN LANG
FIT BLEIBEN

Kostenlos anrufen:
) 0800 583 584 043

Angebot und weitere Pramien:

(F+ www.freundin-abo.de/sparpakete

DIE KONIGIN
DER HISTORIEN®
ROMANE

En 50t
b Gabbi

Aktions-Nr. FRIPRBE/FR1PRBG

freundin fiir ein Jahr (23 Ausgaben fiir 94,30 Euro) plus Top-Produkt zum angegebenen Sparpaketpreis sichern. Der Differenzbetrag des Produktes wird per gesonderter Abrechnung erhoben. Das Abo kann ich
nach Ablauf eines Jahres jederzeit mit einer Kiindigungsfrist von einem Monat kiindigen. Bei Welterbezug gllt der regulare Abopreis (z.Zt. 4,10 Euro pro Al b hnung jahrlich: 23 A ben fiir z.Zt. 94,30 Euro).

Alle Preise inkl. gesetzl. MwSt. Die Versandkosten tibernimmt der Verlag. Giiltig nur in D hi auf Anfrage, Tel. 0049 / (0) 781 63 96 510 (zum Ortstarif, Mobilfunknetze konnen abweichen).

Der Versand des Produktes erfolgt nach Zahlungseingang. Bei groBer Nachfrage kann es zu Lieferverzégerungen kommen.

Verantwortlicher und Kontakt: BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, Hauptstraie 130, 77652 Offenburg fir die freundin Verlag GmbH, in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen von
Hubert Burda Media (siehe www.burda.com/de/gvv). Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht, die Belehrung kénnen Sie unter www.freundin-abo.de/agb abrufen.

Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel: 0781 /63 96 100. Namens-, Adress- und Kontaktdaten zum Vertrags-
schluss erforderlich. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister) zur Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b) bzw. f) DSGVO) solange fiir diese Zwecke oder
aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bej Art. 6 | f) DSGVO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung. Sollten wir lhre Daten in einen Staat auBerhalb der Européischen Union
dbermitteln, stellen wir sicher, dass Ihre Daten gemaR Art. 44ff. DSGVO geschiitzt sind. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Léschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die
Verarbeitung, auf Dateniibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehorde. Details unter: www.freundin-abo.de/datenschutz.




ZEITGESPRACH

WAS WIR UNS GERADE FRAGEN:

»Hilft
Kiinstliche
Intelligenz

gegen

Finsamkeit?«

Interview: Annica Kramer




FOTOSHENDRIK GERGEN

In meinem Freundeskreis unterhalten sich einige mit
ChatGPT wie mit einer Freundin. Sie lassen sich auf-
muntern, wenn sie einen schlechten Tag hatten, oder
plaudern mit ihr, wenn andere Ansprechpartner gerade
fehlen. Wie finden Sie das?

Ich finde es spannend, wie Menschen diese Technologie
fiir Zwecke nutzen, die urspriinglich nicht vorgesehen
waren. Sprachmodelle wurden entwickelt, um Texte zu
generieren und Informationen zu verarbeiten. Doch es
zeigt sich, dass sie sehr haufig fiir personliche Beziehun-
gen, psychologische Unterstiitzung oder sogar Partner-
schaftsberatung eingesetzt werden. Das ist tiberraschend
und offenbart ein Bediirfnis nach Empathie und zwi-
schenmenschlicher Interaktion — ein Bediirfnis, das im
Alltag offenbar nicht immer ausreichend erfullt wird.
Und das sind nicht nur ein paar Ausnahmen?

Die Daten zeigen deutlich, dass ein nicht unerheblicher Teil
der Menschen Conversational Agents/Chatbots fiir psy-
chologische oder emotionale Unterstiitzung nutzt. In einer
deutschen Befragung vom Januar 2025 haben 27 Prozent
der Befragten bestitigt, dass sie bereits ihre Sorgen einem
Chatbot anvertraut haben.

Aus den USA hért man, dass besonders viele Jugend-
liche Kl als Freund und Ratgeber nutzen. Was denken
Sie, warum sich Menschen - egal welchen Alters - so
gern einer Maschine anvertrauen?

Weil sie keine Angst haben miissen, verurteilt zu werden.
Gerade bei Schamthemen wie Einsamkeit oder belas-
tenden Erfahrungen fallt vielen das Gesprach mit einer
Maschine leichter: Sie wertet nicht.

Die Kl fragt auch selten kritisch nach. Viele Antworten
beginnen mit einem Lob. Bestétigt sie einfach das, was
ich héren will?

Das habe ich auch beobachtet. Die KI scheint darauf
programmiert zu sein, moglichst freundlich und positiv
zu reagieren. Das kann daran liegen, dass viele Modelle
in den USA entwickelt wurden, wo Wertschitzung

Gerade jetzt, wo sich die einen zwischen
Weihnachtsmarktbesuchen, Biirofeiern und Lichter-
meer nach Ruhe sehnen, fithlen sich andere vom
Trubel ausgeschlossen und allein. Wir haben die
KI-Expertin KENZA AIT SI ABBOU gefragt, ob und
wie digitale Gesprache da helfen konnen

sprachlich oft anders vermittelt wird. Gleichzeitig ist es
ein psychologischer Trick: Wer sich gesehen und verstan-
den fiihlt, bleibt im Gesprich. Und das ist —auch bei Ein-
samkeit — manchmal genau das, was Menschen brauchen.
Auch ich habe ChatGPT mal gebeten, mich nach einem
schlechten Tag aufzumuntern. Ein Teil der Antwort
lautete: ,,Das tut mir leid zu héren. Jeder schlechte Tag
ist eigentlich ein Beweis, dass du starker bist, als du
denkst.“ Das klingt doch wie ein Kalenderblatt, wahn-
sinnig oberflachlich.

Tiefgang bekommt es, wenn Sie bereit sind, weiter ins
Gesprach einzusteigen. Die KI wurden auch mit psy-
chologischen Texten und Gesprichsfithrungsmustern
trainiert. Auch wenn diese Sprachmodelle nicht auf the-
rapeutische Gesprache spezialisiert sind, schopfen sie
daraus Wissen.

Also bietet Kiinstliche Intelligenz Trost und Struktur -
ahnlich wie ein gutes Buch. Durchsucht sie dafiir Daten-
banken, um zu wissen, welche Antwort passt?

Im Kern ja — aber es ist deutlich mehr als eine Datenbank-
suche. Zuerst analysiert die KI den Kontext einer Frage
und die Absicht dahinter. Auf Basis des gelernten Wissens
aus dem Training erkennt sie sprachliche und inhaltliche
Muster und berechnet dann Wort fiir Wort, welches als
Nichstes am wahrscheinlichsten passt. So entstehen Sitze,
die flitssig und sinnvoll wirken. Zusitzlich sorgen Deco-
ding-Strategien und Sicherheitsmechanismen dafiir, dass
die Antworten konsistent und angemessen bleiben. Kurz:
Die KI kombiniert Sprachverstindnis, Wahrscheinlich-
keiten und Mustersuche — und erzeugt dadurch neue, si-
tuationsgerechte Antworten. Das funktioniert besonders
gut, wenn Fragen konkret sind.

Basiert die Antwort der Kl auch auf dem, was andere
Menschen mit ihr geteilt haben?

Grundsitzlich ja — die Maschinen kommunizieren mit
Millionen von Menschen auf der ganzen Welt, das wird
natiirlich als Erkenntnis genutzt, um das Produkt wei-
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ZEITGESPRACH

UND WAS IST
MIT LIEBE?

terzuentwickeln. Das heift, dass zum
Beispiel Gespriache mit ChatGPT auch
ganz klar von OpenAl einsehbar sind.
Ich finde es erstaunlich, dass die Men-
schen daran tiberhaupt nicht denken,
sondern der Maschine simtliche Ge-
heimnisse anvertrauen.

Was soll denn auch grof3 passieren?
OpenAl nutzt die Informationen, um
das Produkt zu verbessern. Solche Er-
kenntnisse konnen aber auch dazu die-
nen, Bediirfnisse zu identifizieren, um
Konsum anzukurbeln.

Lesen Mitarbeitende von Tech-Firmen
wie Open Al die Gesprache mit?

Es steht fest, dass einige von ihnen Zu-
griff auf die Gespriche haben. Natiirlich
lesen sie nicht alles, da gibt es auch viele automatisier-
te Verfahren. Aber Unternehmensmitarbeiter miissen
schlieSlich iiberpriifen, ob der Chatbot die Aufgaben
erfiillt, fiir die er entwickelt wurde. Das ist also auch
kein Missbrauch von Daten, sondern eine ganz gewohn-
liche Feedbackschleife, die es fiir den Entwicklungspro-
zess braucht. Ich will iiberhaupt keine Angst schiiren,
aber ich méchte doch dafiir werben, dass man im Um-
gang mit der KI daran denkt, achtsam mit seinen Daten
und der Privatsphiare umzugehen.

Kann das nicht auch gefahrlich werden? In den USA
gab es einige Fille, in denen Teenager sich umbrachten.
Sie kiindigten ihren Suizid an und die Maschine hielt
sie nicht davon ab, sondern bestéarkte sie eher.

Das ist erschiitternd — und es zeigt, dass klare Gren-
zen notwendig sind. Einige KI-Systeme sind mittler-
weile so programmiert, dass sie in Krisensituationen
reagieren, das Gesprich abbrechen und Hilfe empfeh-
len. Aber es bleibt eine Herausforderung — gerade bei
jungen Menschen oder bei denen, die keinen Zugang
zu echter Hilfe haben.

Es gibt Experten, die sagen: Chatbots wie ChatGPT
kénnen dabei helfen, sich weniger allein zu fiihlen.
Andere warnen, dass diese ,Freundschaften® mit der
Maschine Einsamkeit am Ende nur verschéarfen. Wie
sehen Sie das?

Ich bin keine Psychologin und kann eine Langzeitwir-
kung nicht beurteilen. Was ich sagen kann: ChatGPT
ist ein allgemeiner Chatbot. Wenn es um Einsamkeit
als psychische Belastung geht, wiirde ich eher zu spezi-
alisierten Gesprachs-KIS raten, die genau fiir diesen

22 freundin 26/2025

Laut einer Umfrage
der Onlinedating-Platt-
form Match.com und des

Kinsey-Instituts haben
16 Prozent der in den USA
lebenden Singles ro-
mantische oder sexuelle

Erfahrungen mit Kl-

Chatbots gemacht. Unter
den Millennials sind es
23 Prozent und in der

Generation Z schon jeder

Dritte. Sollte OpenAl die

Erotiksperre bei ChatGPT

fur Uber 18-Jahrige auf-
heben, erwarten Exper-
ten einen Nutzersprung.

Zweck entwickelt wurden — mit psy-
chologischen Methoden, klaren ethi-
schen Prinzipien und Sicherheitsnetzen
fiir Krisensituationen. Ein Beispiel ist
das Berliner Start-up Clare&me. Solche
Chatbots ermutigen ausdriicklich zur
menschlichen Interaktion und verste-
hen sich als Uberbriickung bis zu pro-
fessioneller Hilfe — nicht als Ersatz fiir
echte Beziehungen oder Therapie.

Ich habe die Kl tibrigens noch gefragt,
ob sie meine Gefiihle tatsachlich
nachempfinden kann. Die Antwort:
»lch kann nicht fuhlen wie ein Mensch,
aber ich kann mich in deine Lage hin-
einversetzen.” Kann eine Maschine
wirklich empathisch sein?

Sie kann Empathie sehr gut simulieren. Wie Menschen,
die Mimik und Stimmung ihres Gegeniibers spiegeln,
erkennt die KI emotionale Muster in der Sprache —und
spiegelt sie. Das fiihlt sich sehr ,echt” an. Diese emoti-
onale Resonanz reicht vielen, um sich gesehen zu fithlen.
Wie menschendhnlich kénnen solche KI-Modelle in
Zukunft noch werden?

Ich finde, wir haben bereits heute ein Stadium erreicht,
wo maschinelle Texte von menschlichen fiir uns nicht
mehr zu unterscheiden sind. Aber Menschen sind weit
mehr als nur eine Text-Generierungsmaschine, d. h. fiir
mich ist der nichste Schritt nicht, dass KI ,,menschli-
cher“ wird, sondern dass wir lernen, verantwortungs-
voll mit Systemen umzugehen, die bereits heute mensch-
lich wirken, obwohl sie es nicht sind. €

!

KENZA AIT SI1 ABBOU
... ist KI-Expertin, Autorin und gefragte Speakerin,
die komplexe Technologien verstandlich
und lebensnah vermittelt. Sie verbindet Praxis
aus Data Science und Automatisierung mit
Debatten zu Ethik, Transparenz und Verantwor-
tung in der KI. In Vortrégen, Blichern und
Medienauftritten zeigt sie, wie Kl unser Arbeiten
und Zusammenleben verdndert — und wie wir
sie sinnvoll, inklusiv und sicher gestalten kénnen
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fur die Weihnachtszeit (

auch danach). Von ki
bis feierlich-edel —
immer besonders!

Fotos: Niklas Niessner
Produktion und Styling: Nadja U

Lady in Red: Zu festlichen
Anlassen, Dates oder zum
Dinner pésst ein rotes Satin-
kleid ideal. Und wie stylen?

% Mit tollem Schmuck und ein
paar eleganten Abséatzen —
schon, wenn diese im sel-
ben Rotton sind.

Satinkleid von Sandro, um
275 Euro. Ring ,,Lael” von
Pilgrim, um 55 Euro. Absatz-
schuhe mit Strass von
Charles & Keith, um 99 Euro.
Ohrringe aus Sufwasser-
perlen von Pompidou, tber
glambou.com, um 180 Euro.
Deko: Mistelzweig aus
Messing von Dille & Kamille,
um 13 Euro. Papierstern
von H&M Home, um 25 Euro



Warm und chic - das per-
fekte Winteroutfit: Der
absolute Hingucker ist die
Wolljacke mit integrier-
tem Schal. Der Rest bleibt
schlicht, wie etwa hier mit
einem Wollrock mit Knebel-
knoépfen und einem ku-
scheligen Strickpullover.

Kurzjacke von Cos, um

119 Euro. Strickpullover aus
Bio-Baumwolle von Lanius,
um 140 Euro. Duffle-Rock
von Baum und Pferdgarten,
um 259 Euro. Faustlinge
aus Veloursleder von Tief
im Wald, um 175 Euro.
Strumpfhose von Burlington,
um 29 Euro. Winterboots
mit Lammfell von Emu, um
199 Euro. Deko: Glocken
aus Rattan von Ferm Living,
um 69 Euro
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MODE

einer lockeren Anzughose
superlassig. Gegen Frosteln
einfach ein Rollkragenshirt
darunter tragen. Und wer
sich traut, legt mit Schimmer-
boots und Kunstfellmantel
modisch noch einen drauf -
so cool (und warm)!

Kunstfell-Mantel von C&A,
um 70 Euro. Paillettentop
von Oui, um 130 Euro.
Nadelstreifenhose ,, Anais”
von Raffaello Rossi, um
179 Euro. Rollkragenshirt
von Walbusch, um 60 Euro.
Winterboots von Inuikii,
um 259 Euro. Creolen von
Classy and Fabulous, um
99 Euro. Deko: Mistelzweig
von Dille & Kamille, um

13 Euro. FuBmatte von H&M
Home, um 18 Euro. Skier
von Atomic. Baumwoll-
schleifen von Ferm Living,
um 25 Euro

26 freundin 26/2025



Schéne Bescherung! Auch
Alltagsteile wie dieses
Karo-Set lassen sich fest-
lich stylen. Etwa mit einer
Bluse samt XXL-Schluppe.
Besonders charmant im
Preppy-Look mit Strick-
socken und Loafern.

Top um 135 Euro, passende
Hose um 130 Euro, beides
von Sézane. Schluppenbluse
von Eterna, um 120 Euro.
Creolen von H&M, um 15 Euro
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Kontrast-Kombi: Ein golden
schimmerndes Limetten-
griun passt toll zu sattem
Braun. Besonders, wenn
sich die Materialien in ihrer
Textur voneinander ab-
heben. Und die Schnitte:
Oben voluminés, unten
schmal - genau diese
Gegensatze machen den
Look harmonisch.

Bluse aus einer Lyocell-
Mischung von C&A, um -
26 Euro. Paillettenshorts
von Zero, um 60 Euro.
Stiefel aus Lackleder von
Bobbies, um 360 Euro.
Strumpfhose von Calzedonia,
um 7 Euro. Ohrringe von
Cajoy, um 80 Euro. Deko:
Kuscheldecke um 80 Euro,
Tasse um 8 Euro, beides
von H&M Home

28 freundin 26/2025




Ein schwarzes Cocktail-
kleid ist und bleibt die per-
fekte Wahl fur schicke
Anlasse. Besonders hiibsch
wirkt es durch kleine
Wow-Details, beispiels-
weise einen raffinierten
Ausschnitt. Dazu passen
klassische, spitze Pumps
und goldener Schmuck.

Kleid von Molly Bracken,

um 123 Euro. Halsreif
,Blade Klein“von Giovanni
Raspini, um 460 Euro.
Armband von Fejn, um

69 Euro. Deko: Papierstern
um 25 Euro, Kerzenhalter ab
20 Euro, alles von H&M
Home. Stabkerzen von
Ferm Living, um 15 Euro
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1 Norweger-Pullover von Arket, um 99 Euro. Paillettenrock von C&A, um 130 Euro. Nussknacker ,Cairn“ von Ferm Living,
um 59 Euro. 2 Vergoldete Titanuhr von Boccia, um 139 Euro. Goldringe von Akind, um je 180 Euro. 3 Slingbackpumps von

Deichmann, um 33 Euro. Strumpfhose von Calzedonia, um 7 Euro. 4 Denimkleid von Calvin Klein, um 150 Euro. Herztasche von
Baum und Pferdgarten, um 139 Euro
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Edle Stoffe gehoren zur
festlichen Jahreszeit wie
Lichter an den Weihnachts-
baum. Samt etwa ist weich
und reflektiert das Licht
auf besondere Weise - das
macht ihn so schén! GriiBe
aus den 80er-Jahren: Schul-
terpolster verleihen dem
Look mehr Power.

Blazer um 80 Euro, Hose um
40 Euro, beides aus Samt,
von H&M. Bluse mit Paillet-
ten von Edited, um 60 Euro.
Stiefeletten aus Lackleder
von Konstantin Starke, um
270 Euro. Ring ,Matrix* mit
Steinchen von Swarovski,
um 149 Euro. XL-Ring von
Pilgrim, um 40 Euro

Wy, ¢
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Retro-Looks sind gemiitlich,
charmant und ein bisschen
verspielt — genau richtig
fur die Adventszeit. Unser
aktuelles Favoriten-Trio:
Spitzenbluse, Cordhose (in
trendigem Senfgelb) und
kuschlige Slipper.

Spitzenbluse von Zero, um
70 Euro. Cordhose von Jake*s,
Uber peek-cloppenburg.de,
um 70 Euro. Kunstfell-Slip-
pers von Steve Madden, um
130 Euro. Ohrringe ,Shooting
Star” von Cajoy, um 130 Euro.
Deko: Adventskalender mit
Pralinen von Pierre Marcolini,
um 54 Euro

I:“(E:‘I::Ilfl% :
i

DIE LOCATION

Die Modestrecke haben wir
mit freundlicher Unterstitzung
durch Airbnb (www.airbnb.de)
im Bauernchalet in Eurasburg -
in der Nahe des Starnberger
Sees - realisiert. Mehr Ein-
blicke auf Instagram:
@bauernchalet
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- C&A Mode GmbH & Co. KG, Wanheimer StraBBe 70, 40468 Dusseldorf. Keine Mitnahmegarantie. Artikel sind ab November 2025 in unseren Filialen und im Onlineshop erhaltlich.
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Von der grof3en Party bis zu besonderen Momenten im kleinen Kreis — wir feiern
das Zusammensein in all seinen Facetten mit entspannt-eleganten Looks, die nicht
nur gut aussehen, sondern sich auch so anfihlen! Mehr auf c-a.com

Jetzt scannen
@56
Frond

oy e T

Edle Party-
Begleiter,
Blazer, Art.-Nr.
2248500,
49,99 Euro,
Hose, Art.-Nr.
2244863,
25,99 Euro,
Kleid, Art.-Nr.
2246935,
29,99 Euro

1 Goldfarbene Bluse, Art.-Nr. 2246534, 25,99 Euro. 2 Clutch mit Drapé-Effekt, Art.-Nr.
2245410, 19,99 Euro. 3 Jersey-Hose aus Metallic-Garn, Art.-Nr. 2244863, 25,99 Euro.
4 Schillernde Bouclé-Jacke, Art.-Nr. 2243625, 59,99 Euro. 5 Minirock in Wickel-Optik,
Art.-Nr. 2247937,19,99 Euro. 6 Pailletten-Longsleeve, Art.-Nr. 2251996, 22,99 Euro.

7 Glitzernder Blazer, Art.-Nr. 2243617, 39,99 Euro. 8 Strass-Tasche, Art.-Nr. 2245408,
19,99 Euro. 9 Kleid aus Samt, Art.-Nr. 2240464, 25,99 Euro.

CA



das funkelt'

Ghtzer, Samt & Stllgefuhl Punkthch zur Festtagssaison
‘feiert die Mode 1hren grofSen Auftritt. Ob glamourds,
k‘lassmc:h -la851g oder. mmlmahstlsch hier finden Sie
das perfekte Partystylmg fiir Ihren Typ
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FOTOS: VERO MODA (1)

MODE

Die Glamourose

Ob beim Dinner oder auf der Tanzfliche: Pailletten, Samt und Leder sorgen
fur Wow-Effekte. Fur Extra-Glanz funkelnde Accessoires dazu tragen.

STYLINGTIPP:

Mut zur Farbe: Greifen
Sie zu kraftigem Rot, edlem
Smaragd oder modernen Metallic-

Tonen. Wichtig dabei: Weniger
ist mehr! Ein auffalliges Trend-

Teil setzt bereits ein starkes

Statement. Ein Sleek-Hair-

style rundet den
Look ab.

1 Earcuffs mit Strasssteinen aus Glas von Patrizia Pepe, um 155 Euro. 2 ,Kam®“ Langarmbluse von Pieces, um 40 Euro. 3 ,,Abacus”
Mini-Tasche mit Kunstperlen von JW Pei, um 149 Euro. 4 Slim-Fit Kleid mit Pailletten von Jake*s Cocktail, um 100 Euro. 5 , Alfio®
Clutch mit abnehmbarer Kette von Weekend Max Mara, um 219 Euro. 6 Stiefel mit seitlichem ReiRverschluss von Stradivarius, um
60 Euro. 7 Marlenehose aus Samt von Mrs & Hugs, um 100 Euro. 8 Samtblazer mit Schulterpolstern von Mrs & Hugs, um 150 Euro.
9 Kittenheel von Steve Madden, um 130 Euro. 10 Rock in Lederoptik von Hugo, um 160 Euro. 11 Faux-Fur Jacke von S.Oliver Black
Label, um 160 Euro. 12 Rock aus Mesh und Pailletten von Copenhagen Muse, um 200 Euro. 13 Riemchensandalen aus Leder von
Reiss, um 205 Euro. 14 Ledergurtel von Essentiel Antwerp, um 125 Euro. 15 Blazer in Lederoptik von LeGer Studio, um 80 Euro
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Die Klassische

Schwarz und Weif$ bleiben unschlagbar elegant, bekommen aber jetzt dank
plissierter Stoffe, Bouclé-Optik und feiner Spitzen ein festliches Upgrade.

STYLINGTIPP:

Investieren Sie in hochwer-
tige Stoffe — sie verleihen selbst
schlichten Outfits eine edle,
luxuriése Note. Verspielte Details
wie Knépfe in Perlenoptik oder
XL-Schleifen bringen Leichtig-
keit. Toll dazu: leuchtend
rot geschminkte
Lippen.

1 Armband goldplattiert mit SiBwasserperlen von Boccia, um 139 Euro. 2 Baumwoll-Cardigan mit Goldknépfen von Mango, um
30 Euro. 3 Lederloafer von Geox, um 130 Euro. 4 Blusentop mit Pailletten von Y.A.S., um 80 Euro. 5 Ledergurtel von Sandro, um
165 Euro. 6 Blusenshirt mit Schluppe von Marc Cain, um 229 Euro. 7 Minirock aus Bouclé mit Pailletten von Rotate, um 240 Euro.
8 Mule mit Schleife von Zara, um 46 Euro. 9 Plisséehose von Samsge Samsge, um 120 Euro. 10 ,Bubbly Studs® wasserfeste Ohr-
ringe von Luamaya, um 25 Euro. 11 Haarspange von Lovers and Friends, um 25 Euro. 12 Marlenehose mit Pailletten von Weekend
Max Mara, um 219 Euro. 13 Clutch mit goldfarbenen Details von Kazar, um 130 Euro. 14 Bluse , Arlea“ mit Spitze von Allsaints, um
84 Euro. 15 Bouclé-Kleid mit abnehmbarer Brosche von Hugo, um 279 Euro. 16 Besticktes Tull-Top von Maje, um 295 Euro
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Die Lassige
Schon bequem — aber bitte mit Twist! Strick trifft auf Pailletten, sanfte
Texturen auf glinzende Akzente: fertig ist das perfekte Cosy-Partyoutfit.

STYLINGTIPP:

Mit Accessoires wie be-
sonderen Ohrringen oder
einer Glitzer-Tasche wird der
Cosy-Look sofort partytauglich.
Der Clou sind die Kontraste:
Weicher Strick zu glanzendem
Stoff - so etwas wirkt
immer spannend.
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1 Perlenohrringe von Parfois, um 10 Euro. 2 Blazer mit Glitzergarn von Copenhagen Muse, um 200 Euro. 3 Clutch mit abnehm-
barem Kettenhenkel von Reiss, um 165 Euro. 4 Kaschmirpullover mit Stehkragen von Cos, um 279 Euro. 5 Hemdbluse ,Vica“ mit
Schmucksteinen von Brax, um 90 Euro. 6 Geripptes Strickkleid von H&M, um 40 Euro. 7 Strimpfe mit Strass von Sandro, um
40 Euro. 8 Ballerina von Marella, um 195 Euro. 9 Oberteil aus Merinowolle von Cos, um 49 Euro. 10 ,Jaino” Paillettenrock von
Baum und Pferdgarten, um 200 Euro. 11 Mule mit Pailletten von Flattered, um 245 Euro. 12 Straight-Denim von Selected, um 90 Euro.
13 Mittelgrof3e Tasche aus geflochtenem Nappaleder von Massimo Dutti, um 249 Euro. 14 T-Shirt mit Pailletten von Rich & Royal,
um 170 Euro. 15 Strickjacke aus Alpaca-Mix von Gina Tricot, um 40 Euro. 16 ,Linn“ Loafer von Vagabond, um 150 Euro
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Die Minimalistin
Ruhige Farben, hochwertige Materialien: Midi-Satinrocke, Slipdresses aus Seide
und Leder-Boots oder Mules sorgen fiir Eleganz, die nie overdressed wirkt.

STYLINGTIPP:

Schmuck wirkt hier am
besten, wenn er gezielt ein-
gesetzt wird: Ein einzelnes
Statement-Piece reicht, um dem
puristischen Look Charakter
zu geben. Schon ein ganz
dezentes Detail sorgt fur
eine personliche
Note.

1 Metallic-Blazer aus Leinen-Mix von Massimo Dutti, um 249 Euro. 2 Creolen aus Messing von & Other Stories, um 25 Euro.
3 Neckholder-Top in Glanzoptik von Anna Field, um 27 Euro. 4 Blazer mit abnehmbarem Gurtel von Riani, um 277 Euro. 5 Ver-
goldeter Armreif von Pandora, um 140 Euro. 6 Satinrock mit Spitze von Arket, um 89 Euro. 7 Top mit Schmuckdetail von Selected,
um 60 Euro. 8 Metallic-Hose aus Leinen-Mix von Massimo Dutti, um 149 Euro. 9 Mules aus Lederimitat von Aldo, um 85 Euro.
10 Clutch mit abnehmbarer Kette von Parfois, um 36 Euro. 11 Samthose von C&A, um 40 Euro. 12 Passender Samtblazer von C&A,
um 60 Euro. 13 ,Vida“ Top aus Bio-Kaschmir von Almada Label, um 195 Euro. 14 Slip-Dress aus Satin von Na-kd, um 60 Euro.
15 Stiefelette mit goldener Schnalle von Marc Cain, um 349 Euro. 16 Satintop mit Wasserfallausschnitt von H&M, um 40 Euro
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Besucht Euch

An Weihnachten
und jeden Tag

[m]gE[w] Lass Dichinspirieren:
dm.de/jedentag
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Rundhalspullover
LKiwi“ aus 67 %
recycelter Wolle
und 33 % Bio-
Baumwolle, je
um 130 Euro

FAVORIT

20 2 §
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Happy Feet!

Was braucht es, um glucklich
durch den Winter zu kommen?
Auf jeden Fall gute Schuhe!
An kalten Tagen geht natarlich
nichts ohne gefltterte Boots.
Wenn es etwas Bequemes fur
BUro-Tage oder den nachsten
Umtrunk sein soll, setzen
wir auf flache Loafer.

1 Boot mit Teddyfell, um
340 Euro, 2 Pennyloafer
um 170 Euro, beide von
Steffen Schraut, Uber
qvc.de. 3 Lack-Loafer

mit Zierschnalle von

Deichmann, um 35 Euro
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Faden ...

... zieht sich bei Ecoalf von
Anfang bis Ende durch: Statt
auf neue Rohstoffe setzt
die spanische Modemarke
auf recycelte Materialien aus
alten Fischernetzen, Plastik-
flaschen und Reifen. Und
verwandelt diese in echte
Lieblingssttcke. Klare Schnit-
te, frische Farben, ein gutes
Gewissen: Besser geht’s
nicht, wirden wir sagen!

1 Mantel ,Emei*“ aus 95 % recycelter Wolle,
um 375 Euro. 2 Rock aus recyceltem

Polyester mit aufgesetzten Taschen, um
130 Euro. Alles von Ecoalf

N GEY
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_ NEUES
OKO-GESETZ

Ab dem 19. Juli 2026 ist es in der
EU fur groBe Unternehmeniillegal,
unverkaufte Produkte wie Klei-
dung, Schuhe und Accessoires zu
vernichten. Das Verbot gilt fur Grof3-
betriebe (mit Uber 250 Beschaf-
tigten oder mehr als 50 Millionen
Euro Jahresumsatz). Mittlere Unter-
nehmen haben eine Ubergangs-
frist bis zum 19. Juli 2030.

Quelle: bundesumweltministerium.de

FOTOS: 2021 STREETSTYLESHOOTERS/GETTY IMAGES (2)




Runde Sache

Cap kaufen und positive
Vibes ausstrahlen: Fiir die
,» Lribute to Bambi“ Stiftung

hat das deutsche Mode-
label Juvia Kappen mit un-

terschiedlichen Spriichen
entworfen (neben ,,Love*
gibt es auch ,,Good Vibes,
,»Shine Bright“ und ,,Break
Limits“). Der Erlos kommt
der ,,Tribute to Bambi*
Stiftung zugute.

Cap von Juvia, um 50 Euro

ZUM SCHMOKERN
& SCHMUNZELN

Ein Buch voll super Tipps: Mode-

journalistin Annette Weber wid-

‘;.’) met sich in ,Stil beginnt im Kopf* ,

‘( V| (Callwey, 35 Euro) verschiedensten <4

' =T Fashion-Fragen. In welche Basics

)m sollte man investieren? Welche spiel, wie vielseitig ein beiger Man-

Tasche passt zu vielen Gelegen-  tel sein kann. Was das Buch noch

‘\““‘ \

J |

e — heiten? Besonders anschaulich:  von anderen Ratgebern abhebt:
E‘KUFT’IEBT? \ Jeder Tipp wird mit Streetstyle-  der lockere Schreibstil und uner-
! bildern unterlegt. So zeigt die wartete Themen, etwa eine Lie-

Influencerin (Fotos oben) zum Bei-  beserklarung an die Jogginghose.

ANZEIGE

Leichtigkeit neu entdecken
Schmerzfrei durch den Alltag

Es gibt sie, diese Tage: Der Kopf pocht, der Riicken schmerzt, oder die monatlichen
Beschwerden rauben uns die Kraft. In diesen Momenten wollen wir nur eins - schnell
wieder schmerzfrei sein. Und damit sind wir nicht allein: das Bedurfnis nach schneller Lin-
derung teilen taglich unzadhlige Menschen in Deutschland. In solchen Situationen braucht
es eine verlassliche Lésung. Synofen von ratiopharm Uberzeugt genau in dieser Hinsicht.
Denn wie eine aktuelle Marktforschung zeigt, greifen Betroffene aufgrund ihrer hohen
Zufriedenheit immer wieder gerne auf das Schmerzmittel zurtick.!

Der Schmerzmittel-Allrounder im Alltag

Ob Kopf-, Zahn-, Menstruations-, Riicken- oder Gelenkschmerzen - Synofen bietet eine gute Lésung ratiopharm

fir unterschiedliche leichte bis maBig starke Schmerzen. Die besondere Kombination aus Paracetamol

und Ibuprofen sorgt fiir eine effektive Schmerzlinderung. Und da beide Wirkstoffe niedrig dosiert sind, SynOfen <

ist Synofen besonders magenschonend und gut vertraglich. 500 mg/200 mg E
Filmesbletien i

Synofen Prscammotiuprien E

B Schmemoen okt Fasber ohne feetfichem
Rt aicht ingec armvenden ws In dec

Wirkstoff: 500 mg Paracetamol, 200 mg Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Synofen wird angewendet zur kurzzeitigen symptomatischen Behandlung von leichten bis Rt Mot enion o

maBig starken Schmerzen. Synofen ist speziell anwendbar bei Schmerzen, die durch alleinige Anwendung von Ibuprofen oder Paracetamol nicht gelindert werden konnen.
Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Threr Apotheke. 2/25.

O sommiensne

Quelle: 1 YouGov medisc*pe, MAT 02.2025.

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

Mehr Informationen zu Synofen gibt es auf www.ratiopharm.de/synofen

ratiopharm.de
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STARKE
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. Beziehungen — ob romantisch, freundschaftlich
oder beruflich — konnen uns glicklich machen
und uns Kraft geben. Oder uns den letzten
Nerv rauben. In welche Richtung es geht, haben
wir (fast) immer selbst in der Hand

/. - ©

Text: Johanna Zimmermann — Illustrationen: Hanna Barczyk

BANDE®

26/2025 freundin 43



LEBEN & LIEBEN

Haben Sie sich auch schon einmal gewiinscht, ein
Einsiedlerkrebs zu sein? Ganz alleine in einem Haus-
chen, das gerade grofS genug fiir einen selbst ist. Nur
schnell den Kopf einziehen, wenn Arger oder Stress
droht. Keiner weit und breit, der etwas von einem
will oder einem ein schlechtes Gewissen macht. Wire
das nicht schon? Ich verspiire diesen Wunsch oft
kurz vor Weihnachten, wenn klar wird, dass es das
mal wieder war mit der Besinnlichkeit und der fried-
lichen Zeit. Wenn im Job der Jahresendspurt einge-
lautet ist und diese eine Kollegin jede E-Mail mit den
Worten ,,Kannst du noch schnell ...“ beginnt. Wenn
Tante Erna zum hundertsten Mal fragt, ob man nicht
doch zum Adventstee kommen will — vier Autostun-
den entfernt. Wenn die Freunde, die sich vor ein paar
Wochen auf keinen Plan fiir Silvester festlegen woll-
ten, nun plotzlich alle fragen, ob sie nicht doch zum
Raclette-Essen kommen konnen. Wenn ich mit meiner
Schwester diskutiere, wer welchen Feiertag ausrichtet.
Und der Ehemann mich im Geschenke-Besorge-
Wahnsinn ganz alleine l3sst.

Weihnachten ist nicht nur das Fest der Liebe, son-
dern auch, sind wir mal ehrlich, eine echte ZerreifSpro-
be fiir Beziechungen. Glaubt man Scheidungsanwilten,
nehmen Trennungen nach Weihnachten signifikant zu.
Laut einer britischen Studie sogar um 20 Prozent. Und
eine YouGov-Umfrage von 2019 ergab, dass ein gutes
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Viertel der Deutschen an den Feiertagen streitet. O
du frohliche!

Warum der Frieden so oft schief hangt, weifs Exe-
cutive Coach und Beraterin Christine Steinleitner. Sie
coacht Teams, Fithrungskrifte und Privatpersonen
in Beziehungskompetenz, der Fahigkeit also, tragfai-
hige, gesunde Bindungen aufzubauen und zu pflegen.
»Weihnachten ist ein Fest der Erwartungen. In diese
Zeit wird alles reingepackt, was man oft iiber das
ganze Jahr nicht gepflegt oder gelebt hat: Harmonie,
Nihe, Geborgenheit ...“ Und zu hohe Erwartungen,
Sie ahnen es, konnen eigentlich nur enttiuscht wer-
den. Von meiner Idee, sich als Antwort darauf in ein
Schneckenhaus zuriickzuziehen, hilt die Beziehungs-
expertin allerdings wenig. Sie empfiehlt stattdessen,
an der eigenen Erwartungshaltung und, noch wich-
tiger, Beziehungskompetenz zu arbeiten. Um lang-
fristig gesunde Bindungen zu etablieren, die selbst
dem Weihnachtsstress standhalten. Denn das ldsst
sich, und das ist die gute Nachricht, trainieren — Schritt
fiir Schritt.

1. BEZIEHUNGEN EINEM
REALITATSCHECK UNTERZIEHEN
Bevor es mit dem eigentlichen ,, Training” losgehen
kann, muss man wissen, worauf man eigentlich hin-
arbeitet. Wie genau sieht eine gesunde Beziehung, ob
sie nun beruflicher, freundschaftlicher, romantischer
oder familidrer Natur ist, aus? Ich habe eine Freun-
din, die ich bereits seit 40 Jahren kenne, und in die-
ser Zeit haben wir uns noch nie nennenswert gestrit-
ten. Ist diese Beziehung also besonders nihrend und
erstrebenswert? Und ist meine Ehe, in der doch recht
oft die Fetzen fliegen, schlecht fiir mich? ,,Es mag
iberraschen, aber gesunde Bindungen sind nicht im-
mer die, in denen es besonders harmonisch zugeht*,
sagt Coachin Christine Steinleitner. ,,Die Qualitat
einer Bindung zeigt sich vor allem darin, wie man in
Konflikten miteinander umgeht. In gesunden Bezie-
hungen darf man seine Meinung sagen, ohne Angst
vor Rickzug oder Abwertung haben zu missen.
Man halt bei Auseinandersetzungen die Verbindung
zueinander. Das macht die Beziechung berechenbar
und sicher.“ Ungesunde Beziehungen duflern sich
hingegen dadurch, dass man Probleme gar nicht erst
anspricht oder Sitze lange iiberdenkt, bevor man sie
ausspricht. Man ist vorsichtiger und lauft wie auf
Eierschalen, weil man Angst vor negativen Konse-
quenzen wie Liebesentzug, Ausgrenzung oder Schuld-
zuweisungen hat. Wer sich mit einer Einordnung
schwertut, kann sich folgende Fragen stellen: Fiihle



ich mich in dieser Beziehung sicher? Fiihle ich mich
frei? Fithle ich mich gesehen? Beantwortet man min-
destens zwei Fragen mit ,,Nein®, ist es an der Zeit,
etwas zu verandern.

2. DEN EIGENEN BINDUNGS- UND
KONFLIKTTYPEN BESTIMMEN
Ich befiirchte, dass es um meine eigene Beziehungs-
kompetenz nicht gerade gut bestellt ist — dass ich von
einem Einsiedlerdasein triume, kommt schliefSlich
nicht von ungefihr. In einem Mini-Coaching mit
Christine Steinleitner bekomme ich auch eine erste
Idee, woran das liegen konnte. Wir bestimmen zu-
nichst meinen Bindungsstil, der Aufschluss dariiber
gibt, wie ich mit Nihe und Distanz umgehe (die Fra-

gen auf S. 48 helfen Thnen bei der Einordnung). Es
gibt vier Typen: Sicher gebunden (man kann Nihe
zulassen und Distanz aushalten), desorganisiert ge-
bunden (Nihe und Angst wechseln sich chaotisch
ab), vermeidend-unsicher gebunden (Nahe wird als
Bedrohung erlebt) und dngstlich-unsicher gebunden
(man hat Angst, verlassen zu werden und braucht
viel Bestatigung) — Letzteres, stelle ich fest, trifft voll
und ganz auf mich zu. Als mir das bewusst wird,
komme ich ins Griibeln. Auch tber Beziehungen
oder Freundschaften, die ich in der Vergangenheit
schon wegen kleiner Unstimmigkeiten abgebrochen
habe. Scheinbar ganz nach dem Motto: ,,Der andere
mag mich nicht und wird mich eh verlassen. Dann
komme ich ihm eben zuvor.“ »
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AnschlieSend erarbeite ich mit Christine noch meinen
Konflikttypen, der Auskunft dariiber gibt, wie ich
mit Auseinandersetzungen umgehe: Ich gehe Kon-
flikten zwar nicht aus dem Weg (Typ Vermeiden) oder
setze um jeden Preis meinen Willen durch (Typ
Zwang), aber ich bin auch niemand, der nach Win-
win-Losungen sucht, die fiir beide Seiten funktionie-
ren (Typ Konsens). Stattdessen erreiche ich in der
Kategorie ,,Kompromiss“ die volle Punktzahl. ,,Das
heifst, dass du hiaufig Kompromisse machst, die zu
deinen Lasten gehen, und dich fiir andere verbiegst.
Du willst es immer allen recht machen. Auf Dauer
fithrt das zu Frust, der deine Beziehungen belastet,
erkliart mir die Coachin. Ich erkenne mich in ihren

Worten sofort wieder. Erst gestern hing ich mit einer
Freundin am Telefon, die einen Adventsbrunch mit
den Midels ja so ,unfassbar toll“ finde — aber selbst
leider gar keine Zeit hat, ihn auszurichten. Trotz vol-
lem Terminkalender und ohnehin schon diinnem
Nervenkostiim, habe ich mich sofort als Gastgeberin
angeboten. Nach dem Gesprich brodelte es regel-
recht in mir und ich wusste nicht, ob ich wiitend auf
meine Freundin oder mich selbst sein sollte.
Christine Steinleitner beobachtet dieses Verhal-
ten bei vielen ihrer Klienten. ,,Bei mir sitzen regel-
mafig Frauen und Minner, die vollig erschopft sind.
Schuld daran sind bei genauerem Hinsehen nicht die
Arbeit, die Kinder oder andere Rahmenbedingungen,

ILLUSTRATIONEN: HANNA BARCZYK/PURPLE RAIN ILLUSTRATORS



sondern ein jahrzehntelanges Nicht-fiir-sich-Einste-
hen.“ Um dieses Muster zu durchbrechen, geniigt es
oft schon, sich seiner bewusst zu sein und die eigene
Selbstwahrnehmung zu schirfen (Ubungen dazu fin-
den Sie auf S. 48). ,,Je besser wir uns selbst verstehen
und wissen, wir mit Niahe und Distanz umgehen
oder wie wir in Konflikten reagieren, desto besser
konnen wir uns regulieren®, erklirt die Expertin.

3. SEINE BEDURFNISSE KENNEN

Die Arbeit an sich selbst, eine ehrliche Innenschau,
ist fiir Christine Steinleitner iiberhaupt DER Schliissel
zu einer besseren Beziehungskompetenz. Dazu gehort
auch, die eigenen Bediirfnisse und Werte zu definieren
(der Kasten rechts hilft Thnen dabei). ,,Nur wenn ich
meine Werte und Bediirfnisse kenne, kann ich auch
iiberpriifen, in welchen Beziehungen ich sie leben
kann. Es passiert relativ haufig, sowohl in Freund-
schaften als auch Liebesbeziehungen, dass sich Werte
und Bediirfnisse verdndern und irgendwann nicht
mehr tibereinstimmen®, sagt Christine Steinleitner.
Bei ihren Worten muss ich an eine alte Studienkol-
legin denken, die mir regelmafig ein schlechtes Ge-
wissen macht, weil ich ,, Trantiite“ nicht mehr jeden
Samstag mit ihr feiern gehe. Was soll ich sagen, seit
ich Mutter bin, haben sich meine Prioritaten grund-
legend verindert. Und meine freie Zeit am Wochen-
ende verbringe ich lieber mit meiner Tochter als in
einem iiberfiillten Club oder verkatert im Bett.

Ob ich meiner alten Kommilitonin deshalb direkt
die Freundschaft kiindigen muss? Beziehungsexper-
tin Christine Steinleitner rit erst mal zu einem offe-
nen Gesprich. ,,Es ist wichtig, seine Werte und Be-
diirfnisse zu schiitzen und Verantwortung fiir sie zu
iibernehmen. Dazu gehort nicht nur, die eigenen Be-
diirfnisse nicht stindig selbst zu tibergehen — weil
das dann auch alle anderen tun. Sondern auch, dass
man anderen mitteilt, was man braucht. So gibt man
ihnen die Chance, darauf einzugehen. Niemand
kann schliefSlich hellsehen!“

4. GRENZEN SETZEN

Anderen sagen, was man braucht ... leichter gesagt
als getan. Als ich neulich versucht habe, Tante Erna
zu erkldren, dass wir sie dieses Jahr leider nicht zu
Weihnachten besuchen werden, habe ich derart um
den heiSen Brei geredet und mich in Ich-habe-so-
schrecklich-viele-Termine-Ausfliichten verloren, dass
wir nun trotzdem fahren — und noch einen Tag lan-
ger bleiben, damit ich ,,armes Kind“ endlich einmal
zur Ruhe komme. »

WAS IST IHNEN IN
BEZIEHUNGEN
WIRKLICH WICHTIG?

Welche dieser Haltungen
beschreibt Sie am besten? Wiblen
Sie bis zu drei Werte aus

[l Echtheit

Sie wollen sich zeigen, wie Sie
sind, ohne Maske, ohne Fassade.

Verlasslichkeit
Ihnen ist wichtig, dass Menschen
zu lhren Worten stehen.

Anerkennung
Andere sollen sehen, was Sie
geben, und es wertschatzen.

Begeisterung
Sie wiinschen sich Momente voller
Leben, Neugier und Entdeckungen.

Zartlichkeit
BertUhrung, Blicke und Gesten
sagen fur Sie mehr als Worte.

Aufrichtigkeit
Sie wiinschen sich klare Worte,
auch wenn sie unbequem sind.

Gleichwertigkeit
Sie glauben an Beziehungen auf
Augenhodhe.

Fursorge
Sie mochten, dass jemand empa-
thisch ist und mitdenkt.

Freiheit
Sie brauchen Raum, um Sie selbst
zu bleiben.

Wachstum

In Beziehungen sollen beide
wachsen dirfen — und nicht klei-
ner werden.
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WELCHER BINDUNGSTYP
SIND SIE?

Beantworten Sie die Fragen
ausfiibrlich. Sie geben Aufschluss,
wie Sie Bindung (er) leben

¢ |n welchen Situationen fuhle ich
mich in einer Beziehung sicher?
In welchen fuhle ich mich unsicher?

e Wie verhalte ich mich, wenn ich
mich unsicher fuhle?

e Wann fthle ich mich geliebt und
angenommen?

e Was winsche ich mir von (m)einem
Partner?

e Was erwarte ich, ohne es
auszusprechen?

Ubung 1

FUR EMOTIONALE
SELBSTWAHRNEHMUNG

Versuchen Sie in Situationen, die Sie
Uberfordern, nicht sofort zu reagieren.
Bitten Sie stattdessen das Gegentber
um eine Pause (z. B. ,Ich brauche
einen Moment, um mich zu sortieren®).
Fragen Sie sich dann, welche Gefthle
in Ihnen arbeiten und was gerade in
Ihnen passiert.

Ubung 2
FUR MEHR SICHERHEIT

Fragen Sie sich jeden Morgen:
»Was kann ich heute tun, um mir selbst
Sicherheit zu geben?“ Vorschlage: Eine

Grenze setzen. Eine liebevolle Entschei-
dung fur mich treffen. Mich beruhigen
statt zu warten, dass andere es tun.
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Wer sich wie ich schwer damit tut, derartige Gespra-
che zu fithren und Grenzen zu setzen, dem empfiehlt
Christine Steinleitner die Methode der gewaltfreien
Kommunikation. Dabei spricht man eine konkrete
Situation ohne Pauschalisierungen oder Bewertun-
gen an. Idealerweise verwendet man dabei Ich-Bot-
schaften (,,ich merke®, ,,mir fallt auf“). AnschliefSend
erkliart man, was das Verhalten des Gegeniibers mit
einem macht und welches Bediirfnis man hat. Zuletzt
formuliert man einen Wunsch oder bietet eine Lo-
sung an (Sie erinnern sich: Win-win statt faulem
Kompromiss!). Im Fall von Tante Erna konnte das
so klingen: ,Wir haben dieses Jahr entschieden,
Weihnachten zu Hause zu verbringen und nicht zu
verreisen. Mir fillt das sehr schwer, weil ich weifs, wie
sehr du dich iiber unsere Besuche freust. Gleichzeitig
merke ich, dass wir dieses Jahr Zeit fiir Ruhe und Er-
holung brauchen. Ich wiirde mich sehr freuen, wenn
wir an den Feiertagen ein Videogesprach fiithren oder
uns direkt im neuen Jahr sehen.“

~Wer Grenzen mit Respekt setzt, gibt der Bezie-
hung Stabilitat, weil der andere weifS, woran er ist“,
erklart Christine Steinleitner. Dabei kommt es auch
auf den Ton (klar, aber nicht kalt) an und die innere
Haltung (ich will verstehen, nicht gewinnen!). Damit
gewaltfreie Kommunikation gelingt, braucht es Ubung.
Die bekommt man, indem man zunichst E-Mails oder
Textnachrichten nach diesem Schema formuliert.

5. SICH AUS TOXISCHEN
BEZIEHUNGEN LOSEN
Natiirlich gibt es auch Verbindungen, die nicht nur
etwas unrund laufen oder nerven, sondern regelrecht
toxisch, also giftig, sind. Solche Beziechungen sind
unberechenbar und funktionieren nur, weil sich einer
kleiner macht, stindig anpasst und die Last der Bezie-
hung allein auf seinen Schultern trigt. ,,In derartigen
Bindungen ist das Nervensystem dauerhaft in Alarm-
bereitschaft. Das kostet viel Energie und kann lang-
fristig sogar der Gesundheit schaden“, mahnt die
Coachin. In so einem Fall sollte man dariiber nach-
denken, sich von der Bindung zu 16sen. Auch wenn
es schwerfillt. ,,Unser Nervensystem sucht nicht das,
was gut fiir uns ist, sondern das, was wir kennen®,
erklirt Beraterin Christine Steinleitner. ,,Darum fiih-
len sich auch ungesunde Strukturen zunichst vertraut
und sicher an.“ Damit die Ablosung dennoch gelingt,
hat sie einen Fahrplan entwickelt: ,,Erstens: Schreib
auf, was wirklich passiert — ohne Beschonigung. So
erkennst du Muster, statt dich in Hoffnung zu verlie-
ren. Zweitens: Lerne, dich innerlich zu entkoppeln.

FOTOS: MATHIAS MULLER (1)



Stell dir in schwierigen Momenten vor, du wiirdest
den anderen durch eine Glasscheibe sehen. Du beob-
achtest, aber lisst dich emotional nicht mehr hinein-
ziehen. Drittens: Starke dein Nervensystem mit Schlaf,
Bewegung und Routinen. Viertens: Entziehe der
Kontrolle den Nihrboden, indem Du deine Kommu-
nikation dnderst. Keine Rechtfertigungen, kein Dis-
kutieren tiber Schuld. Und: Verwechsele Chaos nicht
mit Liebe. Toxische Beziehungen fiihlen sich intensiv
an, aber Intensitit ist kein Beweis fiir Nahe, sondern
oft ein Zeichen fiir Trauma.“

6. EINFACH MAL ANFANGEN

Auf den ersten Blick mag diese Step-by-Step-Anleitung
nach viel klingen. Doch ich will Sie — und irgendwie
auch mich — dazu ermutigen, den ersten Schritt zu ma-
chen. Nach den Gespriachen mit Coachin Christine
Steinleitner bin ich iiberzeugt, es wird sich lohnen.
Und auch Studien belegen, dass gesunde Beziehun-
gen uns nicht nur kreativer und resilienter machen,
sondern auch gliicklicher und gesiinder. Und wenn
Sie das noch nicht tiberzeugt hat: Bei meiner Recher-
che habe ich herausgefunden, dass nicht mal Ein-
siedlerkrebse gerne alleine sind, sondern in Wahrheit
duflerst soziale und gesellige Tierchen sind. In die-
sem Sinne wiinsche ich Thnen schéne und vor allem

friedliche Weihnachten! @

it

DAS GEHEIMNIS

UNSERE EXPERTIN:
CHRISTINE STEINLEITNER

Ob man in einer unglucklichen Beziehung steckt,
negative Denkmuster durchbrechen oder im Job
selbstbewusster auftreten will: Die studierte Sozial-
padagogin und Founder der Beratungsagentur
,RelateMe" unterstitzt in 1:1-Prédsenz und Digital
Coachings (Infos: relateme.de). Mehr Insights und
Tipps findet man auBerdem in ihrem neuen Buch:

wDas Gebeimnis moderner Fiihrung. Future Skill
Beziehungskompetenz™ (Wiley, 22,99 Euro)
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Nie war Menschlichkeit
wichtiger als jetzt. Weil die
Welt sich nicht verandert,
wenn man sich von ihr
lahmen lasst. Und weil alles
verloren ware, wlrde man
kapitulieren. Ein Pladoyer

Text: Peter Praschl

Du wachst auf, und trotz des stimmungsauf-
hellenden Sonnenlicht-Weckers bleibt es dunkel.
Weil du es wieder einmal nicht lassen kannst,
noch im Bett auf dem Handy die Weltlage zu
checken. Und dabei — natiirlich — feststellst, dass
iiber Nacht nichts besser geworden ist. Immer
noch schlagen Drohnen in Kiew ein. Immer noch
machen in den USA Regierungskommandos
Jagd auf Menschen, die aussehen, als wiren sie
illegal, was immer es bedeuten soll, ,illegal
auszusehen®. Das im Sudan vergossene Blut, liest
du, kénne man sogar vom Weltraum aus sehen.
Wann hort das endlich auf?

LEBEN & LIEBEN

Du merkst, wie hoffnungslos dich das macht. Wie
schwer es dir mittlerweile fillt, dagegen anzufiihlen
und anzudenken. Die Welt ist so erbarmungslos,
dass du dich immer wieder dabei ertappst, den
Blick abwenden zu wollen, damit du das alles nicht
mehr sehen musst. Kann es sein, fragst du dich,
dass du dabei bist, abzustumpfen? Gleichgiiltig-
keit wiirde das Leben jedenfalls leichter machen.

Dann stehst du auf und tust, was getan werden
muss. Bewegst dich routiniert durch den Tag, bist
nett zu deinen Liebsten, versuchst, dich bei Laune
zu halten und dir deine Resilienz zu bewahren.
Indem du dich zum Beispiel zuriickhiltst, wenn
in deinen Social-Media-Feeds wieder mal jemand
etwas raushaut, gegen das du eigentlich Einspruch
erheben solltest. Aber erstens brauchst du keine
Kommentarschlachten, und zweitens: Wem sollte
dein Beitrag denn niitzen?

In Wahrheit ahnst du, dass du engagierter sein
solltest. Irgendwie menschlicher, auch wenn das
ein pathetisches und ziemlich vages Wort ist. Das
Gute unterstiitzen, dem Gift etwas entgegensetzen,
Schwicheren helfen, Mitgefithl zeigen — was man
eben so tut, wenn man menschlich ist. Weil die
Welt sich nie verindern wird, wenn man sich von
ihr lihmen lisst. Und weil alles verloren wire,
wiirde man kapitulieren.

Du merkst ja an dir selbst, wie viel Kraft du
jedes Mal schopfst, wenn dir Menschen unter-
kommen, die gut sind, weltzugewandt, nicht mit-
machen beim kollektiven Seufzen. Sondern sich
engagieren. Fiir Fraueninitiativen, fur Fliichtlinge,
fur Klimaprojekte, gegen die Einsamkeit alterer
Menschen, gegen Lebensmittelverschwendung.
Wenn man sich ein wenig umguckt, merkt man
schnell, wie viele sich fiir die Verbesserung der
Welt einsetzen, Licht in die Dunkelheit bringen
wollen. Und manchmal reicht es schon, wenn
jemand etwas leiser spricht, als er konnte, wartet,
statt zu driangeln, zuhort, ohne gleich zu ant-
worten — plotzlich fiithlst du dich wieder zu
Hause, nicht an einem Ort, an dem dir nichts
Besseres einfillt, als dir eine dicke Decke tiber
den Kopf zu ziehen. »
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Diese Szene im Bus neulich zum Beispiel:
Eine altere Dame, schwer bepackt, kimpfte mit
dem Kleingeld. Der Fahrer blieb ruhig, wartete.
Niemand dringelte, niemand stohnte. Oder diese
eine Frau, die von ihrem Fahrrad abstieg, um ein
Kind zu trosten. Oder die Bekannte, die nicht
diskret ignorierte, als du so bedriickt aussahst,
sondern fragte: ,Was ist los?“ Diese Momente
dauern blof$ Sekunden, aber sie verandern etwas.
Vielleicht ist Menschlichkeit genau das: eine Art
Gegenwehr gegen das Klima von Hoffnungs-
losigkeit. Und das Letzte, was uns bleibt, wenn
alles andere brockelt — die Politik, das Vertrauen,
die Geduld.

Warum ist es so schwer, sich das zu bewahren?
Vielleicht, weil Menschlichkeit eine Form der
Offenheit ist und Offenheit verletzlich macht.
Wer freundlich, freigiebig, zuvorkommend ist,
riskiert, dass es nicht erwidert wird, man sich
lacherlich macht, fiir naiv gehalten wird. Harte
schiitzt, Freundlichkeit entblofSt. Aber sie 6ffnet
auch etwas, das die Hirte verschliefit: die Mog-
lichkeit, berithrt zu werden.

Resignation dagegen ist bequemer. Sie tarnt
sich als Klarsicht. Sie klingt erwachsen, verniinftig,
abgeklirt. Dutzende von ,,Argumenten® wollen
einem beweisen, dass Empathie vergeudete Energie
ist, ein Irrtum, der die Welt nicht besser macht.

Vielleicht ist
Menschlichkeit
der Anfang
von Heilung
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Sozialhilfe fordert Faulheit, Entwicklungshilfe
schafft Abhingigkeiten und hindert daran,
selbststandig Losungen zu finden, die Aufnahme
von Fliichtlingen macht den Rechtsradikalismus
immer stirker, Spenden niitzen eher dem eigenen
Gewissen und Hilfsorganisationen als den Betrof-
fenen selbst: Es klingt, als wire jeder ein naiver
Depp, der ein gutes Herz hat. Dabei ist diese Art
von Abgekldrtheit nur eine elegantere Form von
Miidigkeit.

Menschlichkeit ist die unbequemere Losung.
Sie bedeutet, auf das Bose und das Elend nicht
damit zu reagieren, dass man sich ihnen gegen-
iiber verhirtet. Und sich den Glauben daran zu
bewahren, dass es anders sein konnte als immerzu
nur sinnlos und mithsam. Menschlichkeit bedeu-
tet, sich nicht von jedem Arger und Riickschlag
entmutigen zu lassen. Es bedeutet, eine kleine
Pause einzubauen zwischen Reiz und Reaktion.
Diese Pause ist das, was wir Wahl nennen. Wir
haben sie immer, auch wenn es sich anders an-
fuhlt. Wir konnen uns immer dafiir entscheiden,
menschlich zu sein.

Dass wir es zu selten tun, hat wahrscheinlich
damit zu tun, dass Menschlichkeit nicht oft ge-
feiert wird. Sie macht keine Schlagzeilen, bringt
keine Likes, ist meist unspektakulir und fast un-
sichtbar. Zwar sagen Psychologen, dass Freund-
lichkeit Gliickshormone freisetze, Stress senke,
das Immunsystem verbessere — aber das sind Ar-
gumente, die so tun, als sei Menschlichkeit ein
gutes Tauschgeschift. In Wahrheit ist sie eine Hal-
tung. Eine, die die Welt nicht immer griindlich
verindert — aber verhindern kann, dass sie einen
selbst verandert.

»Ich will mir ein weiches Herz behalten®,
denkst du manchmal. Klingt kitschig, weil Weich-
heit schnell mit Schwiche verwechselt wird.
Dabei ist sie das Gegenteil: eine Kraft, die sich
weigert, zu verrohen. Vielleicht ist Menschlichkeit
deshalb eine Form von stillem Widerstand. Kein
grofSer, heroischer, sondern ein leiserer, alltidg-
licherer, der beginnt, wenn man sich dafiir ent-
scheidet, nicht zu versteinern, wenn man denkt:
»Ich will nicht gewinnen, ich will verstehen“, und
wenn man ans Gute glaubt, obwohl man weif§
Gott oft keinen Grund mehr dafiir sieht.

Manchmal fiihlt sie sich an wie das Finzige, was
uns noch unterscheidet von all dem, was Maschi-
nen auch konnten: Rechnen, urteilen, reagieren.
Aber vielleicht ist sie der Anfang von Heilung.

FOTOS: OLIVER BARTH/MSF (1)



Die palasti-
nensischen
Women of

the Sun setzen
sich fur eine
gleichberech-
tigte und
friedliche
Gesellschaft ein

spendet

Lokal oder weltweit? Umweltschutz oder humanitare Anke Helle: Zwei Frauenbf{Wégungen,
Hilfe? Bei der Vielzahl an Spendenorganisationen x"me“\oxftheps““ (I;alasima),“nd
ist die Entscheidung nicht einfach. Hier verraten GIell Wage.beace: Lae) eizen,

i . : . wie gelebte Zusammenarbeit aus-
Mitarbeiterinnen der freundin und Prominente, wen I =

sie unterstltzen — und warum ship Pact® arbeiten sie seit Jahren
gemeinsam daran, den Krieg zu
beenden. Ein starkes Zeichen fiir
Mut und Hoffnung auf eine gemein-
same Zukunft.

womensun.org,
womenwagepeace.org.illen/partnership-pact

Barbara Sonnentag: Ich spende an
Arzte ohne Grenzen, weil ich iiber-
zeugt bin, dass medizinische Hilfe
ein grundlegendes Menschenrecht
ist — unabhidngig von Herkunft,
Religion oder politischer Situation.
Die Organisation leistet dort Hilfe,
wo andere lingst aufgegeben haben:
in Kriegsgebieten, nach Naturkatas-
trophen oder in Regionen, die sonst
kaum Beachtung finden.

aerzte-ohne-grenzen.de

Ina Reuter: Der Influencer Malte
Die Organisation Arzte . Zierden hat fiir die Organisation
ohne Grenzen leistetin ' , . Wilderness International getrom-
mehr als 70 Landern medi- j melt — diese will moglichst viel Re-
Zinische humanitére Hilfe , - genwald in Peru aufkaufen und zu-

kiinftig vor Abholzung und illegaler
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Milliarden Euro
wurden im Jahr 2024 in
Deutschland gespendet -
eine Steigerung von 2 %
gegentiber dem Vorjahr.

Quelle: Deutscher
Spendenrat e.V.

liches Engagement zeigt mir, wie
viel einzelne Menschen bewirken
koénnen, wenn sie sich mit Herz
und Ausdauer fiir andere einsetzen.

Die Stiftung
Wilderness
International
engagiert sich dautari.de
flr den Schutz
des Regen-

waldes in Peru Edith Einbart: Jedes Jahr fahre ich mit
meiner Mutter in unser Lieblings-
hotel an der tiirkischen Suidkiiste bei
Kemer und Belek. Um die dortigen
streunenden Katzen und Hunde
Wilderei schiitzen. Ein Euro kann | kiimmert sich Sylvia Schubert aus
einen Quadratmeter Regenwald ret- | Bremen, die den Verein Tierhilfe
ten. Direkt nach dem Aufruf hatte er
schon eine Summe von 100 000 Euro
zusammen. Das Ziel: irgendwann
zwei Millionen Quadratmeter Regen-
wald zu erwerben. Ziemlich beein-
druckend, mal schauen, was daraus
wird ...

wilderness-international.org/ma Die AktiorMansch

fordert ein selbst-
bestimmtes Leben
Rudi Cerne, Moderator: Mein Engage- von Menschen mit

ment fiir die Aktion Mensch beglei- Behinderung und
tet mich seit vielen Jahren, weil ich Chancengleichheit
Uiberzeugt bin, dass jeder Mensch ein fuc Kinderund
Recht auf Teilhabe in der Gesellschaft Cerne ist cait 01
hat. Wer ein Los verschenkt, zeigt: ilirBotschalel
Ich denke an dich — und an andere.

Jugendliche. Rudi

aktion-mensch.de

Ulrike Schadlich: Ich unterstiitze
meine gute Freundin Alice, die nach
einer Nepal-Reise die Organisa-
tion Dautari — Friends for Future
e.V. aufgebaut hat, um dort meh-
reren Hundert Kindern den Schul-
besuch zu ermoglichen. Thr person-
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Belek e.V. gegriindet hat. Mit den
Spenden werden die Tiere kastriert
und Verletzungen versorgt. Dafiir
spende ich gerne, weil ich, wenn
ich reise, etwas an den Ort und in
diesem Fall an die Tiere zuriick-
geben mochte.
facebook.com/Tierhilfebeleke.V

Okka Rohd: Wir spenden gerne fiir
den Sonnenhof der Bjorn Schulz
Stiftung — ein Hospiz fiir Kinder,
Jugendliche und junge Erwachse-
ne in Berlin. Das Team dort macht
unglaublich wichtige und enga-
gierte Arbeit und bezieht auch
immer die ganze Familie ein.
Unterstiitzenswert finde ich auch
die Berliner Obdachlosenbhilfe e.V.
und jetzt im Winter die Kaltebusse.
bjoern-schulz-stiftung.de,
berliner-obdachlosenbilfe.de,

berliner-stadtmission.de




FOTOS: MATTIS WEBER/WILDERNESS INTERNATIONAL, THILO SCHMULGEN/AKTION MENSCH (2), GUT AIDERBICHL

. AUf dem Gnadenhof
{Gut Aiderbichl in Bayern
dirfen gerettete Tiere

in Sicherheit leben

Johanna Zimmermann: Ich spende fiir
die DRF Luftrettung, das ist ein
fliegender Rettungsdienst. In Not-
situationen leistet die Luftrettung
unschitzbare Hilfe und rettet Leben.
Und ans Gut Aiderbichl, einen
Gnadenhof in Iffeldorf. Meine
Tochter hat dort eine Tierpaten-
schaft fiir eine Katze iibernommen.
Ich finde das gerade fiir Kinder toll,
weil das ,,Spenden® hier etwas ist,
das sie greifen konnen.

foerderverein-drf-luftrettung.de,
gut-aiderbichl.com

Janine Scheurmann: Adigrat Vision
e.V. setzt sich in Nordithiopien
dafir ein, die Lebenssituation von
Kindern und ihren Miittern zu ver-
bessern — etwa durch den Bau eines
Kindergartens. Dort erhalten die
Kinder warme Mahlzeiten, eine ver-
lassliche Betreuung und frithkind-
liche Bildung — fiir mehr Perspek-
tiven im Leben. Es ist das Herzens-
projekt einer Freundin, die sich
ehrenamtlich engagiert — und deren
Einsatz ich sehr bewundere.

adigrat-vision.org

Simone Kraft: Wir machen bei Weih-
nachten im Schuhkarton mit. Und
wir packen kleine Pakete fiir das
Seniorenheim. Da kommen Dinge
wie Lebkuchen, Kerzen und Body-
lotion rein. Zudem haben wir in un-
serem Ort die Tafel, wo wir regel-
maflig etwas beisteuern.

die-samariter.org,

tafel.de

»

Lactose-
Intoleranz?

Lactrase®° 6000
aus der Apotheke

* Mini-Tabletten mit 6000 Einheiten
im praktischen Klickspender

* Mit der millionenfach bewdhrten
Sofort-Wirkung

* Top: 480er-Jumbo-Nachfullpack!
Okologisch sinnvoll und
Mini-Preis™

Seit 24 Jahren

die Nr.T’

Lactrase

Bei Lactose-intoleranz

Tabletten a 6000
FCC Einheitan

Lactrase

Milchprodukte unbeschwert genieBen!

www.lactrase.de




LEBEN & LIEBEN

Sophia Feldmer: Mich bedriickt der
veranderte Umgang mit Menschen
auf der Flucht sehr. An Europas
Auflengrenzen werden Schutz-
suchende nicht nur zuriickgedringt,
sondern auch immer oOfter ins
Gefiangnis gesperrt. Die Frank-
furter Menschenrechtsorganisation
Medico International hat den
»Fonds fiir Bewegungsfreiheit“ ins
Leben gerufen. Damit hilft sie in-
haftierten Gefliichteten, die an den
Rindern Europas unrechtmifig
in Haft sind oder sich verteidigen
miissen — es werden zum Beispiel
Prozess- und Anwaltskosten finan-
ziert. Die Organisation will damit
auch dem Rechtsruck etwas ent-
gegensetzen, andere Werte vermit-
teln — und das ist etwas, das ich auf
jeden Fall unterstiitzen mochte.

medico.de

Im BAMBI-
Kinderhaus
kommen
Heimkinder
zur Ruhe
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Model Franziska
Knuppe macht
sich seit vielen
Jahren fur
UNICEF stark

75 %

der Spenden in Deutschland
gehen an Organisationen, die
humanitare Hilfe leisten. Dazu
gehort neben der Katastrophen-
hilfe u.a. auch die Kinder-
und Jugendhilfe.

Quelle: Deutscher
Spendenrat e.V.

Mateja Mégel: Die Tribute to Bambi
Stiftung fordert in ganz Deutsch-
land Hilfsprojekte fiir Kinder und
Jugendliche in Not. Als Mitglied
des Stiftungsbeirats beriihrt und
beeindruckt mich, was hier geleis-
tet wird. Ein Beispiel ist das kiirz-
lich eroffnete BAMBI-Kinderhaus
in Oberbayern: Es ist ein idyllischer
Ort, an dem Heimkinder mit offe-
nen Armen empfangen werden, um
ein paar unbeschwerte Ferientage
zu genieflen — leider fiir sie keine
Selbstverstandlichkeit! Ein Ferien-
ort, an dem Kinder inmitten der
Natur entspannen und Abenteuer
erleben konnen — und der schone,
liebevolle Erinnerungen schafft.
tributetobambi-stiftung.de

Franzgiska Knuppe, Model: Wenn Kinder
leiden, ist das nur schwer zu ertra-
gen. Deshalb war mir schon frith
klar, dass ich mich in dem Bereich
engagieren mochte. Und mit wem
konnte man mehr fir Kinder bewe-
gen als mit UNICEF? Ob in Kenia,
Bangladesch oder auf den Philippi-
nen — iiberall auf meinen Reisen bin
ich Menschen begegnet, die mit un-
erschiitterlicher Leidenschaft, Em-
pathie und Hingabe fiir das Wohl
der Kinder kimpfen —und Kindern,
die ohne UNICEF keine Perspektive
gehabt hidtten. Deshalb macht jede
Spende einen Unterschied.

unicef.de

Claudia Jacobs: Eine gute Freundin
und auch mein Bruder arbeiten bei
der Caritas. Daher weifS ich, wie
dringend da Spenden gebraucht
werden. Die meisten denken, die
Caritas werde komplett von der
Kirche finanziert, aber das stimmt
so nicht. Viele Hilfsangebote — wie
Sozialberatung oder Essensaus-
gaben — sind auf Spenden ange-
wiesen. Mit einer Spende kann man
ganz konkret helfen, oft sogar
direkt in der eigenen Stadt.

caritas.de

FOTOS: BENJAMIN SCHREIBER, UNICEF/CLAUDIA BERGE



Clima
Clic

Die Klimalotterie

Kristin Subr: Ich spende fiir Placet
e.V., das Plastisch-chirurgische
Centrum fiir Terroropfer. Die Arzte
operieren ehrenamtlich Menschen,
die durch Krieg oder Terror schwer
verletzt wurden. Auflerdem liegt mir
die Arbeit der Aktion Brotzeit am
Herzen. Sie unterstiitzt bediirftige
Schulkinder mit einem tiglichen
Frithstiick. Damit starten sie ge-
starkt und konzentriert in den Schul-
tag. Auf diese Weise trigt die Ini-
tiative nicht nur zu ihrer Gesundheit
bei, sondern unterstiitzt auch die
Bildungschancen.

placet-berlin.de,
brotzeitfuerkinder.com

GUT ZU WISSEN

1 3

Siegel: Das DZI-Spenden-
Siegel bescheinigt, dass

Mitmachen
Deine Stimme zahit.

Deutschlands erste Klimalotterie ClimaClic
unterstitzt gemeinnitzige Klimaschutz-
projekte. Sei im April bei der finalen Abstim-
mung zum Clima-Award 2026 dabei und be-
stimme mit, welche Klimaschutzprojekte eine

Effizient spenden: Betrage
bis 150 Euro nach Még-
eine Organisation Spenden lichkeit nicht splitten. Auf-
sorgféltig und verantwor- teilungen auf mehrere
tungsvoll einsetzt. Auf dzide  Organisationen verursa-
finden sich zudem Einschat- chen meist zusatzliche
zungen zu Organisationen Transaktions- und Verwal-
ohne Siegel. Wichtig: Das tungskosten, wodurch
Fehlen des DZI-Siegels be- weniger Mittel direkt in
deutet nicht automatisch, die Hilfe flieRBen.

dass eine Organisation un-

serios arbeitet.

2

Zweckbindung vermeiden:
Spenden maoglichst nicht
an ein einzelnes Projekt
kntpfen. So kann die Or-
ganisation Mittel flexibel
dort einsetzen, wo der
Bedarf am groBten ist —
auch in weniger beachte-
ten, gleichwertigen Hilfs-
projekten.

4

Steuer: Spenden an ge-
meinnitzige Organisat-
jonen sind steuerlich ab-
setzbar. Fur Betrage bis
300 Euro gentigt als Nach-
weis ein Kontoauszug
oder Buchungsbeleg. Bei
hoheren Spenden - bis
zu 20 Prozent des Gesamt-
einkommens - bendtigen
Sie eine Spendenquittung
der Organisation.

Foérderung von insgesamt 50.000 € erhalten.
Melde dich dazu einfach zum Newsletter an,
stimme ab und sichere dir die Chance auf
eines von zehn 500.000€ Clima-Losen.

Jetzt anmelden:
www.climaclic.de/freundin-award

Du méchtest
mit deiner Klima-
schutzorganisation
dabei sein?

Dann bewirb dich jetzt
bis zum 15.02.2026!




LEBEN & LIEBEN

Vom Leben
gelernt

Gute Fragen und
ehrliche Antworten
von tollen Frauen.
Dieses Mal mit ANITA
GODIKER, Griin-
derin von Satellite
Office, erstklassigen
Workspaces

Was war die gré3te Herausforde-
rung in lhrem Leben?

Der Corona-Lockdown. Plotzlich
musste ich meine 94-jahrige, schwer
demenzkranke Mutter, 600 km von
Berlin entfernt versorgen, ohne Be-
treuung und im eigenen Haus. Und
zeitgleich fast 100 Angestellte beru-
higen, denen ich versprochen hatte,
dass niemand seinen Job verliert.
Was bewegt Sie gerade wirklich?
Als Mensch die (scheinbar) fragile
geopolitische Weltlage. Als Frau die
greisen, alten, narzisstischen Man-
ner, die dazu beitragen. Als Unter-
nehmerin, wie man Stille in einer
lauten Welt zur Marke macht.

Der gréBte Irrtum lhres Lebens?
Dass Perfektion erreichbar ist. Heute
weif$ ich: Klasse schligt Perfektion —
immer! Ach — und meine Heirat mit
22 und der feste Glauben an ,,ewig“
—das war ein grofler Irrtum.
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Was wirden Sie &ndern, wenn Sie
die Macht dazu hatten?

Lange Meetings mit mehr als funf
Teilnehmenden verbieten. Dafiir:
mehr echte Gespriche. Und: maxi-
mal zwei PowerPoint-Folien.

Wie wiirden Sie anlegen, wenn Sie
1000 Euro uibrighatten?

In ein Ticket an einen schonen Ort
— Inspiration ist die beste Rendite.
Was sollte jede Frau iiber Karriere
wissen?

Keiner wird dich ,entdecken®.
Du musst dich selbst sichtbar ma-
chen — mit Stil, nicht mit Lautstarke.
Und: besser sein als Minner. Leider.
In welcher Beziehung sind Sie

ein SpieBBer?

Ich hasse es, Dinge suchen zu miis-
sen. Ergo haben all meine Sachen
einen festen Platz. Und wehe, je-
mand verlegt etwas.

Der neue Podcast NEXT LEVEL
— Frauen, Erfolg und Finanzen
von FOCUS MONEY erscheint
immer donnerstags

wo
V

VOR

Prozent der Befragten wahlten
Feuerwehrleute auf Platz 1

der Berufe mit dem hochsten An-
sehen, auf Platz 2 und 3 kamen
Kranken- und Altenpfleger. Ganz
hinten im Ranking: Mitarbeiter
einer Werbeagentur mit 5 %.

Quelle: Statista, Onlineumfrage 2025
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KOLUMNE

RENATE FRITZ
ist Inhaberin von ,,Frau & Geld“
in Miinchen und berit Frauen

in Finanzangelegenbeiten.
Hier berichtet Fritz aus ibrer
tiglichen Praxis

ANZPLAN,,
o Ve

Heute
romantisch,
morgen
arm?

iele Frauen stehen heute finanziell auf eige-

nen FiifSen. Sie sind so gut ausgebildet wie

nie zuvor. Sie konnen theoretisch alles wer-

den: Top-Managerin, Astronautin, Bundes-

kanzlerin. Gleichzeitig gibt es neuerdings
immer mehr, die es satthaben zu arbeiten UND den
Haushalt zu schmeifSen. Wer auf Social-Media unter-
wegs ist, weifs was ich meine. Auf TikTok und Co be-
gegnet man ihnen tiberall: Frauen, die mit Stolz davon
schwirmen, wie iiberaus wundervoll es ist, ,,nur“ Haus-
frau und Mutter zu sein.

Alle jungen Frauen, die mit der ,,Trad-Wife“-
(Traditionelle Hausfrauen)-Bubble liebaugeln, kann ich
nur warnen: Romanzen haben in aller Regel ein Verfalls-
datum. Verlassen Sie sich nicht darauf, dass die grofse
Liebe hailt, vertrauen Sie nicht darauf, dass sich Ehe-
manner und Viter auf immer verantwortungsbewusst
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zeigen. Ein Mann ist keine Altersvorsorge. Jede dritte
Ehe wird geschieden! Nach einer Trennung verlieren
oft gerade die Frauen, die fir die Familie ihre Poten-
ziale und ihren Beruf aufgegeben haben, die finanzi-
elle Basis. Nicht selten droht der finanzielle Ruin. Zu
meinen Kundinnen gehoren viele, denen ich nach einer
Scheidung helfe, jeden Cent zusammenzukratzen, um
eine prekire Lage abzuwenden. Ein besonders krasser
Fall ist Petra. Sie hat ihrem Ex-Mann mit diversen Jobs
sein Medizinstudium ermoglicht. Als er dann Arzt war,
blieb sie zu Hause und kiitmmerte sich 20 Jahre lang um
den immer grofSer werdenden Haushalt. Irgendwann zer-
brach die Ehe, und lange Jahre musste sie wieder das
machen, was sie als junge Frau schon hasste: Aushilfs-
jobs im Biiro und in der Gastronomie.

Was Frauen tun sollten? Interessieren Sie sich fir
Geld. Lesen die Wirtschaftsseiten, machen Sie sich in
puncto Geldanlage schlau und holen Sie sich professi-
onelle Beratung, wenn Sie nicht selbst entscheiden wol-
len. Sagen Sie nie, nie, nie: ,,Um Geldangelegenheiten
kiimmert sich bei uns zu Hause zum Gliick mein
Mann.“ Wenn Sie Teilzeit arbeiten wollen oder miissen,
wie so viele Frauen, sollten Sie sich im Klaren sein: Teil-
zeitjob bedeutet Teilzeitrente. Wer gar keiner Erwerbs-
arbeit nachgeht, bekommt so gut wie gar keine Rente.
Es lohnt sich, Teilzeitarbeit und berufliche Auszeiten
bewusst zu planen, also das Netto-Gehalt berechnen,
die Rentenliicken beriicksichtigen, finanziell vorsorgen.
Wer beruflich aus familiiren Griinden kiirzertritt, muss
sich fiir einen Ausgleich stark machen, den ER finanziert.
Glauben Sie mir: In einem Ehevertrag lasst sich alles
regeln. So einen Ehevertrag kann man auch nach ein
paar Jahren anpassen oder noch aufsetzen, wenn man
bereits die Goldene Hochzeit gefeiert hat.

Auch Petra, vom Leben klug gepriigelt, hat neuerdings
einen. Sie hat wieder geheiratet. ,,Es war so romantisch®,
sagt sie, ,aber diesmal habe ich vorgesorgt. Ich bin doch
nicht blod.“ @

Gute Beratung schiitzt vor
bosen Uberraschungen

Suchen Sie sich vor der Ebe oder einer Partner-
schaft, in der Sie beruflich kiirzertreten und/
oder Kinder da sind, unbedingt eine Anwaltin
fiir Familienrecht und lassen Sie sich beraten.
Sie kennt die Fallstricke zur Geniige und kann
Ibnen belfen, damit Sie nicht hineintappen.

FOTO: TANJA KERNWEISS



icht zweimal laufen
mussen, wenn einmal
schon zu viel ist.

Sparen Sie sich doppelte Wege: Mit der
iA.de-App kdénnen Sie E-Rezepte ganz
einfach in der lokalen Apotheke lhres
Vertrauens einlésen und die Medikamente
per Botendienst innerhalb weniger Stunden
zu lhnen nach Hause liefern lassen.

MigEsiiE  Jetzt kostenlos
HLESaE  runterladen
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WOHLFUHLEN

Haben Sie auch manchmal das Gefuhl, Ihr Kérper will Innen
etwas mitteilen — aber Sie kdbnnen die Botschaft nicht
dechiffrieren? Bestsellerautorin und Arztin Giulia Enders liefert
Ubersetzungshilfe und zeigt, wie wir mit kleinen Schritten
zu mehr Ruhe und Kérpergefuhl finden

Frau Enders, selbst lang-
jahrige Journalistinnen
wie wir haben vor Inter-
views schon mal schweil3-
nasse Hande und Herz-
klopfen. Warum reagiert
unser Kérper so?

Das bedeutet einfach, dass
der Korper Energie bereit-
stellt. Er registriert: Etwas
ist uns gerade sehr wichtig.
Darum versorgt er uns
mit zusatzlicher Power —
fiir die Konzentration und eine bes-
sere Durchblutung, vor allem im
Gehirn. Daher kommt der schnelle-
re Herzschlag. Das Nervensystem,
das diese Energie mobilisiert, sorgt
iibrigens auch dafiir, dass wir
schwitzige Hinde bekommen. Evo-
lutionidr gesehen hatte das vermut-
lich einen Vorteil: Man konnte da-
durch besser klettern — so lautet
zumindest eine Theorie.
Interessant. Warum ist es gut,
solche Kérperfunktionen besser

zu verstehen?

Weil wir dann das, was mit uns pas-
siert, positiver bewerten. Statt zu
denken: ,Was bin ich nur fiir ein

Interview: Ulrike Schadlich, Edith Einhart

GIULIA ENDERS (35)

Mit einem unterhaltsamen
Buhnenvortrag tUber den
Darm wurde die Medizin-
studentin Giulia Enders
2012 schlagartig bekannt.
lhr Sachbuch ,Darm mit
Charme*” entwickelte sich
zum internationalen Best-
seller. Heute arbeitet
Enders als Arztin fur Gast-
roenterologie. |hre Erfah-
rungen mit Patientinnen
und Patienten inspirierten
sie zu ihrem neuen Buch

,Organisch” (siehe Seite 69).

Nervenbiindel!“, erken-
nen wir: Der Korper gibt
Gas, weil er helfen will.
Dann konnen wir die Auf-
regung besser lenken und
sogar nutzen — etwa, in-
dem wir uns sagen: ,,Okay,
ich bekomme jetzt Ener-
gie, danke, aber ein biss-
chen weniger wire auch
gut.“ Das beruhigt!

Es ist also nicht so schlau,
Kérpersignale zu ignorie-
ren und zu tUberspielen?

Nein, das raubt uns eine Ressource.
Unser Korper stellt uns ja etwas zur
Verfiigung. Wenn wir seine Signale
falsch verstehen, abwerten oder igno-
rieren, konnen wir diese Ressource
nicht nutzen.

Uber medizinische Themen kann
man sich leicht informieren, liber-
all gibt es Gesundheitstipps. Diese
Flut, so haben wir den Eindruck,
fiihrt aber nur dazu, dass viele
Menschen verunsichert sind. Wie
sehen Sie das?

Ich denke, es fehlt fir das Verstand-
nis oft der groffere Zusammenhang.
Viele Tipps stehen unverbunden »
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nebeneinander wie auf einer To-do-
Liste. Doch eine blofse Liste fithrt
nicht zu echtem Verstehen —im Ge-
genteil: Man denkt schnell: ,,Wenn
ich das nicht umsetze, bin ich selbst
schuld und es geht mir schlecht.”
Dabei sind die Tipps an sich wert-
voll. Sie entfalten ihre Wirkung aber
erst richtig, wenn man sie einordnen
und nachvollziehen kann, warum
sie sinnvoll sind.

Haben Sie ein Beispiel?

Nehmen wir das Thema Schlaf. Es
gibt unzahlige Tipps dazu — ich war
selbst vollig tiberfordert, als ich sie
mir einmal alle angesehen habe. Bis
mir klar wurde: Eigentlich sind das
nur zwei Hauptkategorien an Rat-
schlagen. Die eine betrifft Sicher-
heit — fithle ich mich an dem Ort,
an dem ich schlafe, sicher? — die an-
dere Ruhe. Wenn ich die Tipps so
sortiere und dieses Prinzip einmal
kapiere, entsteht ein tieferes Ver-
stindnis. Zum Beispiel: ,,Nicht zu
spat essen® gehort fiir mich eindeu-
tig zur Kategorie Ruhe, weil sonst
die Verdauung den Schlaf stort.

Sie arbeiten als Arztin in einer Klinik.
Merken Sie, dass lhre Patientinnen
und Patienten zunehmend verste-
hen wollen, was in ihrem Kérper vor
sich geht?

Meine Patientinnen und Patienten
haben mich tatsichlich erst auf
meine Buchidee gebracht, den Kor-
per wertschitzender zu betrachten!
Mir fiel in der Klinik auf, wie hart
viele Menschen tiber ihren Korper
sprechen — fast so, als wire er eine
Maschine, die nicht richtig funkti-
oniert. Irgendwann habe ich mich
gefragt: Geht es nicht auch anders?
Sollte ich meinen Korper nicht
freundlicher betrachten, statt ihm
stindig vorzuwerfen, dass er nicht
alles mitmacht?

Gerade jetzt im Winter verlangen
wir oft von unserem Kérper: ,,Ich
darf jetzt nicht krank werden, das
kann ich mir nicht leisten! Ich muss
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»Viele Menschen
sprechen sehr
hart Giber ihren
Korper — fast so,
als ware er eine

funktionieren!“ Ist das aus lhrer
Sicht ein typisches Muster?

Genau. In unserer leistungsorientier-
ten Welt ist dieser Gedanke nach-
vollziehbar. Aber wir haben so ein
Misstrauen dem Kérper gegeniiber
kultiviert. Dabei sollten wir aufho-
ren, uns fiir das zu schimen, was
nicht perfekt lauft. Wir sind Men-
schen, keine Maschinen. Als Ge-
gengewicht brauchen wir ein besse-
res Korpergefiithl. Unser Korper ist
schliefSlich tiber Jahrtausende ent-
standen, hat eigene Stiarken und
Fahigkeiten. Ich sollte mich also fra-
gen: Wie erlebe ich ihn — als Werk-
zeug, das funktionieren muss, oder
auch als mehr als das?

Férdert Tracking Ndhe zum eigenen
Kérper - oder eher das Gefiihl, stan-
dig korrigiert werden zu miissen?
Tracking ist fiir mich ein bisschen
wie eine Freundschaft, in der jemand
nur zuhort, um dich zu verbessern.
Das ist kein schones Gesprich.
Was ware ein kliigerer Umgang mit
solchen Messdaten?

Um im Bild zu bleiben: Wenn ich
mich mit einer Freundin unterhalte
und dabei Informationen bekomme,
um sie — oder mich — wirklich zu ver-
stehen, ist das ein erfiillender Aus-
tausch. Genauso sehe ich Tracking-

Maschine«

Gerite: Wenn ich sie so nutze, dass
ich meinen Korper besser verstehe,
konnen sie sehr sinnvoll sein. Wenn
ich zum Beispiel merke: Immer,
wenn Tante Hilde da ist, habe ich ei-
nen Puls von 130, dann weifS ich: Sie
stresst mich. Und ich kann tberle-
gen, wie ich mich besser abgrenze.
Daten sind also nicht das Problem
— entscheidend ist die Einordnung.
Nicht stindiges Optimieren ist das
Ziel, sondern echtes Zuhoren.

Was kann ich sonst noch tun, um
meinen Korper besser zu verstehen?
Manchmal hilft es, innezuhalten
und den Korper zuerst zu befragen,
bevor man die Schuld bei ,,der blo-
den Welt“ oder beim Stress sucht.
Habe ich gut gegessen? Gut geschla-
fen? Bin ich in Bewegung gewesen?
Wie ist meine Verdauung, wie mein
Stressempfinden — habe ich Freude
oder binich im reinen ,,Erledigungs*-
Modus? Das sind die Fragen, die ich
manchmal auch in einer Anamnese
stellen wiirde.

Zahlt auch dazu, dass man merkt,
wie leistungsfahig man ist? Wenn
ich beim Treppensteigen schnell aus
der Puste komme, dann weif} ich:
Oje, daist etwas im Anmarsch.

Das sind wichtige Signale! Bei begin-
nenden Erkrankungen kann der »
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»Manchmal hilft
es, innezuhalten
und den Korper

zu befragen«
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Puls mitunter schon vorher hochge-
hen. Dass sich bei mir eine Erkaltung
anbahnt, merke ich zum Beispiel
auch daran, dass mich etwas uner-
wartet rithrt — eine Tierdoku etwa.
Wie ist denn da bitte der Zusam-
menhang?

Wenn Entziindungsstoffe ausge-
schiittet werden, verindert das teil-
weise unsere Stimmung. Manche
Forschende vermuten sogar, dass
dadurch depressive Symptome ver-
starkt werden konnen. Der Korper
reagiert empfindsamer, oft auch an-
triebsloser. Das ist eine Schutzreak-
tion: Er will uns dazu bringen, uns
zu schonen.

Gibt es kleine, alltagstaugliche
Schritte, die die Sensibilitat fiir den
Kérper spiirbar erh6hen?
Verlangsamung ist der erste Schritt.
Tagebuchschreiben hilft mir dabei
—erst mal alles rauslassen und dann
mit Abstand betrachten. Oder ein-
fach auf den eigenen Puls und Atem
achten. Das Atemmuster verrit viel
dariiber, wie es um unser Nerven-
system gerade bestellt ist.

Was erkennen wir denn da?

Wenn ich merke, dass meine At-
mung flach ist und ich dabei die
Schultern hochziehe, dann verstehe
ich besser, warum am Abend mein
Nacken verspannt ist. Diese schnelle,
hechelnde Brustatmung ist anstren-
gend fir den Korper. Es ist wie Fit-
nessstudio im Kleinformat: Tau-
sendmal die gleiche Bewegung, das
ermiidet die Muskeln. Einige Frau-
en bekommen durch diese hekti-
sche Atmung auch kalte Hinde und
kalte Fiifse.

Warum das denn?

Wenn wir zu hastig atmen, verandert
sich der pH-Wert im Blut — er wird
alkalischer. Dadurch ziehen sich die
Blutgefifle zusammen. Das kann er-
kliren, warum Menschen kalte
Hinde oder Kopfschmerzen bekom-
men, denn auch die Gefifse im Ge-
hirn reagieren empfindlich — bei be-

FOTO: MARC BORDONS/STOCKSY.COM



schleunigter Atmung wird namlich
zu viel Kohlendioxid ausgeatmet.
Was kann man gegen diese flache
Atmung tun?

Ein Problem ist, dass viele Men-
schen nach dem Ausatmen sofort
wieder einatmen — obwohl das noch
gar nicht notig wire. Durch dieses
hastige Atemmuster gewohnt sich
der Korper an zu schnelle Atemzii-
ge. Ein einfacher Trick, den man
zum Beispiel auch bei Asthma emp-
fiehlt, ist: Nach dem Ausatmen kurz
die Luft anhalten und abwarten, bis
wirklich das Bediirfnis entsteht,
wieder einzuatmen.

Was an unserem Lebensstil sorgt
noch dafiir, dass wir uns in unserem
Kérper nicht mehr zu Hause fiihlen?
Ganz klar: die Pseudobelohnungen
durch Social Media. Wenn ich »

3 FAKTEN,
DIE BEIM
VERSTEHEN
HELFEN

ATMUNG

Die Lunge verzweigt
sich in Millionen feiner
Rohrchen - ein riesiges
Austauschsystem fur Sau-
erstoff und CO,. Wer hek-
tisch atmet, stort den Gas-
austausch, was kalte
Hande oder Kopfschmer-
zen beglnstigt.

HERZKLOPFEN
Herzrasen vor Terminen ist
Teil der Stressreaktion: Der
Sympathikus mobilisiert
Energie, steigert Herzfre-
quenz und Durchblutung

- vor allem im Gehirn.
Deshalb wichtig: Reaktio-
nen nicht als ,Schwéache”
werten, sondern als be-
reitgestellte Energie ver-
stehen und gezielt lenken.

BERUHRUNG

UND HAUT

Die Haut ist dicht mit
Rezeptoren fur Druck,
Temperatur und Schmerz
ausgestattet. Sanfte Be-
rihrung aktiviert beruhi-
gende Netzwerke (Para-
sympathikus) und kann die
Ausschuttung wohltuen-
der Botenstoffe fordern.
Hande reiben, Nacken
ausstreichen, eine Umar-
mung - kleine Reize sig-
nalisieren Sicherheit und
beruhigen spurbar.

WOHLFUHLEN

SYMBIO
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fOr einen Darm in Balance®
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4 Mrd.

B“ro Tag
P e Mit Biotin, das zur Erhaltung

normaler Schleimhdute
(z.B. Darmschleimhaut) beitragt
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»Man kann

sich auch mal

von Tante
Hilde in den
Arm nehmen
lassen«

mich nach Nihe und Wertschatzung
sehne, aber nur scrolle, bekomme
ich keine echte Zufriedenheit. Die
bekomme ich nur nach einem scho-
nen Gespriach oder nach einer lan-
gen Wanderung. Dasselbe gilt fiir
Zuckerkonsum: Zucker tiberflutet
uns kurzfristig mit Dopamin. Aber
nach einem Dopaminschub wirkt
das echte Leben oft langweilig — wie
ein Lieblingslied, das man zu oft
hort.

Wie schnell erholt sich das Beloh-
nungssystem, wenn wir digitale
Reize und SiiBes mal weglassen?
Erstaunlich schnell: Schon nach
etwa 72 Stunden ohne solche Reize
reagiert unser Belohnungssystem
wieder starker. Plotzlich duftet etwas
intensiver, eine Blume wirkt prachti-
ger — weil die Belohnungszellen in
unserem Gehirn wie Splirhunde
schniiffeln: Wo konnte denn etwas
Gutes lauern?

Ein weiteres Thema, das als sehr
gesundheitsschéadlich gilt, ist das
viele Sitzen. Viele von uns verbrin-
gen Stunden am Schreibtisch. Ist
das wirklich so problematisch?
Interessanterweise ist Sitzen mit
rundem Riicken an sich gar nicht so
schlimm. Eine Studie hat gezeigt,
dass die Belastung auf die Band-
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4 MINI-
SCHRITTE
FUR MEHR
RUHE

ATMUNG: LANGER
AUS ALS EIN

Etwa 6 Sekunden ausat-
men, 4 Sekunden einatmen
und das 1-2 Minuten lang.
Das signalisiert dem Ner-
vensystem Sicherheit und
kann kalte Hande/Kopf-
schmerzen mindern.

XXS-PAUSE: SCHUL-
TERN SINKEN LASSEN
60 Sekunden innehalten,
einmal vollstandig aus-
atmen, Schultern bewusst
loslassen, Blick kurz ins

Grine. Diese ,Mikro-
Regulation® senkt Druck
spurbar.

LICHT: TAGESSTART
IM FREIEN

Morgens 20-30 Minuten
kurz an die frische Luft!
Stabilisiert die innere Uhr,
die Stimmung und den
Schlaf — besser als jede
Lampe.

SELBSTCHECK:

DIE BASICS ABFRAGEN
Sich einmal taglich kurz
fragen: Habe ich gut ge-
gessen? Gut geschlafen?
War ich in Bewegung?
Dieser Mini-Scan ordnet
Signale besser ein —
bevor man alles dem
Stress zuschreibt.
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scheiben dabei sogar recht gut ver-
teilt ist. Problematisch wird es erst,
wenn wir uns sonst gar nicht mehr
bewegen. Man darf also ruhig mal
»schluffig® sitzen — wenn man sich
danach wieder ausreichend bewegt.
Auch wenn wir — anders als Natur-
volker — die oft empfohlenen zwei
Stunden Bewegung am Tag wahr-
scheinlich nicht schaffen.

Kurz zusammengefasst: Die Bot-
schaften unseres Korpers lassen
sich also recht gut ,dechiffrieren®.
Auf jeden Fall. Unser Korper gibt
uns Signale dariiber, wie es unseren
Zellen geht. Wir sind schliefSlich
nicht nur ein Gehirn. Wir kénnen
uns fragen: Haben wir viel Energie
oder wenig? Fithlen wir uns wohl
oder bedroht? Oder auch: Mangelt
es uns an etwas, nach dem wir uns
sehnen? Wenn wir lernen, korper-
liche Hinweise besser zu deuten,
und ein innigeres Verhiltnis zu un-
serem Innenleben aufbauen, sind
wir weniger anfillig fiir Pseudo-
Wohltuendes wie Zucker, Handy-
scrollen oder unnotiges Shoppen —
davon bin ich iiberzeugt.

WOHLFUHLEN

Letzter Tipp: Was verschafft uns
sofort ein besseres Kérpergefihl?
Zwei Dinge. Erstens der Perspektiv-
wechsel: Wir schauen oft zu sehr
auf das, was nicht funktioniert.
Aber solange wir leben, lduft tiber
90 Prozent in unserem Korper rich-
tig — und bei chronischen Erkran-
kungen immer noch 80 oder 85.
Das Herz schliagt, die Atmung
funktioniert, Zellen gewinnen
Energie, Hormone werden ausge-
schiittet. Sich das bewusst zu ma-

chen, entspannt. Wie hélt unsere Lunge uns
Und zweitens? mit jedem Atemzug am
Beriithrungen. Das haben wir uns in Leben, welche erstaunlichen

Dinge vollbringt unser
Immunsystem jeden Tag,
was verhindert Hautalterung
wirklich — und wie trainiert

europdischen Kulturen leider etwas
abgewohnt. Viele kneten intuitiv
die Hinde, wenn sie nervos sind —

weil das beruhigende Botenstoffe man Muskeln und das
freisetzt. Man kann sich auch mal Gehirn am besten? Diesen
von Tante Hilde in den Arm neh- und vielen weiteren Fragen

geht Bestsellerautorin und
Arztin Giulia Enders in ihrem
neuen Buch nach.

men lassen oder zur Massage gehen.
Es braucht kein Patentrezept: Mit
etwas Wissen und einem wertschit- o
zenden Blick auf den Korper erin- o Gm{m E“nders’ .

i i »Organisch”, Ullstein-
nern wir uns wieder daran, was er Verlag, 24,99 Euro

alles fiir uns tut — und betrachten
ihn freundlicher. €@

*Selen unterstiitzt eine normale Immunsystem- und Schilddriisenfunktion, tragt zum Zellschutz vor oxidativem Stress und Erhalt normaler Haare, Négel und Spermabildung
bei. **Insight Health GmbH DE Panel OTC MAT Selenprodukte 07/25.

v nur 1x taglich . —
TUNgserganzungsmit i
v auch als sprav "uang ganzungsmittel mit hochdosiertam Sefen

v, vegan tiir Immunsystem, Sehilddriisenfunkii
: Z!!hehgu,,m,' Négel und Sparmahildu:; .

Seien
cefasel-nutri.de

n |
Entwickelt und hergestellt in Apotheken™ 4

Cefak KG, 87437 Kempten, cefak.com Deutschland




Ich habe
gelernt, dass
meine Haut
Zusatzstoffe
wie Silikone
oder Parabene
nicht gut
vertragt, und
verzichte jetzt
darauf

Was steht in unserem Bad, auf welche Wirkstoffe setzen wir,
wie halten wir uns fit? Drei Beauty-Expertinnen der freundin
verraten ihren ganz persoénlichen Schéonheitsfahrplan
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»chonhert
kommtt
von mnnen,
wort-
worthch«

Johanna Zimmermann,
Textchefin

Mit dem Alter ist meine Haut
komplizierter geworden: Ich leide
unter Trockenbeitsfiltchen UND
Pickeln. An meiner Beautyroutine
habe ich zwei Jabre gefeilt.

Meine Hautpflege beinhaltet: Nur Pro-
dukte, die meine Haut nicht mit un-
notigen Zusatzstoffen belasten. Ich liebe
die Pflege der Schweizer Marke ,,huut®
(2), denn sie kommt u. a. ohne Parabene
oder Silikone aus, und enthalt hochwirk-
same Wirkstoffe (z. B. verkapseltes Re-
tinol). Auch bei dekorativer Kosmetik
(1, 5) achte ich auf saubere Formulierun-
gen, die meine Poren nicht verstopfen.
Gar nicht so easy! Was hilft: die Inhalts-
liste durch ChatGPT jagen.

Mein Beauty-Hack: Alle paar Wochen
farbe ich Augenbrauen und Wimpern
(zwei Nuancen dunkler als den Natur-
ton). Die Brauen bringe ich zusatzlich
mit Brauengel (3) in Form. Selbst ohne
Make-up wirkt man so viel wacher.

Pur

408

MATORLICH - Gt + VEGH

B
Amalaki
THTLLANTHUS EMBUCA
INDISCHE STACHELBEERE
FRUCHTPULVER
AHPUKGSERGANZUNCSMTIE

WOHLFUHLEN

So halte ich mich fit: Zwei Mal pro Woche
gehe ich ins Lagree. Auf einem beweg-
lichen Schlitten trainiere ich dort in nur
50 Minuten alle Muskelgruppen und
baue Kraft auf (wichtig, um Osteoporose
vorzubeugen).

Das mache ich gegen Falten: Ich habe
sehr diinne, trockene Haut — und daher
auch einige Falten. Meine Zornesfalte
lasse ich regelmifSig mit Botox behan-
deln (sie passt einfach nicht zu mir).
Dariiberhinaus massiere ich mein Ge-
sicht mehrmals die Woche mit einem
Massagegerit (6) mit LED-Wellen und
Mikrostrom. Die Anwendung ist ein-
fach (mache ich abends im Bett) und
meine Konturen sind etwas straffer.
Mein gréBtes Beauty-Learning: Schon-
heit kommt von innen, wortwortlich.
Deshalb trinke ich jeden Tag ein Glas
Wasser mit 4g Amlapulver (4) aus der
indischen Stachelbeere. Es starkt die
Abwehr und pflegt Haut und Haare.
Uber den Tag trinke ich aufSerdem einen
Tee (7) mit entziindungshemmenden
Kriutern, der das Hautbild klirt. Wenn
ich jetzt noch auf neun Stunden Schon-
heitsschlaf kommen wiirde ...

1 Mineralpuder ,Mineral Skincare Foundation® von Hesito, Uber parfuemerie-brueckner.com,
um 55 Euro. 2 Tagescreme ,Rejuvenating Face Cream®, iber Huut, um 89 Euro. 3 Brauengel ,,Super
Glue Brow Styling Gel“ von Catrice, um 4,50 Euro. 4 Amlapulver ,Amalaki“, Gber pureraw.de, 40 g
um 5,60 Euro. 5 Flussige ,Glow Foundation®, von Jacks Beautyline, um 45 Euro. 6 Gesichtsmassager
LFAQ 402" von FAQ SWISS, um 648 Euro. 7 Krautertee , Skin Purifier” von Tushita Teehaus, um 7,40 Euro

Johanna beim
Lagree. Mehr
Infos unter
studiolagree.de

»
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»Ich pflege
Kopfhaut und
Haare mit
der gleichen
Sorgfalt
wie meine
Gesichtshaut«

Simone Kraft,
} Editor-at-Large Beauty
N

\

hY

Mein Spa-Moment
fur zwischendurch?

Eine Gesichtsmaske (1).
Ich trage sie mit eirlm
Pinsel auf. So vermeide

IH ich Uberdosierung

Von Oktober bis Marz

Schén essen Fir eine gesunde Haut Jamie Oliver .
investiere ich in gute, unverarbeitete v

Lebensmittel. Eine Studie hat be- e _ g

wiesen, dass die Haut umso glatter - O i O

ist, je hoher der Lycopinspiegel im _ : YUl _11

Blut ist. Der rote Pflanzenwirkstoff = »as T Bew 3
steckt zum Beispiel in reifen Tomaten, '
Pink Grapefruitund Wassermelone.
Leckere Rezepte finde ich z.B. im
Kochbuch ,Eat Yourself Healthy* von
Jamie Oliver (DK, 32 Euro)
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Fiir mich besonders wichtig: reich-
haltige, fast buttrige Texturen, denn
meine Haut ist zwar beute sebr viel
unkomplizierter als friiher (danke,
danke!), dafiir aber trockener. ,,Riche",
also reichhaltig, muss auf jedem
Tiegel stehen. Meine Haare drgern
mich seit einem Jabr mit Haar-
ausfall und Haarbruch — und werden
deshalb besonders gepampert.

Meine Haut freut sich iiber:

Cremes mit reichhaltigen Wirkstoffen
wie Olen (Jojobaol, Sonnenblumenél)
oder, fiir die Hinde, Sheabutter (5).
Auflerdem setze ich auf feuchtigkeits-
spendende Aloe vera (7, 8). Gegen
Filtchen greife ich gerne zu Peptiden
(stimulieren die Kollagenproduktion)
oder zu Vitamin C (hellt Pigmentflecken
auf). Was nie fehlen darf: Sonnenschutz
mit LSF 50 (3) und eine Augencreme.
Diese klopfe ich sogar mehrmals taglich
ein. Denn seit meinen Zwanzigern habe
ich viele, viele Lachfiltchen.

Mein Beauty-Hack:

Vor Kurzem habe ich ,,Skin Icing® pro-
biert —und liebe es. Dabei wird die Haut
mit eisgekiithlten Kugeln (9) massiert.
Von der Gesichtsmitte nach auflen
hin und unter den Augen. Der Effekt?

5
ALER"
AT

we\ o e

oM

ne
s
SR
Aot
»

Verbliffend! Die Kilte verbessert die
Durchblutung und lisst die Haut im
Nu erstrahlen.

So halte ich mich fit:

»Morgen bestimmt ...“, ,Wenn es nicht
regnet ...“: Leider bin ich nicht ganz so
konsequent, was Sport betrifft. Daher
bin ich meiner grofsen Tochter dankbar,
dass sie seit drei Jahren in einem Skiclub
ist. Von Oktober bis Mirz fahren wir
jedes Wochenende in die Berge zum Ski-
fahren. Ein gutes Ganzkorper-Workout,
das insbesondere die Bein- und Rumpf-
muskulatur trainiert.

Das brauchen meine Haare:

Extrem viel Pflege, denn seit einem Jahr
habe ich echtes Problemhaar. Daher
verwende ich konsequent Haar-Seren
oder Shampoos (2, 4) mit Koffein oder
Hyaluronsiure. Die Seren massiere ich
taglich in die Kopfhaut (stimuliert die
Haarwurzeln) und die Langen ein.

Mein treuester Beauty-Begleiter:

Ich verwende kaum Make-up, liebe
aber Uppig getuschte Wimpern im
Twiggy-Stil. Am besten schafft das die
»Hypnose Drama Mascara“ (6). Neigt
sie sich dem Ende zu, werde ich nervos.

WOHLFUHLEN

»

1 ,Skin Food 2in1 Cleansing Balm & Maske®“ von Weleda, um 13 Euro. 2 ,Weightless Miracle Serum” von Philip B., um 86 Euro.
3 ,SPF 50 Light Serum® von Sun Matters, Gber niche-beauty.com, um 35 Euro. 4 ,DMG Clinical Shampoo” von Dr. Wolff Plantur,
um 20 Euro. 5 ,Shea Hand Cream” von L’Occitane, um 26 Euro. 6 ,Hypndése Drama Mascara“ von Lancéme, um 39 Euro.
7 ,Eye Contour Cream” von Pharmos Natur, um 98 Euro. 8 ,1061 Mille La Créme Riche" von Maria Galland, um 275 Euro. 9 ,Facial

Ice Globes" von ice ice beauty, um 50 Euro.
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WOHLFUHLEN
Zu meiner

Beauty-Routine

gehort auch, an
meinem Stress-
management

zu arbeiten. i ok ; ;
N rahr als Ich bin ein Wirkstoff-Junkie und

ein Spa-Besuch konnte mich tagelang zwischen
hilft mir dabei: Drogerieregalen aufhalten und
Abschalten in Inbaltstofflisten lesen. Muss ich
der Natur eigentlich auch, denn meine Haut
macht es mir, im Gegensatz zu
friiher, oft nicht leicht. Bei psychi-
schem Stress bekomme ich Unrein-
heiten (ich habe zwei wilde Sohne,
Sie konnen sich also vorstellen,
wie oft ich Hautprobleme habe).

Das mache ich morgens als Erstes:

Ich ziehe Kokosol fur 15 Minuten durch
meine Zihne. Das soll fiir eine gute
Mundflora sorgen. Anfangs dachte ich
selbst: Ist das nicht ein bisschen eso?
Aber inzwischen finde ich es super, mein
Mann allerdings weiterhin komisch
und meine Kinder lustig, weil ich sie da-
durch morgens nur pantomimisch zum
Aufstehen animieren kann.

Ich bin ein Fan von:

Gesichtspflege, die keine Duftstoffe ent-
halt (meine empfindliche Haut dreht
sonst schnell mal komplett durch),
Vitamin C (2) in hoher Konzentration
(ich bewahre mein Serum im Kiihl-
schrank auf, damit der instabile Wirk-
stoff nicht so schnell zerfillt), Retinol (1),
Azelainsiure (5), mindestens 10 % (toll
gegen Rotungen), Tagescreme mit inte-
griertem LSF 50 (7), praktisch und so
wichtig, Stichwort Sonnenschiden.

Seit einem

Jahr spiele ich
Tennis. Ein super
Ganzkoérper-
training, das
Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit,
Beweglichkeit
fordert und
auch noch jede
Menge Spal3
macht

»Meimn Heiliger
Gral? Em wenig (!)
Retinol abends,
alle zwei

bis dre1 Tage«

Kristin Suhr,
Beautyleitung

»
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SETZT DAS

HAUTALTER
IN 2 WOCHEN

ZURUCK

WISSENSCHAFTLICH
NACHGEWIESEN
DURCH DIE

REVOLUTIONARES

EPICELLINE®

REAKTIVIERT DIE LONGEVITY
DER HAUTZELLEN

CELLULAR

EBIGENETICS

VERIUNGENDES SERUM
| SERUM RAJEUNISSANT
EPICELLINE®

i,

MIT DER KRAFT DER

Nach 15 Jahren epigenetischer Forschung, der Analyse von
Uber1.000 Hautproben und der Testung von mehr als 50.000
Wirkstoffen haben wir unseren wirksamsten hautverjingenden
Wirkstoff identifiziert: Epicelline ®.

Dieser revolutiondre epigenetische Wirkstoff besitzt die Kraft, Echte Ergebnisse, gemessen mit PRIMOS-Anti-Wrinkle-Technologie. Unbearbeitet.
beschleunigter Hautalterung durch duere Faktoren wie Sonne, ERGEBNISSE NACH 2 WOCHEN. Individuelle Ergebnisse kdnnen variieren.
Stress und Schlafmangel entgegenzuwirken.

Erwirkt auf zelluldrer Ebene, reaktiviert die Longevity der Hautzellen - BESTATIGEN:
und setzt das Hautalter in nur 2 Wochen sichtbar zurtick.

*Klinische Studie mit 43 Frauen, 2024. 98 % zeigten Anzeichen von Hautverijlingung O / *
(Verbesserung von Festigkeit/Elastizitdt, Lifting-Effekt, Strahlkraft). O
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So halte ich mich fit:

Mit Tennis, Reformer-Pilates und Kraft-
sporteinheiten, Letztere gerne einfach zu
Hause mit Hanteln und einem Youtube-
Video. Ansonsten wohnen wir auf drei
Etagen und es klingelt grundsitzlich an
der Tiir im Erdgeschoss, wenn ich gerade
nach ganz oben gelaufen bin ...

Mein letzter Hautpflege-Fail:

Ich habe zu viel Retinol verwendet
(Memo an mich selbst: immer nur eine
erbsengrofle Menge) und hatte einen ro-
ten, juckenden Ausschlag im ganzen
Gesicht, man nennt das Retinol-Derma-
titis. Dank einer reichhaltigen Barriere-
creme, ich schwore auf ,,Cicaplast” (3),
ging es aber schnell wieder weg.

Beauty-Eingriffe:

Es ist spannend, aber auch verriickt, was
man alles machen kann: Injektionen mit [
Lachssperma fiir eine bessere Hauttex-
tur, Ultraschall fiir mehr Straffheit ...
Auch wegen meines Jobs finde ich es
wichtig, Dinge auszuprobieren. Umso
wichtiger ist aber, dass ich mich dann
immer wieder daran erinnere, was am
meisten bringt: sich nicht mit unrealis-
tischen Schonheitsidealen zu vergleichen
und zu sich selbst zu stehen!

Meine taglichen
Supplements:
Kollagenpulver
far Haut und
Bindegewebe,
Omega 3 Fisch-
6lkapseln gegen
Entzindungen,
Moénchspfeffer
um den Zyklus
zu stabilisieren,
Biotin. Zink, Selen
far die Haare

1 Serum ,Clinical Vitamin A “ von Theramid, um 35 Euro. 2 Vitamin C-Serum: ,C-Glow" von Geek & Gorgeous, um 13 Euro. 3 Repa-
rierender Balsam ,Cicaplast Baume B5+“ von La Roche-Posay, um 20 Euro. 4 Starkt die Wimpern ohne Hormone: ,Eyelash Growth
Serum” von Sweed, um 49 Euro. 5,10% Azelainserum” von The Inkey List, um 17 Euro. 6 Lasst sich easy verblenden: ,Cheeky Cream®
von One.Two.Free!, um 19 Euro. 7 ,Tagescreme LSF 50+“ von Hautsache, um 9 Euro. 8 Benutze ich jeden Abend, um die Kopfhaut
zu massieren und so das Haarwachstum anzuregen: ,Kopfmassagebiirste” von Effalock Greentools, um 9 Euro.
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ANZEIGE

Gutschein zu
Weihnachten
schenken

EIN GESCHENK FUR ALLE SINNE

Bali liegt nicht anndhernd so weit entfernt, wie Sie dachten! Die vabali spas in Berlin,
Diisseldorf und Hamburg sind balinesische Wellness-Resorts, in denen indonesisches
Ambiente die Sinne auf Reisen schickt. Saunen, Dampfbiader, Pools und Wellness-Angebote
lassen Korper, Seele und Geist zur Ruhe kommen - und das alles ohne Flugreise

,Eintreten. Abtauchen. Wohlfiihlen.*
Das Motto der vabali spas wird an
allen drei Standorten in Deutsch-
land konsequent bis zur Perfektion
umgesetzt. Die Griinde, warum man
keinesfalls weniger als eine Tageskarte
kaufen sollte? Zum Baden, Ausruhen,
Saunieren, Gut-Essen oder Sich-
massieren-Lassen gentigt die Zeit
sonst gar nicht! Gerade im Winter
begeistert das Angebot der Saunen
mit Panorama- oder Gartenblick in
fernostlich inspirierter Atmosphire.
Es gibt Meditations-, Klang-, Duft-
und Riucherklassiker ebenso wie
grofle Aufgusssaunen mit unterschied-
lichen Zeremonien oder Dampf-
bader. Wer genug sauniert hat, kann
anschlieflend in den Ruheriumen auf
Wasserbetten, bei schonem Wetter
auch in den Girten oder auf den Son-
nendecks entspannen. Zum Abkiihlen
oder Einfach-treiben-Lassen bieten
sich auch die Innen- und Auflenpools
mit asiatischem Ambiente an. Das
vielfiltige Angebot an Massagen run-
det schlief8lich jeden Wellness-Tag ab.
Und noch eine Besonderheit haben alle

HIER FINDEN SIE
DIE SPAS

Vabali gibt es in Deutschland in
drei Stadten: In Berlin liegt das
Spa unweit des Hauptbahnhofs, in
Diisseldorf direkt am Elbsee und
in Hamburg vor den Toren der
Hansestadt. Hier gibt es neben dem
wunderschénen Naturteich sogar
noch ein Highlight zu entdecken:
ein angeschlossenes Hotel, das auch
im balinesischen Charme gehalten
ist — mit luxuriésen Kingsize-Betten.
Schoner als an so einem magischen
Ort kann ein Spa-Tag nicht
ausklingen.

0ol

vabali spas zu bieten: Auf den Speise-
karten der Restaurants finden sich
asiatische und mediterrane Kostlich-
keiten und tolle saisonale Angebote.
Mehr Infos unter vabali.de.

Das Herzstiick im vabali spa bildet

der imposante Innen- und AufSenpool.
Harmonisch fiigt sich alles in die
Architebtur ein, die an ein balinesisches
Dorf erinnert. Das authentische

Design wird mit viel Liebe zum Detail,
indonesischem Kunsthandwerk und
harmonischem Interieur ergiinzt




Das grolie
Erkaltungsquiz

Wie fit sind Sie beim Thema Erkaltungskrankheiten
und deren Behandlung? Wir trennen Fakten von Mythen,
damit Sie gut durch den Winter kommmen

Test und Text: Barbara Sonnentag
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ILLUSTRATIONEN: NINA HEIDTKAMP MIT HILFE VON Al (MIDJOURNEY)

Sind Sie den Viren
einen Schritt voraus?

Mal ist nur eine Antwort richtig, mal zwei, mal alle drei.

Die Auflésung gibt’s ab Seite 81

ZU HAUSE SIND ALLE KRANK. WAS MACHEN
SIE, UM SICH NICHT ANZUSTECKEN?

Ich schitze meine Schleimhéaute vor Viren
mit speziellen Sprays oder Tabletten.

Ich lUfte regelmaBig durch.

Ich heize ordentlich ein, damit sich keiner erkaltet.

SIE HABEN GANZ SCHON
GEFROREN. WIE LANGE
DAUERT ES, BIS DIE
ERKALTUNG DA IST?

nur wenige Stunden
1-3 Tage

WANN SIND ANTIBIOTIKA BEI
ERKALTUNGEN SINNVOLL?

Nie, gegen Erkéaltungen sind
die Medikamente wirkungslos.

Wenn der Schleim in der
Nase griun ist.

Wenn eine Superinfektion
vorliegt.

WOHLFUHLEN

DANN ZIEHT DOCH EINE ER-
KALTUNG AUF. WAS TUN SIE?

Ich warte erst mal ab, ob sie
von alleine verschwindet.

Ich nehme sofort immunstar-
kende Mittel und bekédmpfe
die Erreger.

Ich gehe in die Sauna, um
die Viren rauszuschwitzen

KONNEN PROBIOTIKA
ERKALTUNGEN VORBEUGEN?

Nein, sie helfen nur bei
Magen-Darm-Beschwerden.

Ja, man erkaltet sich dann
seltener.

SIE HUSTEN, SOBALD SIE IM BETT
LIEGEN. WAS BERUHIGT DIE
ATEMWEGE AM SCHNELLSTEN?

Von Kalte bekommt man
keine Erkaltung!

Ja, und nicht nur das: Sie
kénnen auch Dauer einer

AB WANN SOLL MAN
FIEBER SENKEN?
je fruher, desto besser
ab 39 Grad

Wenn es zu belastend
wird.

einen Loffel Honig naschen
den Oberkorper hochlagern

das Fenster kippen

IHNEN TUN WAHREND EINES

INFEKTS ALLE GLIEDER WEH.

WELCHES SCHMERZMITTEL
NEHMEN SIE?

Aspirin

Ibuprofen

Paracetamol

Erkaltung abkurzen.

HANDEWASCHEN SENKT
DAS INFEKTIONSRISIKO.
FUR KEIMFREIE HANDE
SOLLTE MAN ...

... eine einfache Seife benutzen.

... eine Seife mit antibakteriellen
Zusatzen verwenden.

... nach dem Waschen mit Seife
die Hande noch desinfizieren.
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VITAMIN D IST EIN GROSSES
THEMA. SOLLTE MAN ES WIRKLICH
EINNEHMEN?

Nein, friher ging es auch ohne.

Ja, die meisten profitieren davon.

Wenn man im Winter regelmaBig
Sonne tankt, braucht man es nicht.

SEIT CORONA HALT HUSTEN
OFT LANGE AN. WANN WIRD
ER BEDENKLICH?

nach drei Wochen
nach funf Wochen
nach acht Wochen

WIE STARK ERHOHT REGEL-
MASSIGER SCHLAFMANGEL

WECHSELN SIE NACH EINEM ;22 miiﬁﬁ'szs":’zfélsKTngE" SIE LEIDEN UNTER
INFEKT IHRE ZAHNBURSTE? : EINER HA.RTNACK|GEN
- L Es steigt um 20 Prozent. NEBENHOHLENENT-
Ja, damit ich mich nicht ) ZUNDUNG. WAS HILET?
wieder anstecke. Es steigt um 50 Prozent.
Nein. Man kann sich nicht bei Es steigt um 100 Prozent. Bestrahlungen mit Rotlicht
sich selbst noch mal anstecken. Erkaltungssalben
Ja, ich leide aber auch an Kortison-Nasensprays

einer Immunschwache.

SIE HABEN EINEN IMPF-

TERMIN - DANN ERKALTEN
FUR EINE STARKE ABWEHR IST SIE SICH. WAS TUN SIE? |
VITAMIN C UNERLASSLICH. Ich lasse mich trotzdem impfen.

WORIN STECKT AM MEISTEN? |
Ich lassen mich impfen, aber nur, |

in Orangen wenn ich kein Fieber habe.
in Kiwis Ich verschiebe den Termin.
in Paprika
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Auflosung und Extra-Tipps

Hier sind die Antworten — erganzt um hilfreiche
Empfehlungen fur eine schnellere Genesung

FRAGE 1 - ANTWORT A + B

Atemwege schiitzen
und regelmafiig
Liiften reduziert das
Ansteckungsrisiko

Erkaltungsviren dringen tber die
Schleimhiute in Augen, Nase und
Hals in den Korper ein; deshalb
sollte man sich moglichst wenig ins
Gesicht fassen und die Schleimhau-
te gezielt schiitzen: Nasensprays mit
Rotalgen bilden auf der Nasen-
schleimhaut eine Schutzbarriere ge-
gen Viren, Cystus-Lutschtabletten
versiegeln die Schleimhaiute im Hals
und stirken die Abwehr. ,,Wihrend

der Erkiltungszeit lasse ich sie mir
im Mund zergehen, um mich nicht
anzustecken®, sagt Allgemeinmedi-
zinerin Dr. Jessica Hinteregger-
Minnel aus Meerbusch. Nach Kon-
takt mit vielen Menschen ist laut
Deutscher Gesellschaft fiir Kran-
kenhaushygiene auch das Gurgeln
mit Salzwasser sinnvoll, denn das
Salz wirkt antimikrobiell und spiilt
Erreger aus dem Hals. Zusitzlich
reduziert regelmifSiges StofSliiften
die Virenlast in der Raumluft; be-
sonders hoch ist das Ansteckungs-
risiko dort, wo die Luft steht, etwa
in kleinen Riumen oder Toiletten.

WOHLFUHLEN

FRAGE 2 - ANTWORT B

Wer schnell handelt,
kann oft Schlimmeres
verhindern

Je hoher die Viruslast, desto schwie-
riger wird es fiir die Abwehr. Des-
halb gilt: Unterbinden Sie sofort die
Vermehrung der Viren und handeln
Sie direkt beim ersten Halskratzen
oder Nasenkribbeln. So konnen Sie
die Viren im Hals bekdmpfen:
HONIG: Mehrmals tiglich einen
Teeloffel im Mund zergehen lassen.
INGWER: Ein frisches Stiick kauen.
SALZWASSER: RegelmifSig damit
gurgeln, um Erreger auszuspiilen.
ATHERISCHE OLE: Z.B. Sprays mit
Myrrhe, Blutwurz und Eukalyptus
in den Rachen spriihen.

»

Antibiotikum?

Darmflora erganzen!

Mit hochaktiven Darmsymbionten

Wit zehn rarirlich i manechiichen Darm vorkommenden
2Ll ‘ vermatrungefiigen Bakteienkuliwen. Die Luders- und Vermahrunga-
R o . fehighaRt dar Baklerien wird bis 20m Mindesthaltbarkeitsdatum garantiert.

OMN:i-BiOTiC® 10:

Ihrem Mikrobiom zuliebe.

iy
-.‘ Welvungsesgimaungarmittel

30 Partonsbeuts a5

Gepritfte Qualitat

AllergoSan

Institut AllergoSan Deutschland (privat) GmbH @ www.omni-biotic.com



WOHLFUHLEN

Viren in der Nase bekimpfen Nasen-
sprays mit Azelastin (z. B. ,,Pollival“).
Laut einer aktuellen Studie des Uni-
versititsklinikums des Saarlands
konnen damit bei dreimal tiglicher
Anwendung zwei von drei Corona-
infektionen verhindert werden. Bei
normalen Rhinoviren sind die Effek-
te sogar noch grofer.

Dazu sollten Sie zusitzlich Thre Ab-
wehrkrifte stirken. Dabei helfen:
VITAMINE: Vitamin C und D unter-
stiitzen die Immunabwehr.
MINERALSTOFFE: Zink hilft, die
korpereigenen Abwehrmechanis-
men zu starken.

PFLANZLICHE IMMUNSTARKER: Kap-
land-Pelargonie, Spirulina-Algen
und Echinacea-Tropfen.

FRAGE 3 - ANTWORT C

Nur bei einer
Superinfektion sind
Antibiotika sinnvoll

Eine Superinfektion liegt vor, wenn
zu einem urspriinglich viralen In-
fekt eine bakterielle Infektion hin-
zukommt. ,Das kann passieren,
wenn die Abwehr durch das Virus
bereits stark geschwicht ist“, sagt
Allgemeinmedizinerin Dr. Jessica
Hinteregger-Minnel. In solchen
Fillen konnen Bakterien wie Strepto-
kokken eine Halsentziindung (An-
gina) oder Pneumokokken eine Lun-
genentzliindung auslésen. Gegen
diese Bakterien wirken Antibiotika
sehr effektiv.
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Normale Erkiltungen hingegen wer-
den durch Viren verursacht, gegen
die Antibiotika wirkungslos sind.
Eine unnoétige Einnahme von Anti-
biotika kann sogar schaden, da sie
das empfindliche Gleichgewicht des
Darmmikrobioms storen und da-
durch die korpereigene Abwehr
schwichen.

GUT ZU WISSEN: Griines Nasen-
sekret deutet nicht automatisch auf
eine bakterielle Infektion hin, es
kann auch bei schwereren viralen
Infektionen auftreten. Saunieren
starkt vor einer Erkiltung die Ab-
wehrkrifte. Kribbelt die Nase be-
reits, ist es Gliickssache, ob durch
Saunaginge die Erkiltung noch
abgebogen wird, oder ob sie da-
durch richtig rauskommt — besser
vorsichtig damit sein!

FRAGE 4 - ANTWORT B + C

Die Inkubationszeit
dauert 1-3 Tage, aber
von Kilte alleine
wird man nicht krank

Eine Erkiltung wird immer durch
Viren ausgelost, die besonders in
der kalten Jahreszeit stark zirkulie-
ren. Frieren kann das Risiko jedoch
erhohen, da die Schleimhiute in
Nase und Hals bei Kalte schlechter
durchblutet werden und Erreger
leichter eindringen konnen. Symp-
tome, die schon nach wenigen Stun-
den auftreten, sind keine Erkaltung,
sondern eher eine direkte Reaktion
auf die Kilte.

FRAGE 5 - ANTWORT A

Honig ist der beste
Hustenstiller

Laut einer Studie des Penn State
College of Medicine in Pennsylva-

nia lindern zwei Teeloffel Honig
den Hustenreiz effektiver als viele
giangige Medikamente. Auch das
Hochlagern des Oberkorpers mit
einem Kissen oder das Liiften des
Zimmers konnen Reizhusten beru-
higen — allerdings nicht so schnell
wie Honig.

FRAGE 6 - ANTWORT C

Probiotika konnen die
Héaufigkeit und Dauer
von Atemwegsinfekten
reduzieren

Probiotika stiarken den Darm und
damit das Immunsystem, das dort
beheimatet ist. Studien zeigen, dass
probiotische Tropfen bei Kindern
Fieber zwei Tage frither abklingen
lassen und die Zeit bis zum nichs-
ten Infekt deutlich verlingern kon-
nen (699 Tage im Vergleich zu 334
Tagen bei einem Placebo). In der
Erkiltungszeit ist eine probiotika-
reiche Erndahrung besonders wich-
tig: Essen Sie Naturjoghurt, Kefir,
Sauerkraut und ballaststoffreiche
Lebensmittel, die als Nahrung fiir
die Darmbakterien dienen. Alter-
nativ konnen Tropfen mit speziel-
len Probiotikastimmen (z.B.
»Symbioflor 1“) gezielt die Atem-
wege starken.

FRAGE 7 - ANTWORT C

Fieber sollte man nur
dann senken, wenn es
zu belastend wird

Laut der aktuellen Leitlinie der
Kinder- und Jugendmediziner ist
Fieber keine Krankheit, sondern
eine wichtige Abwehrreaktion des
Korpers. Eine erhohte Temperatur
hilft, Viren und Bakterien an der
Vermehrung zu hindern und unter-
stiitzt die Abwehrzellen dabei,
schneller zum Infektionsherd zu
gelangen. Fiebersenkende Mittel
oder Wadenwickel sind erst notig,
wenn starkes Unwohlsein oder



Kreislaufprobleme auftreten — ins-
besondere bei chronisch Kranken
(z. B. mit Herzschwiche). Hilt ho-
hes Fieber linger als drei Tage an,

sollte ein Arzt aufgesucht werden.

FRAGE 8 - ANTWORT A

Aspirin wirkt
zusétzlich antiviral

Studien mit Zellkulturen zeigen,
dass Acetylsalicylsaure die Ver-
mehrung von Rhino-, Influenza-
und Coronaviren hemmen kann —
eine Eigenschaft, die Paracetamol
und Ibuprofen nicht besitzen.
Zwar wird noch untersucht, ob
dieser Effekt auch im menschlichen
Korper auftritt, doch Fachleute
sind optimistisch.

WICHTIG: Kinder unter 12 Jahren
diirfen Aspirin niemals einnehmen,
da es schwere Leber- und Gehirn-
schiaden verursachen kann.

FRAGE 9 - ANTWORT A

Eine normale
Seife reicht fiir keim-
freie Hiande

Die Inhaltsstoffe der Seife greifen
die schiitzende Hiille von Viren und
Bakterien an, wodurch diese un-
schadlich gemacht werden. Zusitz-
liche antibakterielle Zusitze sind
iiberfliissig, und Desinfektion nach
dem Waschen strapaziert die Haut
unnotig.

GUT ZU WISSEN: Haufiges Hande-
waschen trocknet die Haut aus —
riickfettende Desinfektionsgele sind
schonender. Gereizte Haut beruhi-

gen Cremes mit Farberweid-Extrakt
(z.B. in ,Dermasence Vitop forte
Pflegecreme®).

FRAGE 10 - ANTWORT B

Von Vitamin D
profitieren im Winter
die meisten

Etwa 60 Prozent der Deutschen
sind laut Robert-Koch-Institut
nicht optimal mit Vitamin D ver-
sorgt. Da die Haut Vitamin D nur
mithilfe von Sonnenlicht bildet und
die Sonne in Deutschland von Ok-
tober bis April zu niedrig steht, ist
die Produktion in dieser Zeit nicht
moglich. ,,Weil Vitamin D fiir ein

»
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starkes Immunsystem unerlisslich
ist, raten die meisten Mediziner zur
Einnahme im Winter, erklart All-
gemeinarztin Dr. Jessica Hintereg-
ger-Mainnel. ,,Am besten lisst man
sich den Vitamin-D-Status beim
Arzt bestimmen, um die richtige
Dosis zu ermitteln. Die meisten
kommen mit 2000 i. E. pro Tag gut
durch die kalte Jahreszeit.“

FRAGE 11 - ANTWORT

Bis zu acht Wochen
nach einer Erkiltung
ist Husten normal

Wihrend andere Erkiltungssympto-
me meist nach einer Woche abklin-
gen, kann ein akuter Husten bis zu
drei Wochen andauern. Selbst bis zu
acht Wochen nach der Ansteckung
besteht kein Grund zur Sorge: Die
Hustenrezeptoren und Schleimhaute
sind oft noch iiberempfindlich und
reagieren auf kleine Reize.
Ansteckend ist Husten meist nur in
der ersten Woche, da die Virenlast
mit den Symptomen abnimmt.
GUT ZU WISSEN: Kapseln mit Eu-
kalyptus- und Myrtenol konnen
den Husten schneller abklingen
lassen. Sie wirken entziindungs-
hemmend, verfliissigen den Schleim
und unterstiitzen dessen Abtrans-
port. Halt der Husten lianger als
acht Wochen an, sollte er irztlich
abgeklart werden!

FRAGE 12 - ANTWORT B + C

In der Regel kann man
sich nicht wieder bei sich
selbst anstecken

Nur Menschen mit einer Immun-
schwiche sollten vorsichtshalber
ihre Zahnbiirste wechseln, da ihr
geschwichtes Immunsystem anfil-
liger fiir erneute Infektionen ist. In
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der Regel besteht jedoch kein Risi-
ko, sich bei sich selbst nochmal an-
zustecken. Nach einem Infekt hat
der Korper Antikorper gegen die
Viren gebildet, die beim erneuten
Kontakt schnell reagieren und die
Erreger unschadlich machen. Au-
ferdem enthalten Zahncremes an-
timikrobielle Bestandteile, die mog-
liche Erreger auf der Zahnbiirste
abtoten. Ein Wechsel der Zahn-
biirste ist daher in den meisten Fil-
len nicht notwendig.

FRAGE 13 - ANTWORT C

Bei mehr als zwei
Stunden weniger Schlaf
verdoppelt sich das
Ansteckungsrisiko

Eine Studie mit norwegischen Pfle-
gekriften zeigt: Wer hiufig mehr
als zwei Stunden zu wenig schlift,
besitzt ein um 33 Prozent erhohtes
Erkaltungsrisiko. Unsere Immun-
zellen arbeiten bei Schlafmangel
nicht mehr optimal. In der Erkal-
tungszeit konnen ein paar Stunden
mehr Schlaf ein echter Gamechan-
ger sein — sie senken das Risiko,
krank zu werden, und férdern eine
schnellere Genesung.

FRAGE 14 - ANTWORT A +B + C

Bei Nebenhohlenent-
ziindungen helfen Rot-
licht, Erkdltungssalben

und Kortisonsprays

Eine Sinusitis erkennt man daran,
dass der Kopf oder das Gesicht
beim Biicken schmerzt. ,,Wichtig ist
dann, den festsitzenden Schleim zu
l6sen”, sagt Jessica Hinteregger-
Minnel. Das funktioniert gut,
wenn man Erkiltungssalben mit
atherische Olen auf die Neben- und
Stirnhohlen auftrigt (aufpassen,
dass man damit nicht zu nah an die
Augen kommt, das brennt). Alterna-
tiv [6sen Kapseln mit dem Eukalyp-
tusol Cineol den Schleim von innen.

Dazu verbessern Bestrahlungen mit
Rotlicht (2-3-mal taglich eine Vier-
telstunde) das Atmen, lindern Ent-
ziindungen und erwirmen den Be-
reich so, sodass sich Erreger
schlechter vermehren konnen. Un-
terstiitzend konnen Kortison-Na-
sensprays sinnvoll sein: Der Wirk-
stoff reduziert effektiv Entziindungen
und Schwellungen. Lokal als Nasen-
spray angewandt ist Kortison unbe-
denklich.

FRAGE 15 - ANTWORT C

Am meisten Vitamin C
enthalten Paprika

Paprika liefern pro 100 Gramm etwa
140 mg Vitamin C, wahrend Kiwis
und Orangen nur rund 45 mg ent-
halten. Bereits 80 Gramm Paprika
decken den Tagesbedarf von 95 mg
Vitamin C fiir Frauen.

Weitere gute Vitamin-C-Quellen
sind:

- Rosenkohl (110 mg/100 g)

- Brokkoli (95 mg/100 g)

- Mit Vitamin C angereicherte
Sifte (z. B. ,,Rabenhorst immun®)




GUT ZU WISSEN: Bei Stress, starker
korperlicher Belastung oder Krank-
heit steigt der Bedarf an Vitamin C.
Besonders zu Beginn einer Erkal-
tung sollten Sie auf eine obst- und
gemiisereiche Erndhrung achten, um
das Immunsystem zu unterstiitzen.

FRAGE 16 - ANTWORT B

Bei banalen Infekten
ohne Fieber kann
man sich bedenkenlos
impfen lassen

Laut Robert-Koch-Institut sprechen
nur wenige Umstinde gegen eine Imp-
fung, dazu gehdren schwere akute
Erkrankungen oder Allergien gegen
Bestandteile des Impfstoffs. Normale
Infekte oder chronische Erkrankun-
gen sind kein Grund, eine Impfung
zu verschieben.

GUT ZU WISSEN: Fiir die Grippe-
schutzimpfung ist es noch nicht zu
spat — die meisten Influenza-Fille
treten im Januar und Februar auf.
Sie wird besonders Schwangeren,
chronisch Kranken, Menschen ab
60 Jahren und Personen mit erhoh-
tem Ansteckungsrisiko empfohlen,
kann aber auch fiir andere sinnvoll
sein. Es wird sogar diskutiert, ob
die Grippeimpfung das Risiko fir
normale Erkaltungen senken konn-
te, da sie die allgemeine Abwehr
starkt.

Zusitzlich gibt es weitere Impfun-
gen, die vor Atemwegsinfekten
schiitzen:

- Corona: Jahrliche Auffrischung
empfohlen fiir alle ab 60 Jahren
(laut STIKO).

- Pneumokokken: Empfohlen ab
60 Jahren.

- RSV: Empfohlen ab 75 Jahren.

Grippe- und Corona-Impfungen
konnen mittlerweile auch unkom-
pliziert in Apotheken durchgefiihrt
werden (Termin online vereinbaren
unter ihreapotheken.de). @

KLOSTERFRAU
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Darauf kommmt es bei

Hautpflege wirklich an

Dr. med. Juliane Habig aus Miinchen, Dermatologin
und Griinderin der Kosmetiklinie Sensapur,
erklirt, wie bei der Pflegeroutine weniger mebr ist
und worauf man verzichten sollte

Frau Dr. Habig, kann man die
eigene Haut auch zu viel pflegen?
Auf jeden Fall. Vor allem, wenn die
Produkte nicht aufeinander abge-
stimmt sind, kann das zu Hautprob-
lemen fuhren. Ich empfehle, auf
Doppel- oder Dreifach-Anwendun-
gen zu verzichten, etwa auf mehr-
faches Reinigen mit verschiedenen
Produkten. Ein einziges, hochwerti-
ges Reinigungsprodukt reicht vollig
aus. Auch bei Seren und Cremes gilt:
Weniger ist mehr. Ein Serum und eine
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Creme sind ideal - das sorgt oft
far eine ausgeglichenere und ent-
spanntere Haut. Auf eine gute
Augencreme sollte man jedoch nicht
verzichten. Ohne sie fehlt der emp-
findlichen Augenpartie die nétige
Pflege, was Trockenheit und Falt-
chen férdern kann.

Wie entriimple ich meinen
Beautyschrank am besten?

Am besten starten Sie mit einer Be-
standsaufnahme: Welche Produkte
nutzen Sie regelmaRig? Was steht
ungenutzt im Schrank? Alles, was Sie
nicht verwenden, kann aussortiert
werden. Um zukUnftige Fehlkaufe
zu vermeiden, Uberlegen Sie, welche
Produkte Sie immer wieder kaufen,
aber letztlich doch nicht nutzen.
Was wiirden Sie sonst noch
aussortieren?

Produkte mit Duftstoffen. Vor allem
bei Leave-on-Produkten wie Cremes
oder Seren ist es ratsam, auf Duft-
stoffe zu verzichten — insbesondere
bei empfindlicher Haut. Duftstoffe
kénnen Hautirritationen und aller-
gische Reaktionen auslosen. Manche
wirken sogar gefaBerweiternd und
verschlechtern Hautprobleme wie
Couperose oder Rosacea. Produkte
ohne Duftstoffe sind daher oft die
bessere Wahl.

TREND DER STUNDE:

Pony-Cuff

Erist das kleine Schwarze
unter den Frisuren: der Pferde-
schwanz — immer elegant,
immer richtig. Jetzt bekommt
der Klassiker ein Style-Up-
grade: der Pony-Cuff. Hinter
dem Namen steckt ein
Haargummi, das von einer
schimmernden Metallspange
umhullt wird und den Zopf
edel umschlieBt. Ergebnis:
fixiert und veredelt in einem
Zug. Einfach top.

Goldener Pony-Cuff-
Zopfgummi von H&'M,
um 8 Euro
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sensapur

EYE
CREAM

,Eye Cream” von
Sensapur, um 65 Euro



Drei neue fir ...

UNREINE HAUT

Nicht nur Teenies kdmpfen mit Pickeln —
sondern auch immer mehr Erwachsene,
oft ausgeldst durch Stress oder Hormone.
Wichtig bei der Pflege: Neben Klassikern
wie Salicylsaure sollten auch feuchtigkeits-
spendende Wirkstoffe enthalten sein,
etwa Niacinamid und Hyaluronsaure.

1 Mit Salicylsaure und Niacinamid: ,Anti-Unrein-
heiten-Serum” von Mixa, um 14 Euro. 2 Mit
Tonerde, Allantoin und Hyaluronsaure: ,Tonerde
Tuchmaske” von Schaebens, um 1 Euro (1 Stlck).
3 Mit Zink und Litschi-Extrakt: ,Zinc Power
Purifying Cleansing Gel“ von Nuxe, um 19 Euro

LUST AUF DIE
BEAUTYBRANCHE?

Daflrr zu sorgen, dass andere
Menschen sich schoéner fuhlen, ist
fur viele ein Traum. Nur, wie findet
man eine Stelle im Beautybereich?
Das Portal beautyjobagent.de
bundelt Stellen in Parfumerien,
Kosmetikinstituten, im Hair- und
Make-up-Bereich sowie im
Management von Beautyfirmen.
Die Grunder der Jobbérse, Anja
und Knuth Arndt, haben einen
Tipp, der dabei hilft, den Wunsch-
job zu ergattern: ,In dieser Bran-
che zahlt vor allem Personlichkeit.
Wer Menschen begeistern will,
sollte zeigen, was ihn selbst
begeistert. Beauty ist Emotion,
Stil und Haltung - und das darf
die Bewerbung ausstrahlen.”

O AMANDE
L PEIRSANE

AYERTT

DUFIE UlYERGESSLICHE]

Nur in ausgewahlten
Muller-Markten, in der

dermatologischer Muller-App und online unter
Kontrolle getestet mueller.de erhaltlich.
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30 %

der Menschen in
Deutschland waren

noch nie bei der
Hautkrebsvorsorge

Bei jedem sechsten sind mehr als
zwei Jahre seit dem letzten Termin
vergangen. Dabei hat sich die Zahl
der schwarzen Hautkrebsfalle in
den letzten 20 Jahren verdoppelt
und die der weil3en sogar fast ver-
dreifacht. Ab dem Alter von 35 Jah-
ren Ubernehmen die Krankenkassen
alle zwei Jahre die Kosten fur die
Vorsorgeuntersuchung. Bei auffal-
ligen Malen sollten Sie jedoch
schneller zum Arzt. Als krebsver-
dachtig gelten asymmetrische und
nicht klar begrenzte Flecken, die
verschiedene Farben aufweisen,
einen Durchmesser von mehr als
funf Millimetern haben, erhaben
sind oder sich rau anfihlen.

Quellen: Verifox
und Barmer

»NICHT MIT ZU VIEL
DRUCK PUTZEN*

Moderator Kai Pflaume ist Botschafter der Procter-&-Gamble-
Kampagne ,,Wo Qualitit zu Hause ist“. Wir haben mit ibm iiber
das Thema Gesundbeit gesprochen

Kai, wie héltst du dich fit?

Ich mache regelmafig Athletik-
und Stabilitatstraining — einfach,
um gesund und verletzungsfrei
Sport treiben zu konnen. Aufler-
dem laufe ich viel und fahre re-
gelmiflig Rennrad. In Miinchen
und Umgebung kann man das
hervorragend.

Wie schaffst du es, trotz aller
Termine, dran zu bleiben?

Ich habe meine Laufschuhe im-
mer dabei - egal, wo ich auf der
Welt bin. Laufen kannst du
iiberall! Das ist fiir mich ein su-
per Ausgleich, gerade wenn ich

viel reise oder fliege. Inzwischen
ist Laufen bei mir eine Routine,
dafiir brauche ich keine Extra-
motivation.

Worauf achtest du bei der
Zahnpflege?

Elektrisch zu putzen ist fiir mich
entscheidend — die Zihne werden
einfach sauberer. Wichtig ist, da-
bei die Putzzeit von zwei Minuten
einhalten und nicht mit zu viel
Druck putzen, sonst reizt man
das Zahnfleisch. Wenn man das
beachtet und natiirlich regelma-
Big putzt, ist man bei der Mund-
hygiene schon ganz weit vorne.

Kreisende Gedanken?

Innere Unruhe?

Lasea® hilft

natirlich abzuschalten

Beruhigt und verbessert in der Folge den Schlaf

Macht weder abhangig noch tagsiiber miide

'P!\anzﬂches Arzneimitte|
Wirkstaff. Lewendelol

*1QVIA (+DatamedIQ), 13A Beruhigungs- und Schlafmittel, Phytopréparate Umsatz, MAT 07/2025

Lasea® Wirkstoff: Lavendeldl. Zur Behandlung von Unruhezustédnden bei dngstlicher Verstimmung. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in der Apotheke.
Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe

www.lasea.de
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Masturbation kann Wechseljahresbeschwerden lindern. Das
zeigt eine aktuelle Studie des renommierten Kinsey-Instituts in
Zusammenarbeit mit der Sextoymarke Womanizer. Demnach
verbesserte sich bei rund 93 Prozent der Frauen, die iiber einen
Zeitraum von vier Wochen einen Klitorisstimulator nutzten,
mindestens ein Symptom: 57 Prozent der Studienteilnehmerin-
nen fiihlten sich nicht mehr so miide, 29 Prozent hatten weniger
Schweifausbriiche und 33 Prozent waren besser gelaunt. Am
starksten profitierten Frauen, die einen Orgasmus hatten: Die
dabei ausgeschiitteten Endorphine beleben Korper und Seele!

3 Mittel, fiir eine

gelungene Vorweihnachtszeit

MACHT ENTSPANNTER
Magnesium stabilisiert die Nervenzellen und
=== bremst die Stressreaktion des Kérpers — man
bleibt gelassener. ,,Magnesium Verla®, um 12 Euro

PFLEGT TROCKENE WINTERHAUT

Cremes mit Bisabol pflegen raue, sehr trockene

Haut und schiitzen sie vor Feuchtigkeitsverlust. Z.B.

in ,,Dermasence Atop Pflegecreme®, um 16 Euro ‘

LINDERT HEISERKEIT

Hyaluronsaure umschlief3t gereizte Stimmban-
der. Sie kratzen weniger und regenerieren sich
schneller. Z.B. in ,GeloRevoice*, um 6 Euro

Kopf dicht?
Schnupfen?
Husten?

GeloMyrtol® forte
e | ost den Schleim
e Befreit die Atemwege

e \/erkurzt die
Krankheitsdauer

GeloMyrtol”

forte

GeloMyrtol® forte -
Spurbar wieder LUFT

GeloMyrtol® forte. Anw.: Zur Schleimldsung u. Erleichterung
des Abhustens b. akuter u. chron. Bronchitis. Zur Schleim-
|6sung b. Entziindungen der Nasennebenhdhlen (Sinusitis).
Z. Anw. b. Erwachsenen, Jugendlichen u. Kindern ab
6 Jahren. Enth. Sorbitol. Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin,
Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke. Pohl-Boskamp (11/2)
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Ragout mit Rind,

Speck und Portwein

Fiir 6-8 Portionen
15 g getrocknete Steinpilze
1Y% kg Rinderschmorbraten, 12 kl. Schalotten
200 g Guanciale (alt. Pancetta)
2 Knoblauchzehen, 1 Stange Staudensellerie
3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 1 EL Mehl
2 EL Tomatenmark, 300 ml Portwein
500 ml Rinderbriihe, 400 g Champignons
1Y% kg mehligkochende Kartoffeln
180 ml Milch, 60 g Butter, 40 g geriebener
Parmesan, 120 g geriebener Cheddar

1. Steinpilze in 200 ml heifSlem Wasser ein-
weichen. Fleisch ca. 3 cm grof§ wiirfeln.
Guanciale klein wiirfeln. Schalotten und
Knoblauch abziehen, Knoblauch hacken.
Staudensellerie putzen, wiirfeln. In einem
Briter 2 EL Ol erhitzen. Fleisch darin por-
tionsweise scharf anbraten, herausnehmen.
2. Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad)
heizen. Ubriges Ol im Briter erhitzen.
Guanciale, Schalotten und Sellerie darin
anbraten. Knoblauch kurz mitdiinsten.
Salzen und pfeffern. Mehl und Tomaten-
mark unterrithren, 1 Minute anbraten.
Fleisch zuriick in Briter geben. Mit Port-
wein abloschen. Brithe angiefSen. Stein-
pilze abgieflen, dabei die Fliissigkeit auf-
fangen. Steinpilze hacken, samt Fliissigkeit
in Briter geben. Ragout im Ofen zuge-
deckt ca. 2 Stunden schmoren. Champig-
nons putzen und halbieren. Zum Ragout
geben, 30 Minuten weiterschmoren.

3. Kartoffeln schilen, wiirfeln, ca. 15 Mi-
nuten weich kochen. Abgiefsen, ausdampfen
lassen und durch eine Kartoffelpresse in
eine Schiissel driicken. Milch erhitzen,
Butter wiirfeln, dann beides unter die Kar-
toffeln rithren. Jeweils die Halfte Parmesan
und Cheddar unterheben.

Piiree mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Ragout in grofSe Auflaufform fillen.
Piiree darauf verteilen, mit tibrigem Kase
bestreuen. Das Ganze im Ofen in ca. 30 Mi-
nuten goldbraun iiberbacken. Servieren.

Zubereitung: ca. 60 Minuten
plus ca. 3 Stunden Warte-/Garzeit

Rollbraten mit Gorgonzola im Speck-

mantel und geréstete Pastinaken

Fiir 4 Portionen
600 g Schweinebraten (zu einem Rollbraten schneiden lassen)
2 Zweige Thymian, 100 g Gorgonzola, 70 g Paniermehl, Salz, Pfeffer
200 g Bacon in diinnen Scheiben, 1 kg Pastinaken, 2 EL Olivenél
2 EL Quittengelee, 50 g Butter, 2 EL Mohn

1. Fleisch trocken tupfen. Thymianblittchen von den Stielen zupfen.
Gorgonzola in eine Schiissel geben, mit Thymian und Paniermehl
vermengen, salzen und pfeffern. Die Mischung gleichmifSig auf
dem Fleisch verstreichen. Den Braten eng einrollen. Baconscheiben
iiberlappend auf die Arbeitsfliche legen. Den Braten darauflegen
und einrollen, sodass der Braten vom Bacon ummantelt wird. Mit
Kiichengarn fixieren.

2. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.
Pastinaken putzen, schilen, lings halbieren und mit Olivenol
sowie etwas Salz vermengen und in einem Briter verteilen. Braten
darauflegen. Im Ofen ca. 45 Minuten garen, gelegentlich wenden.
3. Das Quittengelee in einem kleinen Topf erwarmen, bis es fliissig
ist. Den Braten 10 Minuten vor Ende der Garzeit rundum damit
bestreichen. Briter aus dem Ofen nehmen. Butter in einer Pfanne
erhitzen und aufschaumen. Mohn und Pastinaken hinzufiigen,
unter Schwenken kurz anrosten. Rollbraten zum Servieren in
Scheiben schneiden und die Pastinaken dazureichen.

Zubereitung: ca. 80 Minuten
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Lachs und Wirsing im

Blatterteigmantel

Fiir 4—6 Portionen
Y2 Wirsing (ca. 300 g), 1 Zwiebel, 1 kleines Bund Petersilie
30 g Parmesan, 2 EL Olivenél, 1 Prise geriebene Muskatnuss, Salz
Pfeffer, 1 EL Mehl, 80 ml Milch, 1 Lachsfilet (ca. 800 g, ohne
Haut und Gréten), 2 Pck. Bldtterteig (aus dem Kuhlregal), 1 Ei

1. Wirsing putzen, den Strunk entfernen. 3—4 Blitter zum Gar-
nieren beiseitelegen. Ubrigen Wirsing hacken. Zwiebel abzichen
und fein wiirfeln. Petersilienblittchen hacken. Parmesan reiben.
2. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Wirsing und Zwiebeln darin
andiinsten, bis der Wirsing zusammenfillt. Mit Muskatnuss, Salz
und Pfeffer wiirzen. Mehl untermischen, Milch einriihren, alles
3—-4 Minuten dicklich einkdcheln lassen. Petersilie und Parmesan
unterrithren. Mischung abkiihlen lassen.

3. Ofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. Lachs trocken
tupfen, salzen und pfeffern. Einen Blitterteig auf einem Blech mit
Backpapier ausbreiten. Wirsingmischung darauf verteilen, dabei
rundum 3 -4 cm Rand frei lassen. Lachs darauflegen.

4. Ei verquirlen und die Teigrander damit bestreichen. Zweiten
Blitterteig dariiberlegen. Die Rinder gut andriicken und einmal
einklappen. Mit einer Gabel oder einem Teigrad verzieren. Teig
mit restl. Ei bestreichen. Beiseitegelegten Wirsing zerzupfen, auf
der Oberfliche verteilen. Alles im Ofen in 25-30 Minuten gold-
braun backen. Vor dem Anschneiden ca. 5 Minuten ruhen lassen.

Zubereitung: ca. 70 Minuten
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Buntes Wintergemiise

a la Hasselback

Fiir 4 Portionen
Y2 Butternut-Kiirbis

4 kleine Rote-Bete-Knollen
4 kleine Pastinaken, 2-3 Méhren

4 festkochende Kartoffeln

1-2 SiuBkartoffeln, 2 rote Zwiebeln
4 EL Olivenol, Meersalz, Pfeffer
4 Stiele Oregano, 50 g Parmesan
50 g Haselnusskerne
250 g Joghurt
(z.B. Activia Joghurt Natur)

1. Kiirbis schilen und entkernen. Bete,
Pastinaken, Mohren, Kartoffeln und Siifs-
kartoffeln schilen. Zwiebeln abziehen.
Das Gemiise mit einem Messer im Abstand
von ca. 4 mm einschneiden, dabei darauf
achten, das Gemiise nicht ganz durchzu-
schneiden. Das klappt gut, wenn man das
Gemiise zum Schneiden zwischen zwei fla-
che Holzloffel legt und mit dem Messer
dann immer nur bis zum Loffel herunter-
schneidet.

2. Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad)
vorheizen. Das Gemiise auf einem mit
Backpapier belegten Blech verteilen. Mit
Olivenol betraufeln, mit Meersalz und
Pfeffer wiirzen. Die Oreganoblattchen ab-
zupfen und die Bldttchen unregelmafig in
die Gemiiseeinschnitte stecken. Parmesan
fein dartiberhobeln. Gemiise im Ofen in
35-40 Minuten goldbraun backen.

3. Die Haselniisse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett leicht anrosten. Joghurt
cremig verrithren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Gemiise mit gerosteten Ha-
selniissen und Joghurt-Dip servieren.

Zubereitung: ca. 70 Minuten

FOTOS: ANDREA THODE/STOCKFOOD STUDIOS (2)






Mit Whiskey marinierter Rinderbraten

Fiir 4—6 Portionen
3 Knoblauchzehen, 170 ml Whiskey, 2 EL Zucker, 1 Zimtstange
4 -5 Zweige Thymian, Salz, ¥2 TL grob zerstoBene Pfefferkérner
1 kg Entrecéte im Ganzen, 1 rote Zwiebel, 1 rote Chilischote, 1 EL Olivendl
250 g Ketchup, 70 g Honig, 3 EL Ahornsirup, 100 ml Apfelessig
80 g brauner Zucker, 1 EL Worcestersauce, 1 Schuss Tabasco
1 TL gerauchertes Paprikapulver, Pfeffer, 2 EL Pflanzendl, 1 Zweig Salbei

1. 2 Knoblauchzehen abziehen und halbieren. Mit 150 ml Whiskey,
Zucker, Zimt, Thymian, % TL Salz und Pfeffer vermischen. Marinade
in eine Form geben, in der das Entrecote Platz hat. Entrecote trocken
tupfen, in der Marinade wenden. Mit Frischhaltefolie abdecken, im
Kiihlschrank ca. 2 Stunden marinieren, einmal wenden.

2. Fur die BBQ-Sauce Zwiebel und 1 Knoblauchzehe abziehen, fein
wiirfeln. Chili putzen, fein wiirfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen.
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Zwiebeln, Knoblauch und Chili darin
hell andiinsten. Ketchup, Honig, Ahorn-
sirup, Apfelessig, braunen Zucker und
20 ml Whiskey hinzufiigen, gut verrith-
ren. Alles mit Worcestersauce, Paprika-
pulver, Tabasco, Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Sauce zum Kochen bringen
und in ca. 20 Minuten dicklich einko-
chen lassen. AnschliefSend noch mal ab-
schmecken und abkiihlen lassen.

3. Backofen auf 200 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Fleisch aus der
Marinade nehmen. Whiskey-Marinade
aufheben, Zimtstange und Thymian-
zweige entfernen. Fleisch abtropfen las-
sen und trocken tupfen. Einen Briter mit
Pflanzendl erhitzen, Fleisch darin rund-
um scharf anbraten. Whiskey-Marinade
hineingieffen und Salbei hinzufiigen.
Das Fleisch rundum mit etwas BBQ-
Sauce einstreichen. Briter in den Ofen
schieben und das Fleisch darin ca.
25 Minuten garen. Anschlieffend den
Ofen ausschalten und den Braten noch
5-10 Minuten ruhen lassen. Den Braten
zum Servieren in Scheiben schneiden
und die BBQ-Sauce dazureichen.

Zubereitung: ca. 60 Minuten
plus ca. 2,5 Stunden Warte-/Garzeit

Beilagen: Fein zum marinierten Rinder-
braten schmecken SiiSkartoffelpiiree
sowie ein griiner Salat mit Honig-Senf-
Dressing. Fiir das Piiree 1 kg Sufs-
kartoffeln schilen, in Wiirfel schnei-
den, 20 Minuten weich kochen, abgie-
3en, ausdampfen lassen und mit einem
Kartoffelstampfer zerdriicken. 75 ml
heifle Milch und 1 EL Butter unterrith-
ren, mit Muskatnuss, Chilipulver, Salz
und Pfeffer abschmecken. Fiir den Salat
2 Kopfe Romanasalat (oder andere
Salatsorte) putzen und in Stiicke zupfen.
4 EL Weiflweinessig mit 2 EL Wasser,
1 EL Senf und 1 EL Honig verquirlen.
5 EL Ol langsam unterschlagen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und unter
den Salat mischen.

FOTO: STILE ITALIA EDIZIONI/STOCKFOOD
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Rinderbackchen

in Ingwer-
Dunkelbier-Sauce

Fiir 4—6 Portionen
4 Zwiebeln, 1 Mdhre
60 g Ingwer
800 g Rinderb&ckchen
(kiichenfertig pariert)
4 EL Butterschmalz
500 ml Dunkelbier
ca. 300 ml Rinderbriihe

4 Pimentkérner, 2 Lorbeerblitter

Salz, Pfeffer

600 g mehligkochende Kartoffeln

300 g Knollensellerie
1 EL Butter + 50 g kalte Butter
in Stiicken
2-3 EL Milch, grobes Meersalz
Thymian zum Garnieren

1. Ofen auf 160 Grad (Umluft 140 Grad) vorheizen. Zwiebeln abzie-
hen, klein wiirfeln. Mohre schalen, wiirfeln. Ingwer schilen, fein rei-
ben. Fleisch trocken tupfen und je nach Grofle evtl. halbieren.

2. In einem Briter Butterschmalz erhitzen. Fleisch darin portionswei-
se rundum scharf anbraten, herausnehmen. Zwiebeln und Mohren im
Bratfett andiinsten. Bier und Briihe angiefSen, aufkochen. Fleisch wie-
der in Brater geben. Ingwer, Piment, Lorbeer, etwas Salz und Pfeffer
unterrithren. Das Ganze zugedeckt im Ofen ca. 2 Stunden schmoren.
Dabei Fleisch ab und zu wenden, bei Bedarf etwas Brithe nachgiefSen.
3. Kartoffeln und Sellerie schilen, wiirfeln. Beides in Salzwasser in
ca. 15 Minuten weich kochen. AbgiefSen, kurz ausdampfen lassen
und zuriick in den Topf geben. Das Gemiise mit Milch und 1 EL But-
ter grob zerstampfen, salzen und pfeffern.

4. Fleisch aus der Sauce heben. Die kalten Butterstiicke in die Sauce
rithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fleisch wieder hineinge-
ben. Die Rinderbiackchen mit Meersalz und Thymian garnieren und
mit Kartoffel-Sellerie-Stampf servieren.

Zubereitung: ca. 60 Minuten plus ca. 2 Stunden Warte-/Garzeit

FOTO: PROFIMEDIA STOCKFOOD / PROFIMEDIA
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Girlhood Energy:

Pilates, Selfcare & neue Freundinnen

Diese Girls hosten die stiResten
Community-Events in Deutschland

Gehostet wurde
das Event von {
Charlotte, Emmy B
und Anne |

3 . ,rmrﬂyv

[ e i
BRARERER RN

@oyess_moments

ot 1

Danke fur die tollen
Bilder! @gudermoment

Alle Teilnehmerinnen
bekommen eine
liebevoll zusammen-
gestellte Goodie-Bag
e mit den siiBesten

Charlotte
@charlotte.hkt

ss_moments
hsten Events.

Folge @oye
fiir die néc

Emmy’,
@emmypruess

»Es war so schon zu sehen, wie alle
Girls mit so viel Energie dabei waren.
— Chiara Kern

@anne.buettner

) Girly-Things.
Anne

”

Pilates, healthy snacks und flow
mit der suBesten Community:
Geleitet wurde die Session von
der bekannten Pilates-Trainerin

Chiara Kern (@chiara.rk).

Auch an diesem Samstagmor-
gen wurden die Matten wieder
ausgerollt - dieses Mal in einem
Berliner Studio:

Trainerin Chiara fuhrt Gber zwan-
Zig junge Frauen durch eine 50-
minutige Pilates-Session.

Community Events in ganz Deutschland
Goodie-Bags & Girlhood-Events

Gehostet von Emmy, Anne und
Charlotte geht es bei diesem
Event aber nicht nur um Pilates,
sondern um Selfcare, Girlhood
und Community.

Bei diesen Events ist jede will-
kommen. Kein exklusiver Club,
sondern echte Verbindungen,

neue Freundschaften und viele
schéne Momente - die direkt von
Pinterest stammen koénnten.

Die Events sind sehr gefragt und
die Wartelisten fullen sich immer
mehr: Die nachsten Events sind
bereits in der Planung.
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Schokoladen-

d
e

Tortchen mit Kaffee-

Vanille-Sahne

Fiir 6 Portionen

6 ofenfeste Férmchen (@ 7-8 cm)
100 g Vollmilchschokolade
100 g Zartbitterschokolade
150 g Butter und Butter fiir
die Férmchen, 4 Eier
100 g Zucker, 3 EL Vanillezucker
1 Prise Salz, 100 g Mehl
150 g Schlagsahne, 1 EL kalter Espresso

2 -3 EL Kaffeelikor
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1. Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Die Form-
chen mit Butter einfetten. Beide Schokoladen grob hacken. Zusam-
men mit Butter iiber einem heiffen Wasserbad schmelzen. Die Mi-
schung etwas abkiihlen lassen.

2. Eier mit Zucker, 2 EL Vanillezucker und Salz schaumig schlagen.
Die Schokoladen-Butter-Mischung langsam unterriithren. Mehl da-
zusieben und unterheben. Die Masse in den Formchen verteilen. Tort-
chen im Ofen ca. 12 Minuten backen. Sie sollten an der Oberflache
eine leichte Kruste bekommen, sich aber noch weich anfiihlen.

3. Inzwischen Sahne mit restl. Vanillezucker steif schlagen. Espresso
und 1 EL Kaffeelikor unterriithren. Die Tortchen aus dem Ofen neh-
men und 2 -3 Minuten ruhen lassen. Dann mit einem Klecks Schlag-
sahne toppen, mit restl. Kaffeelikor betraufeln und servieren.

Zubereitung: ca. 40 Minuten

FOTO: MIKKEL ADSB@L/STOCKFOOD
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Gonn’ dir.
Melitta® Barista Coffeeshop-Genuss fur zuhause.

Egal, wie du deinen Kaffee trinkst.

Herrlicher Duft, volles Aroma: Melitta® Barista bringt
dieses besondere Coffeeshop-Feeling jetzt

direkt in deine Kiche. Ob ganze Bohne,
Filterkaffee, Kapsel oder Instant - jede
Variante wird aus extra ausgewahlten
Bohnen gerostet und perfekt auf die
Zubereitung abgestimmt.

® Registrierte Marke eines Unternehmen
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Das Ratzfatz-Gericht

Farbenfrober
Genuss — eine perfekte
Kombination aus
SiifSe, Saure und herz-

‘haftem Aroma

Rote-Bete-Salat mit Haselniissen und Gruyére-Kase

Zutaten fiir 2 Portionen:
Fiir den Salat: 40 g Haselniisse, grob gehackt, 2 Orangen, geschilt und filetiert
200 g Rote Bete, geschilt und gestiftelt (am besten mit Handschuhen), 200 g Feldsalat, 150 g alter Gruyére
Fur die Vinaigrette: 1 TL Salz, 1 EL milder Rotweinessig, 1 EL Dijon-Senf, 4 EL Olivenol
Krauter, gehackt (z.B. Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Estragon), Pfeffer aus der Miihle

1. Fir die Vinaigrette Salz in Essig auflosen und die  Orangen und Rote Bete vermischen, die Vinaigrette
restlichen Zutaten untermischen, zum Schluss das Ol  dariibergiefSen und gut vermengen. Vor dem Servieren,
unterrithren. 2. In einer Salatschiissel Feldsalat, Niisse,  Gruyére grob iiber den Salat reiben.

WAS GIBT’S ZU ESSEN? Abonnieren Sie jetzt unseren WhatsApp Channel mit tiglich neuen Rezept-ldeen
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FOTO: MIHA LORENCAK, STYLING: SABINA PENSEK, REZEPT: VINKO STRASEK



EMPFOHLEN VON

freundin

roastmarket:

ANZEIGE

# roastmarket

-

Ihre erste Adresse fur Kaffeespezialitaten

roastmarket ist der ideale Ort fir alle, die die faszinieren-
de Welt des Kaffees erkunden mochten. Mit héchster
fachlicher Expertise im Bereich Kaffeespezialitaten bietet
roastmarket eine unvergleichliche Auswahl, die jeden
Kaffeeliebhaber begeistert. Stets auf der Suche nach be-
sonderen Kaffees umfasst das Sortiment tber 3.000 aus-
gewahlte Premium-Kaffees sowie eine vielfaltige Auswahl
an Kaffeemaschinen und Zubehor.

Bei roastmarket stehen Qualitdt und Vielfalt an erster
Stelle. Hier finden Sie Uber 100 Réstereien, internationale
Top-Marken und noch unentdeckte Meister des Speziali-
tatenkaffees. Egal, ob Sie italienische, schokoladige oder
fruchtig-suBRe Geschmacksrichtungen bevorzugen, roast-
market hat fir jeden den richtigen Kaffee.

49,99 €

statt 72,64 € (UVP)

31%
Rabatt

lnk\.\lersand

Die Premium
Entdecker Box
bestehend aus

5 erlesenen Kaffees

+ 2 Cappucinotassen.

133] -—
GroBe == Lieferung
Q‘@ Kaffeeauswahl i in 1-2 Tagen

*Aktion gliltig bis zum 31.12.2025; Rabattcode im Warenkorb einlésbar; Aktion ist nicht mit anderen Gutscheinen und Rabattcodes kombinierbar;
Aktion gilt nur auf "Premium Entdecker Box"; keine Barauszahlung; kein Rabattanspruch bei Retoure.

» Kostenloser
O Versand ab 49€

So kénnen Sie sicher sein, dass Sie genau den Kaffee
finden, der Ihrem Geschmack entspricht.

Exklusiv fur Freundin-LeserInnen hat roastmarket eine
vielfaltigee Premium Entdecker Box zusammengestellt.
Diese Box bietet Ihnen einen kleinen Einblick in die be-
eindruckende Auswahl und ermdglicht es Ihnen, ver-
schiedene Geschmacksrichtungen und R&stungen zu
entdecken.

Tauchen Sie ein in die Welt des Kaffees mit roastmarket
und erleben Sie Kaffeegenuss in seiner besten Form.
Nutzen Sie die Gelegenheit, das exklusive Probierpaket
zu testen und lassen Sie sich von der Qualitat und Vielfalt
Uberzeugen, die roastmarket zu bieten hat.

Jetzt
bestellen!
Code: FREUNDIN25

roastmarket.de/freundin

;** *; zertifizierte
ﬁ:ﬁ Bio-Fachhandler

1 Mio. gliickliche
Kund*innen
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Wie viel Wasser
brauchen wir wirklich?

Wir baben bei der Erndbrungsexpertin
Dr. Rita Hermann nachgefragt

Wie viel Wasser sollten wir pro Tag
mindestens trinken?

Erwachsene sollten tiglich mindes-
tens 1,5 Liter trinken. Bei Hitze,
Sport oder korperlicher Arbeit steigt
der Bedarf.

Welche Auswirkungen hat ein
Fliissigkeitsmangel?

Man fiihlt sich schnell miide und un-
konzentriert. Bei zunehmendem Was-
sermangel kommt es zu Kopfschmer-
zen, Verwirrtheit oder Schwindel.
Macht es einen Unterschied, was
man trinkt?

Empfehlenswert sind zucker- und
kalorienfreie Getrianke wie Mine-
ral- oder Heilwisser (zum Beispiel
von Steinsieker), die von Natur aus

Mineralstoffe wie Calcium liefern.
Das verwertet der Korper iibrigens
am besten, wenn es iiber den Tag
verteilt zugefiihrt wird.

Wie weit deckt eine Flasche Mine-
ralwasser den taglichen Mineral-
stoffbedarf, etwa an Calcium?
Sorten mit mehr als 600 mg/l Calci-
um decken bereits mehr als die
Halfte des tiglichen Bedarfs von
1.000 mg ab. Hier lohnt sich ein
Blick aufs Etikett.

Fir alle, die sich da schwertun:
Was hilft, mehr zu trinken?

Rituale: ein Glas Wasser am Morgen
oder das Bereitstellen von Getranken
in Sichtweite — etwa bei der Arbeit.
Auch ein Trinktagebuch hilft.

PIZZA-ESSEN FUR DEN GUTEN ZWECK

Wenn das kein Grund ist, um mal wieder richtig
zuzulangen: Noch bis zum 6. Januar kann man in allen
L’Osteria Restaurants die ,, Primavera“-Charity-Pizza
ordern. Der Verkaufserlos gebt u.a. an die Tribute to
Bambi Stiftung, die deutschlandweit Hilfsprojekte
fiir Kinder und Jugendliche unterstiitzt. Buon appetito!

102 freundin 26/2025

DER
GROSSE
AIR-
FRYER
VON
NINJA

WAS ER KANN: Das HeiBluft-
frittieren verspricht knusprige
Pommes und frittierte Speisen
ganz ohne Fettbad. Der Ninja
Double Stack XL bietet aber
noch viel mehr, man kann auch
backen, braten, aufwarmen,
dorren ...

WIE WIR DAS FINDEN: Egal
ob Brotchen, Pommes oder
Putensteaks, mit etwas Erfah-
rung kreiert man sehr unkom-
pliziert gute Ergebnisse. Damit
alles gleichmaRBig gart, ist hau-
figeres Durchschwenken no6-
tig. Die sehr praktischen Vor-
teile: Das Gerat ist durch
gestapelte Garkoérbe richtig
schmal, sptilmaschinengeeig-
nete Teile machen die Reini-
gung leicht. Und: Es hangt
kein Fettgeruch in der Kiche!

LOHNT SICH DER KAUF? Fur
alle, die schnell und unkom-
pliziert etwas auf dem Tisch
haben wollen, ist ein Airfryer
perfekt.

Ninja Double Stack XL,
ca. 180 Euro,
www.ninjakitchen.de

FOTOS: L'OSTERIA (1)
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Die TOGGO App - mit den besten
Serien, Spielen und Kinderliedern.
Sorgt immer flir gute Laune, versprochen!




Stimmungsvoll eingerahmt: Zweige sind
unkompliziert aufgehangt und dekoriert — an
der Wand mit einer ,Stella Rosette” von
Broste Copenhagen, Uber dalivo.de, um 3 Euro
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Traditionmit Twist

Klassisch in den Farben, verspielt
in den Details: So fiihlt sich der Heiligabend
festlich, aber auch leicht und frohlich an

2

Pfefferminzkissen”
von Kifa, tber
worldofsweets.de,
um 2,50 Euro

Ader-Pack
~ "’ Servietten aus
y Leinenmix*
von hm.com,
um 20 Euro

,Christmas Mix
Christbaumschmuck”
(2er-Set) von
brostecopenhagen.com/de,
um 10 Euro

4

,Leda Kerzen-
halter” von Broste
i Copenhagen, tUber
i ' nordicnest.de, um
55 Euro

.Paper Poetry Geschenk-
anhéanger” (9er-Set) von Rico
Design, tGber idee-shop.com,

um 4,30 Euro |
)
-l s ' ’
ﬁ"
et o ¢
-l s ‘ '
v - -
*‘".—-——"’ |
,Grand Cru
,Kelch Mizu“ { Besteck-Set”
(2er-Set) von Oyoy, von Rosendahl,
53 Uber smallable.com, Uber connox.de,
== um 45 Euro um 115 Euro

Schleife drum, Namensschild
dazu, schon wird die Serviette zur
Platzkarte. 4er-Set ,Fryd Yellow*
von Broste Copenhagen, tber
geliebtes-zuhause.de, um 19 Euro

Ein Kerzenstiander, der
zugleich eine Schale ist,
lohnt sich doppelt: Er
zaubert stimmungsvolles
Licht und lasst sich jedes
Jahr neu dekorieren.
Elegant mit dunkelroten
Hortensien, schlicht
mit Tannenzapfen oder
verspielt mit bunten
Kugeln. Immer anders,
immer schon.

2

Weihnachtsdeko muss
nicht unbedingt an
den Baum. Auch auf dem
Tisch wirkt sie toll:
locker verteilt oder auf
einem Teller arrangiert.
Dazu ein paar rot-
weifle Stifigkeiten wie
Pfefferminzkissen fiir
den Spaf. Und wer am
Ende abdeckt, darf
sie auffuttern (falls noch
welche iibrig sind).
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Nordisch, aber
nicht kihl

Viel Weif3, klare Linien, dazu Leuchtsterne,
Eukalyptusgriin und kleine Uberraschungen:
Skandi-Weihnachten mit Gefiihl

—  ,Stielglas® von
germany.muji.eu,
um 8 Euro

tander von ikea.de, 3er-Set
Euro) geben schlichten Tischen
~ ein warmes Funkeln

e

,Klnstliche Eukalyptus-
Girlande” von floristik21.de,

um 22 Euro
o-Ty
ot Ay ;
Q w -
¥
1 ,Strala Leuchten-
s‘chlrm (48 cm)” von Kerzenstander
Ein Mini-Geschenk auf ikea.de, um 3 Euro LAnit“ von
dem Teller ist ein toller housedoctor.com,
Start in den Abend, weil um 14 Euro

man gleich merkt, dass
jemand an einen gedacht
hat. Dafiir braucht es
gar nichts Grofles: ein
Erinnerungsfoto mit
Gruf§ auf der Riickseite
oder ein paar Lieblings-
platzchen. Es geht
schliefSlich um die Geste.

2

Leuchtsterne schaffen
ein Gefiihl von Weite —
vor allem, wenn man
gleich mehrere in unter-
schiedlichen Hohen
aufhingt. Dabei gilt:
Ungerade Zahlen sehen

»Paper Poetry ! /
Geschenkpapier
Raster” von

Rico Design, Uber
idee-shop.com,
um 4 Euro

FOTOS: IKEA INTER SYSTEM BV. (2)

besonders harmonisch Karaffe

aus (wie hier fiinf). Dann Ferrak“
muss man nur noch ,Kleine Steingutschale® 4 von otto.de,
in die Sterne schauen. von zarahome.com, um 23 Euro

um 4 Euro
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Deko oder DIY-
Geschenk? Beides!
In den ,Vinterfint“-

Flaschen (Uber
ikea.de, um 3 Euro)

lasst sich zum
Beispiel Rosmarindl
verschenken

WOHNEN




HO, HO,
OHHH!

Ein Glas wird zum Kerzenhalter,
Makrameegarn zum Tannenbaum:
Diese fiinf DIY-Ideen machen
richtig Freude — beim Basteln
und Anschauen

A : () R
IR ) g N (ANl
Wi me. A

1

Ein Birkenstamm-Kerzenhalter
bringt das DraufSen nach drin-
nen. Zuerst rechts und links
eine Schraube wie kleine Beine
ins Holz drehen - so rollt es
nicht. Dann versetzt und gerade
nach unten Locher in den
Stamm bohren (2 mm dick). Vor-
sichtig Locher in die Kerzen-
boden bohren, unterschiedlich
lang gesdgte SchweifSdrahte
(J 2 mm) einstecken. Kerzen
samt Draht fest und gerade in
den Stamm setzen. Brennende
Kerzen nie unbeaufsichtigt
lassen. Draht und Birkenstamme
gibt’s z. B. bei hornbach.de.

Papierblitter, Draht und goldene Perlen — mehr braucht es nicht
fiir einen zarten Mistelzweig. Etwa 25 Blatter (ca. 5 x 4 cm)
aus stabilem, beidseitig bedrucktem Geschenkpapier ausschneiden.
Drei Perlen ans Ende eines 30 cm langen Drahts fadeln, 2 cm
frei lassen. Das Ende zuriickdrehen, um eine Kugel zu formen,
dann ein Blatt dariiberfadeln. Mit etwas Abstand zweimal
wiederholen. Oben 5 cm Draht zum Befestigen lassen. Acht sol-
cher Fiden in unterschiedlicher Lange herstellen, die Enden
oben zusammendrehen, die Drahte arrangieren und mit einem
Samtband aufhangen. Drunterstellen und kiissen.

FOTOS: LOUIS LEMAIRE/INSIDEHOMEPAGE
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WOHNEN

4

So einfach, so hiibsch: Schleifen machen
alles feierlicher. Das gilt fiir Geschenke
wie fiir Kerzen. Dafiir einfach ein 2,5 cm
breites Samtband ans Ende binden und
nicht zu kurz abschneiden. Dunkelgriin
passt perfekt zu Tannenzweigen, die diese
Deko wunderbar erganzen.

Vintage-Gliser lassen sich unkom-
pliziert in Kerzenhalter verwandeln:

umdrehen, ein Teelicht obendrauf, W,
fertig. In einer Gruppe leuchten sie am 3

schonsten. Und mit kleinen Kugeln
oder Niissen unter dem Glas wirkt es
gleich noch festlicher.

53

Zum Fest darf auch die Wand mitfeiern —
gerade bei schlichter Tischdeko. Dafiir
eine ca. 1,60 m lange, dreifach gedrehte
Makramee-Kordel durch ein kupferfar-
benes Rohr (& 6 mm, 40 cm lang) ziehen
und an einem Ende verknoten. So auf-
hingen, dass ein symmetrisches Dreieck
entsteht. Zweige wie Eukalyptus mit Draht
an der Stange und diagonal nach oben
befestigen, das Gewicht dabei gut verteilen.
Mit Draht goldene Sterne anbringen.
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WOHNEN

GUT GEGEN WINTER

Erst waren es nur Urlaubsfotos auf dem Handy.
Eine StrafSe, die einfach nicht enden will. Dieser Berg
im magischen Licht kurz vor Sonnenuntergang.
All das ist wieder da, sobald man durch die Seiten des
,Fotobuch XL* blittert. Die neuen Panoramaseiten
sind dabei ein besonderes Extra. Mit einer Breite
von iiber einem Meter bieten sie extrem viel Raum
fiir Lieblingsmotive (und Erinnerungen).

,Fotobuch XL ab ca. 48 Euro, Panoramaseite
ab ca. 5 Euro, beide Uber cewe.de

SUENTLN CANDL

WARM
WOODS

gy bergmot i

RITUALS.-
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Mmmmbh,
wie die duften!

Man muss nicht unbe-
dingt Plitzchen backen,
damit die eigenen vier
Wainde in der Advents-
zeit himmlisch duften.
Diese Kerzen mit feinen
Nuancen von Vanille,
Zeder und Orange
schaffen das auch.

1 Duftet nach Zedernholz und
Weihrauch: ,Mystic Cedar Scented

Candle” von rituals.com, um 36 Euro.

2. ,Warm Woods"“ mit Orangen-
noten von hm.com, um 16 Euro.

3 Mit Vanillearomen: ,Duftkerzen-
glas Vanille” von Vivess, Uber
REWE Markte, um 3 Euro

cHr,
Q)\s “o

=Y

SCHRITT FUR
SCHRITT

Was passiert, wenn Kinder
entdecken, dass sie selbst
etwas verandern kénnen? In
,Der kleine grine FulRab-
druck® wird Umweltschutz
zum Abenteuer - mit Lou,
Hund Ben und Zauberhand-
schuhen, mit Mut, Zusam-
menhalt und Fantasie. Ein
liebevoller Einstieg ins The-
ma Nachhaltigkeit fur Kita-
und Grundschulkinder

Von Anna Hiltrop in Zusam-
menarbeit mit Naturstrom,
iiber oekom.de, 15 Euro




]Ogn mit

Joko R \(—\ﬁﬂQ

Zwei zum Preis
von keinem. ;

ive TV & Streaming.
ostenlos.
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Redakteurin Ulrike
Schadlich liebt das
stille Langlaufen,
ihre Freundin Kerstin
rasante Abfahrten.
Im Val di Fiemme in
den Dolomiten sollen
an einem Wochen-
ende beide auf ihre
Kosten kommen.
Kann das gelingen?



Kerstin geniel3t die
Pistenvielfalt am
Bellamonte (li.), Ulrike
testet ihre Langlauf-
kiinste am Passo
Lavazé (re.). Einen tol-
len Ausblick auf ver-
schneite Dolomiten-
gipfel hatten beide

Text: Ulrike Schadlich — Fotos: Florian Generotzky




,Da bin ich runter!” Bei
landestypischer Himbeer-
brause (und eisigen Tem-
peraturen) zeigt Kerstin
ihrer Freundin stolz die
Pisten, die sie geschafft
hat — fast ohne Sturz!

ULRIKE: Es schneit. Wie immer, wenn meine
Freundin Kerstin mich besucht. Oder sollte ich
besser sagen, ,vorbeischneit“? Das letzte Mal, als
sie bei mir war, fielen in Miinchen innerhalb von
24 Stunden anderthalb Meter Neuschnee. ,,Na
hoffentlich passiert uns das heute nicht“, sage ich,
als wir bei weiffem Flockenwirbel in den Zug
nach Trentino steigen. ,,Sonst kommen wir nie
an.“ ,,Ansonsten wird es halt ein Abenteuer —
wenn wir mit dem Zug am Brenner feststecken®,
witzelt Kerstin. Sie hat gut reden. Sie ist jetzt
schon ausgeriistet wie ein Alpen-Vollprofi. Ich
musste erst mal schauen, wo meine Ski-Hand-
schuhe tiberhaupt sind.

Kerstin und ich sind schon seit Studientagen
in Leipzig befreundet, wo sie heute noch wohnt.
Abenteuer haben wir jede Menge zusammen er-
lebt — die hatten aber mehr mit Partys und mann-
lichen Verehrern zu tun. Weniger mit Winter-
sport. Wie es so geht im Leben, war der Kontakt
jahrelang etwas weniger eng, Familiengriindung,
Job, andere Freundeskreise. Aber das Schone an
dieser Freundschaft ist, dass man sie im Nu wie-
der aufleben lassen kann. , Lust, mich ein paar
Tage in die Dolomiten zu begleiten?“, frage ich
sie. Und ebenso, wie sie frither spontan zu obs-
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kuren Festivals mitfuhr, sagt sie jetzt, ohne mit
der Wimper zu zucken, zu. So kenne ich Kerstin!
Einziges Problem: Inzwischen mit einem Sport-
lehrer verheiratet, kann sie hervorragend Ski fah-
ren. Ich traue mich, nach ein paar ungliicklichen
Abfahrtsversuchen, ,nur“ auf Langlauf-Loipen.
Mal sehen, wie wir diese Interessen im Trentino
unter einen Hut bekommen.

KERSTIN: Ulrike bewundert meine Ski-Jacke — da-
bei ist die von Tchibo ... Und habe ich eigentlich
meine Knie-Manschette eingepackt? Sonst kom-
me ich nicht mehr heil den Berg herunter. Als Kind
bin ich viel Ski gefahren, vor allem im Riesenge-
birge. Und seit ich Mitte 20 bin, geht es jahrlich
mit meiner Clique in die Skiferien, meist nach Os-
terreich in die Ndhe von Salzburg. Inzwischen
sausen schon unsere Kinder die Berge herunter.
Ins Trentino habe ich es allerdings noch nie ge-
schafft. Dabei macht doch Ski-As Bode Miller so
eifrig Werbung dafiir: ,Come and enjoy the Italian
side of the mountains!“

ULRIKE: Wer ist noch mal Bode Miller? Kerstin
kennt sich echt gut beim Alpin-Ski aus. Ich guck
das nur bei Olympia. ,,Enjoy the Italian side of
the mountains“ finde ich aber ein gutes Motto.
Unsere Basisstation macht darauf schon mal
Lust: Cavalese ist ein reizendes historisches Ort-
chen mitten im Val di Fiemme im Trentino. Von
unserem siiffen Hotelzimmer blicken wir auf
Campanile, Palazzo, Dolomiten-Gipfelketten.
Abends, nach der Ankunft, planen wir bei Saf-
ranrisotto und Grappa den nichsten Tag. Erst
Abfahrt, dann Langlauf? Oder andersrum? Was
macht die andere in der Zwischenzeit? »

Ein Tag wie gemalt:
Am Bellamonte im
Val die Fiemme geht
es im Pistengebiet
auf fast 2000 Meter
tiefenentspannt zu.
Kerstin fahrt sich bei
Sonnenschein und
knirschenden
Schnee fast in einen
Rausch
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REISE

Zweimal Klick, und schon
sitzen die Stiefel: Ulrike
liebt am Langlauf auch das
unkomplizierte Equipment
(unten). Auf den Langlauf-
spuren am Passo Lavazé
hatte sie ewig ihre Kreise
ziehen kénnen (re.)
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KERSTIN: ,Ich traue mich keinen Hang herunter®,
gesteht mir Ulrike. ,Noch nicht mal den Kinder-
higel.” ,Und mir sind Langlaufski viel zu lang und
wackelig”, antworte ich. Also beschlieBen wir: Sie
winterwandert, wahrend ich vormittags die Pis-
ten genielle. Und ich chille in der Berghutte, wenn
sie am Nachmittag die Loipen ausprobiert. Ge-
schlemmt und geshoppt wird naturlich zu zweit.
ULRIKE: Nichster Morgen: Kerstin verfolgt auf
der Autofahrt zu den Pisten doch tatsichlich per
Livestream die Ski-WM! Gerade ist ein Superta-
lent ausgeschieden, sie stohnt. ,,Und im Trentino
fillt eine Tanne um®, necke ich sie. Wir fahren
nach Bellamonte, das Skigebiet wurde uns aus-
driicklich empfohlen. Hier wirkt alles iibersicht-
lich, entspannt, kein Overtourism, und — nebenbei
gesagt — die Italiener sehen in Skikluft einfach
todschick aus! Wie machen die das nur? Oben
mit der Seilbahn angekommen, setzt Kerstin pro-



Noch an der { ;
kleinsten Hutte ‘ 1 | :‘
bekommt man

i Mach Schluss mit

S L hier bei ,Malga
o T 1 ol ] «
i © .~~~ Varena“am Passo
fis % Cee — Lavazé

Fructose-lntoleranz!

fimaQig den Helm auf, riickt die Skibrille zurecht,
winkt mir noch einmal. Wusch, weg wedelt sie.
Hoffentlich bekomme ich sie in einem Stiick zu-

Bldhungen, Bauchweh, Reizdarm?

riick. Ich schaue ein bisschen neidisch hinterher. Haufiger als gedacht, steckt eine Fructose-In-
Meine Langlauf-Session ist erst am Nachmittag toleranz dahinter. Jeder Dritte ist betroffen?
geplant, also stapfe ich jetzt durch den Tief- Da die Beschwerden oft erst Stunden nach dem

schnee. Verbraucht auch Kalorien. Ich will Genuss von frucht- oder haushaltszuckerhalti-
schlieflich Knédel zum Mittag. gen Lebensmitteln auftreten, werden sie héaufig
KERSTIN: Wow, wie cool! Vor der ersten Abfahrt : ’ ) 5

nicht mit der Fructose-Intoleranz in Verbindung

bin ich immer ein bisschen angespannt, schliel3- 1 A (e kL .
lich fahre ich sonst nur einmal im Jahr. Aber hier gebrocht. Mit Fructaid® kdnnen Sie wieder

- herrlich breite Pisten. Ich wechsle auf die ande- alles genieBen, was Frucht- und Haushalts-
re Seite des Berges, traue mich sogar die schwar- zucker enthdilt, wie z. B. Obst, Gemise, Sdfte,
ze Piste runter. Falle nur einmal hin. Die Sonne SUBigkeiten und Desserts.

scheint, der Schnee glitzert ... Huch, schon 12

Uhr? Habe total die Zeit vergessen. Ob Ulrike sau- * Patentiertes Medizinprodukf

er ist? N, sie sitzt mit roten Wangen auf der Ter- » Schaltet Fructose einfach aus®

rasse des ,Chalet 44“ an der Bergstation, vor ihr « Ohne Nebenwirkungen

stehen eine Speckplatte und Knddel.
ULRIKE: Habe gar nicht gewusst, dass Speck im

Mund schmelzen kann. Kerstin sieht ganz happy B £

aus, hat voll den Dolomiten-Glow. Den will ich 'd’x ﬂ:::;:::;‘:on durch Fructose-
jetzt auch. Wir fahren nach dem Mittag zum | Fructa' nﬁmﬁ&ﬂ:ﬁ:‘n !
Passo Lavaze, einem Langlaufgebiet, iiber 1800 | BeiFructose-intoleranz

pronaiura

Meter hoch. Was fiir ein Ausblick! Als wire alle
Winterschonheit der Welt an einem Fleck ver-
sammelt. Bergzacken iiberall, verschneite Tan-
nen ... Ich wihle die blaue Piste. Mir scheint, was
hier als Anfingerrunde gilt, ist in Deutschland
der Parcours fiir Fortgeschrittene. Es gibt tiicki-
sche Hiigel, ich sause sogar eine Art Abfahrt he-
runter, die ich mir sonst nicht zugetraut hitte.

o ®
Okay, es sind nur 35 Hohenmeter statt 350. Kein l ' u cta . d
Thrill, dafiir Ruhe, Stille, ein sanftes Gleiten »

www.fructaid.de
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»CH WERDE
EHMUTIG - KONNEN

. WIR BALD

=" WIEDERKOMMEN?«

Getrennt fahren,
gemeinsam
schlemmen: So
lassen es sich die
Freundinnen bei
ihrem Ski-Trip gut
gehen. Die Vor-
speisenplatte mit
kostlichem Speck

durch die glitzernde Winterlandschaft, genauso
habe ich mir das vorgestellt. Schade, dass Kerstin
keine Kraft mehr fiir eine Langlaufrunde hatte.
KERSTIN: Ehrlich gesagt, bin ich wirklich k. 0.! Da-
fir kann ich Fotos machen, wie Ulrike erst profi-
maBig loslegt — und dann gleich auf der Nase
liegt. Aber sie rappelt sich schnell hoch und zieht
sportlich davon. Ich stapfe hinliber zu einer Alm,
bewundere die Berggipfel, probiere Wasser mit
Himbeersirup, hier eine Spezialitat.

ULRIKE: Als ich stoppe, farbt sich der Himmel
inzwischen genauso himbeerrosa wie Kerstins
eiskalte Brause. Oder ist es eher Aperol-Spritz-Rot?
So ein Tag an der frischen Luft macht albern.
Obwohl wir frosteln wie die Schneehischen,
warten wir noch bis zum ,,Enrosadira®, dem Al-
penglithen. Kreischend machen wir dabei eine
Schneeballschlacht. Wie sagt Kerstin so gern:
»Auflerlich Schmauchspuren, innerlich wie 12.«
Schauen dann beide, inzwischen total durchge-
frostet, noch romantisch in die Ferne, weil es ein-
fach so kitschig schon ist. Aufwarmen konnen
wir uns ja im Wellnessbereich des Hotels.
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auf der Sonnen-
terrasse vom
,Chalet 44" war
im Nu verputzt

KERSTIN: Herrlich war es in der Sauna. Und die-
ser Felsenpool! Ich wecke Ulrike am nachsten
Morgen mit Italopop und Gianna Nannini. Zum
Abschluss haben wir uns etwas Sanftes ausge-
sucht, das wir zusammen machen kdnnen, eine
Winterwanderung im Naturpark Paneveggio. Dort
steht der sogenannte Violinenwald — Baume, aus
deren Holz Geigen gemacht werden. Vielleicht
sogar die Stradivaris?

ULRIKE: Herrlich, dieser Spaziergang. Noch dazu
mit dem Kulturbezug — schliefSlich haben wir bei-
de mal in grauer Vorzeit Kulturwissenschaften
studiert. An den Fiifsen tragen wir diesmal keine
Skier, sondern Grodel. Ein Begriff, den Kerstin
als Flachlandbewohnerin noch nie gehort hat
(das sind Spikes). Unser Guide Alessandro lotst
uns kundig durch den Wald, tiber Eisstellen und
Hingebriicke, zeigt uns die ,,singenden, klingen-
den“ Baume und Spuren von Fichsen.

KERSTIN: Zum Glick miissen wir heute nirgend-
wo bei einer Ski-Ausleihe das Gewicht angeben.
Bei dem Essen! Nach der Wanderung schlemmen
wir auf einer Hiitte an einem Pass-Ubergang Po-
lenta und Hirschragout. ,,Sag mal schnell dreimal
hintereinander Zirbenzapfen-Parfait*, albert Ul-
rike nach dem Blick in die Karte. Der Trentino-Sekt
steigt ihr wohl in den Kopf. Ich werde wehmiitig:
Missen wir wirklich schon nach Hause? Kénnen
wir bald wiederkommen?

ULRIKE: Klar doch! Und dann buche ich einen
Skikurs am Bellamonte. Mit einem heifSen itali-
enischen Skilehrer. Und iiberrede Kerstin, mit mir
auf dem Hochplateau zu gleiten. Klar hatten wir
diesmal auch getrennt SpafS. Aber zu zweit wird
es noch mal schoner!



Total durchge-
froren? Egall
Eine Schneeball-
schlacht mit
Alpengliihen im
Hintergrund wird
uns aufwarmen

Reise-Informationen

HINKOMMEN

Das Val di Fiemme er-
reicht man Uber die
Brenner-Autobahn oder
mit Zug (Minchen-Trient
4-5 Stunden) und Bus.
Vor Ort kann man Ski-
busse nutzen (kostenlos
mit Gastekarte).

UBERNACHTEN:

Das La Stua in Cavalese
liegt in einem histo-
rischen Gebaude mitten
in der Stadt — Top: der
Mini-Wellnessbereich mit
Felsen-Pool! Ab etwa 143
Euro/DZ mit Fruhstiick
(historichotellastua.it).

ESSEN:

Schoéner Mittags-Break,
leckere Speckknodel:
Chalet 44 am Bellamonte
(chalet44.it). Edel, tolle
Weine: Eno Bistrot Wel-
poner in Cavalese (eno-
bistrotwelponer.it). Herr-
licher Blick, gute Ktche:
Rifugio Capanna Passo
Valles (passovalles.com).

SKIFAHREN:

30 Kilometer Pisten am
Bellamonte, Skipass (gilt
fur mehrere Skigebiete)
ab 64 Euro, alpelusia.it.
80 Kilometer Loipen am
Langlaufzentrum Passo
Lavazé, Tagesticket um
13 Euro, lavaze.com. An
beiden Stationen gibt es
Skiverleih. Mehr Infos,
auch zu weiteren Win-
tersport-Aktivitaten im
Tal: visitfiemme.it.

WO KANN ICH DAS
NOCH MACHEN?

Etwa in Oberjoch/Bad
Hindelang (Allgau) mit
33 km Pisten, 80 km
Loipen. (badhindelang.
de/winter). Tiroler Zug-
spitz Arena (Osterreich)
mit 148 Kilometer Piste,
131 Kilometer Langlauf-

loipe (zugspitzarena.com).

Die Reise erfolgte mit
freundlicher Unterstit-
zung von Trentino
Marketing.

Clima
Clic.

Die Klimalotterie.

2 Mio.

gewinnen & Klima
schutzen.

; Wochentllch bis zu 2 Mio. € :
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GEWINNSPIEL

TRAUMHAFTES
ALPEN-HIDEAWAY
Skipiste vor der Tur, das
Kitzblheler Horn im Blick:
Die ,Adea Lifestyle Suites”
in Fieberbrunn bieten edle Suiten, Lodges, einen
grofl3en Spa-Bereich und Spitzengastronomie im
L,UpsideDown Bar & Restaurant®. Perfekt

fur Ski-Action und entspannte Abende
mit Freundinnen. Gewinnen Sie

zwei Nachte flr zwei Personen

inkl. Restaurantgutschein.

Eigene Anreise, Termin

nach Verflugbarkeit.

Stichwort: BERGMAGIE

LUXUS-BEGLEITER FURS BURO
Die handgefertigte Business-Tasche von Milene
aus ltalien Uberzeugt mit elegantem Design
und praktischen Details wie einem gepolsterten
Laptopfach (bis 15 Zoll) und Kofferriemen.
Wir verlosen die Tasche (29 x 36,5 x 18 cm) aus
edlem Nappa-Rindsleder - inklusive dem sty-
lischen Seiden-Bandeau ,Leo Luxe“ als Add-on.
Stichwort: STATEMENT-PIECES

TRANSPARENT
& TIER-
VERSUCHSFREI

WINTER-GLOW

Kalte und Heizungsluft setzen
der Haut zu? Die hochwirk-
same Pflege von The Inkey List
schenkt neuen Glow und ein
spurbar gepflegtes Hautgefuhl.
Wir verlosen zehn exklusive
Skincare-Sets, die alles bieten,
was lhre Haut jetzt braucht:
darunter einen sanften Cleanser,
eine starkende Ceramid-Creme,
Augenpflege, Lip Balm und

BIO-ACTIVE CERAMIDE

praktische Pimple Patches. i‘\"‘é’é}?ﬁj‘nﬂ?é#""’f_
Stichwort: HAUTRETTER et
FESTLICH
AUFGETISCHT

Die neue Tchibo Kollektion
zaubert weihnachtliche
Stimmung ins Zuhause und
macht Backen, Kochen und
Servieren zum Vergnlgen.
Zu gewinnen gibt es zehn
Gutscheine im Wert von je
100 Euro, einzulésen in den
Tchibo Filialen und unter tchibo.de.

Stichwort: FESTTAGSFREUDE

SO GEHT’S: Online finden Sie ein Teilnahmeformular unter freundin.de/heftgewinnspiele. Oder senden Sie das
Stichwort auf einer ausreichend frankierten Postkarte an freundin Verlag GmbH, Arabellastralle 23, 81925 Miinchen.
Einsendeschluss ist der 12.12.2025. Veranstalter des Gewinnspiels ist die freundin Verlag GmbH, die das Gewinnspiel
in Zusammenarbeit mit dem Gewinnspielpartner durchfuhrt. Die Preise fiir den Gewinn werden vom Gewinnspielpartner
zur Verfugung gestellt. Weitere Teilnahmebedingungen auf der Ratselseite und auf freundin.de.
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100 Fuinfeuroscheine als Geldblock zum AbreiBen. So nehmen Sie an der Verlosung teil: Im Internet finden Sie unter www.freundin.de/
kreuzwortraetsel ein Teilnahmeformular. Oder schicken Sie uns eine Postkarte mit der Losung (Filmtitel in den farbigen Feldern) an
folgende Adresse: freundin Verlag GmbH, ArabellastraBe 23, 81925 Miinchen. Oder Sie rufen unser Ratsel-Telefon an: 01379 - 88 70 99 00*
(0,50 Euro je Anruf aus dem dt. Festnetz, abweichende Preise aus den Mobilfunknetzen). Oder schicken Sie uns eine SMS mit dem
Stichwort freundin, der Lésung, Ihrem Namen und lhrer Adresse an die Kurzwahl 40400* (0,50 Euro je SMS aus allen dt. Netzen).
Teilnahmeschluss ist der 12.12.2025. Auflésung und Gewinner in Heft 7/2026.

PREISRATSEL

Haben Sie’s gewusst? Auflosung
und Gewinner des Kreuzwort-

preisratsels aus Heft 21/25.
Der gesuchte Filmtitel lautet:

Ganzer halber Bruder
Gewonnen hat: S. DéBler

TEILNAHMEBEDINGUNGEN FUR RATSEL UND GEWINNSPIELE Veranstalter der Gewinnspiele ist die freundin Verlag GmbH
(siehe Impressum). Teilnahme nur fiir Personen tiber 18 Jahre mit Wohnsitz in Deutschland, Osterreich oder der Schweiz. Mit-
arbeiter der freundin Verlag GmbH, der Gewinnspielpartner sowie von deren Dienstleistern und ihre jeweiligen Angehérigen
durfen nicht teilnehmen. Mehrfachteilnahmen sowie die Teilnahme tiber Gewinnspiel-(Eintragungs-)Services sind unzulssig.
Die Gewinner werden durch Losverfahren ermittelt. Eine Barauszahlung des Gewinnwertes ist nicht moglich, der Gewinn-
anspruch ist nicht tibertragbar. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Datenschutzinformationen auf freundin.de/datenschutz.
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Alles, was rund um die Redaktion gerade passiert

Pure Hautpflege

Die Kosmetikmarke Skjur kommt ohne
Silikone und Mineralstoffe aus, und setzt
auch sonst ganz auf Reduktion auf das
Wesentliche, verriet Markenexpertin
Michele Mainka beim freundin Brunch
in Diisseldorf. Die erfahrene Dermato-
login Dr. Carolin Copeland erginzte,
dass sie auf eine Sache aber nie verzichten
wiirde: Sonnenschutz, auch im Winter.

1 Mateja Mogel, Dr. Carolin Copeland (Derma-
tologin), Micheéle Mainka (Skjur) 2 Pamela Seidel (Moderatorin), Miriam Lange (Moderatorin),
Rhina Raths (Model), Astrid Rudolph (Stylistin) 3 Creatorinnen Alexandra Simankova, Yasmin
Seasons, Salomé Chaboki 4 Sandra Kuhn (Moderatorin), Nadia Djenic, Lourene Gollatz
(Creatorin) 5 Janique Johnson (Moderatorin)

®
li’@.

Einen Schritt voraus

Bis 2040 wird sich die Zahl der Menschen mit der
Autoimmunerkrankung Typ-1-Diabetes (T1D)
weltweit verdoppeln. Zum Gliick kann die Erkran-
kung dank eines einfachen Bluttests noch vor Auf-
treten erster Symptome festgestellt werden. Warum
es gut ist, Typ-1-Diabetes ,,einen Schritt voraus“ zu
sein, z. B. um Komplikationen zu vermeiden, darum
ging es im Talk beim freundin Brunch mit Sanofi.

1 Dr. Diemud Simm (Facharztin),
Laura Karasek (TV-Moderatorin,
lebt mit T1D), Jennifer Sanchez
(Fotografin und Mutter eines
Sohnes mit T1D) 2 Ana Martinovic,
Leticia Wala Ntumba 3 Martina
Wolters (Sanofi), Alessandra
Kuschel (freundin) und Lilian
Litehiser 4 Lisa Kalabis (Health
Angels GmbH), Alina Stein, Claire
Penelle-Cost, Martina Wolters,
Eleni Gkoraki, Nina Steinfeltz (alle
Sanofi) 5 Laura Karasek
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And the winner is ...

... Ronja! Mit ihrem atemberaubenden Kleid zum
Thema ,,Dein Red Carpet Moment“machte Ronja
Morgenstern (zweite von links) den ersten Platz
bei der Nih-Challenge zum Sewing Star von burda
Style. Mit dem grofSen Finale feierte burda Style
auch sein 75-jahriges Jubilaum: Seit 1950 inspiriert
die Marke Generationen von Kreativen, die mit
Nadel und Faden ihre eigene Modewelt gestalten.
v.l.: Dennis Wydra, Ronja Morgenstern, Jule Demandt,

Quang Binh Nguyen, Frieda Persitzky, Anke Helle,
Mateja Mobel, Anastasios Voulgaris

A =

Bitte zu Tisch!

Unter dem Motto ,,Diversity in der Arbeitswelt“
lud im Oktober die Netzwerk-Reihe La Tavolata
gemeinsam mit der Charta der Vielfalte. V., einer
Arbeitgebendeninitiative zur Forderung von
Vielfalt in der Arbeitswelt, zum Dinner in Berlin
ein. freundin-Volontirin
Lucia Piloth konnte bei
inspirierenden Gespra-
chen dabei sein.

1 Die Grunder von La
Tavolata, Marina Ziblis und
Claudio Santoro 2 Das Din-
ner fand im Mindspace statt,
einer coolen Location mit

Flex Offices, Meeting- und
Event-Raumen

Wiasche zum Wohlfiihlen

Beim freundin Brunch mit Anita drehte sich alles um ein
Thema: Wische, die wirklich gut sitzt und uns ein gutes
Gefiihl gibt. Theresa Pilger, PR & Media Managerin bei
Anita, sprach mit Moderedakteurin Nadja Unterberger
iiber Passform, Komfort und dariiber, wie Wische Selbst-
vertrauen schenken kann. Besonders berithrend war
der Austausch iiber Anitas Engagement fiir Frauen mit

Brustkrebs, unter anderem mit speziell

entwickelten Prothesen-BHs.

1 Theresa Pilger (Anita) und Nadja
Unterberger (freundin) beim Paneltalk
2 Alessandra Kuschel (freundin), Darya
Birnstiel, Lilian Litehiser, Hannah Sitte
3 Die Gaste beim Brunch 4 Vanessa
Teske, Daniela Schmid 5 Nicole Lindsay
(BCN), Julia Henkel (BCN), Nadja
Unterberger (freundin), Theresa Pilger
(Anita), Alessandra Kuschel (freundin),
Johanna Dittrich (Anita), Stefanie Weiss
(Anita) 6 Lea von Bramberg, Sibylle
Freyer, Carolin Henseler
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Facetten eines Lebens:
Rilke mit Ehefrau Clara
Westhoff (g.li.), der
Pariser Zoo, Inspiration
fur den , Panther” (li.),
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Hatten gro-
Ben Einfluss:
die Stadt
Paris, die
Geliebte
Lou Andreas
Salomé (li.)
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Kunst, die ihn
begeisterte:
Skulptur von
Auguste Rodin,
Tanzerinnen

(hier von Degas),
,Der blaue Reiter).
Das Portrét (oben)
stammt von der
Malerin Lou
Albert-Lasard

124 freundin 26/2025



KULTUR

Rendezvous

mit Rilke

Warum faszinieren uns die Verse von Rainer Maria Rilke,
fast 100 Jahre nach seinem Tod, noch immer? Eine lyrische
Spurensuche von Ulrike Schadlich

Geburtstag zum 150. Mal, und ich frage mich:
Was ist nur dran an dem Dichter, dass er nach
wie vor so populir ist? Lady Gaga liefs sich
Rilke-Zeilen auf den Oberarm titowieren,
Salman Rushdie zitiert ihn, die von mir sehr
geliebte New-Wave-Siangerin Anne Clark
brachte mit ,,Just After Sunset“ ein Rilke-
Album heraus. Thomas Gottschalk hatte eine
Originalhandschrift, die — was fiir eine rilke-

FOTOS: AKG-IMAGES, GETTY IMAGES, SHUTTERSTOCK, BRIDGEMAN IMAGES, PIXABAY/PEXELS, ALAMY STOCK PHOTOS/ARCHIVIO GBB/MAURITIUS IMAGES, ORONOZ/ALBUM/AKG-IMAGES, SAMMLUNG RAUCH INTERFOTO,

1-STOCKPHOTO/GETTY IMAGES, PETER BARRITT/DDP, ALAMY/AZOOR COLLECTION/MAURITIUS IMAGES, HERITAGE IMAGES/IMAGO

ke

»Mit einem Blick entziindet sie ihr Haar
und dreht auf einmal mit gewagter Kunst
ihr ganzes Kleid in diese Feuersbrunst ...”
Ein leichter Windhauch weht die Worte weg,
sie fliegen iiber den Wittelsbacher Platz im
Herzen von Miinchen. Anette Spieldiener liest
die Verse vor, eine Theaterwissenschaftlerin
und Kulturvermittlerin, heute fiihrt sie die Mit-
glieder des ,,Thea Kulturklubs“ auf den Spuren
von Rainer Maria Rilke durch die bayerische
Landeshauptstadt. Sie beginnt mit dem Gedicht
»Spanische Tanzerin“, sie glaubt, dass Rainer
Maria Rilke sich bei seinen Aufenthalten in
Miinchen vom modernen Tanz inspirieren liefS.
Es ist meine erste bewusste Begegnung mit
Rilke, mit seiner Poesie. Ich kannte bisher nur
den Namen, in meinem Schulunterricht wurde
er nicht behandelt, ich bin da absoluter Neu-
ling. Jetzt, am 4. Dezember, jihrt sich sein

mafige Dramatik — 2018 bei
der Feuersbrunst in Malibu
verbrannte. Jimin, Sdnger der
K-Pop-Band BTS, outete sich
vor kurzem als Fan.

Es muss etwas dran sein an
diesem Poeten, das die Zeiten
iiberdauert hat. Und uns heute
noch etwas bedeuten, uns be-
rithren kann.

»Er war ein Prophet der
Avantgarde®, schwirmt jetzt
Anette Spieldiener. Ihr litera-
rischer Spaziergang fiihrt uns
zu verschiedenen Plitzen der
Miinchner Innenstadt, an denen
der Dichter gewohnt hat oder
an denen Annette Spieldiener
Ankniipfungspunkte sieht.
Etwa am ehemaligen Standort
der Galerie Tannhauser in der
TheatinerstrafSe, die 1912 die
erste ,,Blaue Reiter“-Ausstel-
lung organisierte. Rilke war
fasziniert von moderner Kunst,

»Erforschen Sie den
Grund, der Sie schreiben
heifSt; priifen Sie, ob
er in der tiefsten Stelle
Ihres Herzens seine
Wurzeln ausstreckt,
gesteben Sie sich ein, ob
Sie sterben miifSten,
wenn es Ihnen versagt
wiirde zu schreiben.
Dieses vor allem: Fragen
Sie sich in der stillsten
Stunde Ibrer Nacht:
Muss ich schreiben?

Rainer Maria Rilke, aus
»Briefe an einen jungen Dichter,
1903-1908. Ein Teil dieser
Zeilen hat sich Lady Gaga
tatowieren lassen
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erzdhlt Anette Spieldiener. So habe er seine
wohlhabende Mizenin, die Schriftstellerin
Hertha Koening, tiberredet, ein Picasso-Ge-
milde zu kaufen, unter dem er dann in ihrer
Wohnung den ganzen Sommer lang schlief.

Mein erster Eindruck: Rilke war eine
widerspriichliche Gestalt. Geboren 1875
in Prag, wuchs er auf in einer Epoche des
Umbruchs: Die Moderne eroberte Europa.
Die Mutter erzog ihn, bis er in die Schule
kam, wie ein Midchen, begeisterte ihn fiir
die Kunst. Sein Vater, ein Bahnbeamter,
wiinschte sich fiir den einzigen Sohn eine
seriose Karriere. Doch Rilke wollte nur
eines: schreiben, schreiben, schreiben. Hier
in Miinchen, als junger Student, wurde er zu
dem Kiinstler, den man heute noch verehrt,
erzihlt Anette Spieldiener beim Spaziergang.
Daran hat vor allem die legendire Lou
Andreas-Salomé, seine Geliebte, bis zu
seinem Lebensende eine gute Freundin und
Beraterin, groffen Anteil. Ach, Rilke und die
Frauen, das wire glatt ein eigener Artikel.
Immer wieder waren Frauen an seiner Seite,
die ihn ,,sponsorten®, wohlhabende Damen,
Kiinstlerinnen. Die Namen seiner Begleite-
rinnen sind oft vergessen. Oder wer kennt
Clara Westhoff noch, Rilkes Ehefrau, eine

Selten zeigte sich Rainer Maria Rilke
so gut gelaunt wie auf diesem Bild von
1921, aufgenommen in der Schweiz

Ich lebe mein Leben in wachsenden Ringen,

die sich iiber die Dinge ziehn.

duflerst talentierte Bildhauerin? Sie vermittelte

den Kontakt zum franzosischen Bildhauer

aber versuchen will ich ibn. Auguste Rodin, dessen Assistent Rilke lange
war. Auch Paris um die Jahrhundertwende
pragte ihn, da entstanden einige seiner wich-

Ich werde den letzten vielleicht nicht vollbringen,

Ich kreise um Gott, um den uralten Turm, tigsten Werke. ,,Er war ein unsteter Mann,
‘ . ein Getriebener®, erzahlt Anette Spieldiener.
und ich kreise jabrtausendelang; Nirgendwo liefS er sich lange nieder, er reiste

ruhelos: Frankreich, Schweden, Deutschland,

und ich weif§ noch nicht: bin ich ein Falke, ein Sturm vede
Russland. Er wohnte oft in einsamen Schlos-

oder ein grofler Gesang. sern, wo er verzweifelt traurige Verse schrieb.

Und Briefe, so viele Briefe, manchmal zehn

Alis »Dia Sturider-Buche, 1899-1903, am Tag. Schon war er nicht, die Bilder zeigen

Der K-Pop-Sanger Jimin hat das Gedicht als Inspiration einen Mann von hagerer Gestalt, mit etwas her-
fur sein Lied ,Set Me Free Pt. 2 verwendet vorstehenden Augen. Aber stets gut gekleidet.
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Er muss etwas an sich gehabt haben, das
die Leute fesselte. Viel zu jung starb Rilke an
Leukamie, nur 51 Jahre alt, auf einem Schloss
in der Schweiz.

Geblieben sind seine Zeilen, die bereits bei
diesem ersten Spaziergang bei mir ihre Wucht
entfalten. ,,Ich finde, die Welt ist aus den Fu-
gen, aus allen Himmeln ausgerenkt ...“ (aus
einem Brief an Lady Mitford, 1915). Wow.
Wie sollte ich mich Rainer Maria Rilke ni-
hern, wo sollte ich anfangen?*, schreibe ich
spater der Literaturwissenschaftlerin Sandra
Richter, die gerade eine neue Rilke-Biografie
veroffentlicht hat (s. Seite 128). ,,Vielleicht ha-
ben Sie Lust, die ersten funf Seiten aus Rilkes
Prosatext ,Malte Laurids Brigge* zu lesen, aus
den Gedichten den ,Panther*, ,Das Karussell‘,
,Archaischer Torso Apollos?“, schreibt sie
zuriick. ,,Das wire schon einmal einiges.

In der hiesigen Stadtteil-Bibliothek frage
ich nach dem Lyrik-Regal. Die Angestellte am
Infoschalter schaut mich an, als hatte ich mich
nach einem Kalb mit zwei Kopfen erkundigt.
Sie deutet in die hinterletzte Ecke, wo traurig
ein paar kiimmerliche Bandchen vor sich hin-
vegetieren. Nicht nur ich, scheint mir, habe die
Poesie aus den Augen verloren.

Es ist auch wirklich nicht einfach, sich
damit zu beschiftigen. Ich blittere in den
Binden, manchmal halte ich inne, lese halb-
laut vor mich hin: ,,Ich verrinne,
ich verrinne, wie Sand, der
durch Finger rinnt.“ An-
dere Gedichte bleiben mir
vollig unverstandlich, wie

Diese Buste des
Dichters fertigte
Ehefrau Clara
Westhoff an. Die
Ehe verlief nicht
gltcklich, aber
als Kuinstlerin
hatte sie groBen
Einfluss auf ihn

etwa der empfohlene ,, Apollo“. Vielleicht muss
man sich Rilke intuitiv ndhern, je nach Stim-
mung, denke ich, ein bisschen wie in einer
Gemaildesammlung, wo ich nur vor jenen
Bildern stehen bleibe, die etwas in mir an-

Sein Blick ist vom Voriibergebn der Stibe
so miid geworden, daf§ er nichts mebr halt.
Ihm ist, als ob es tausend Stibe gibe
und binter tausend Stiben keine Welt.

Der weiche Gang geschmeidig starker Schritte,
der sich im allerkleinsten Kreise dreht,
ist wie ein Tanz von Kraft um eine Mitte,

in der betdubt ein groffer Wille stebt.

Nur manchmal schiebt der Vorhang der Pupille
sich lautlos auf —. Dann gebt ein Bild hinein,
gebt durch der Glieder angespannte Stille —

und hort im Herzen auf zu sein.

»Der Panther«, 1903,
inspiriert vom Besuch des Zoos in Paris

sprechen. Manchmal stofe ich auf
Zitate, die ich kenne, etwa aus dem
»Herbsttag“-Poem: ,,Wer jetzt kein
Haus hat, baut sich keines mehr. /
Wer jetzt allein ist, wird es lange
bleiben ...“ Wie traurig, wie ein-
pragsam.
Die ersten Seiten seines einzigen
Romans, ,,Die Aufzeichnungen des
Malte Laurids Brigge“, hauen mich
geradezu um. Was fiir ein Wort-
sturm, der da auf mich einprasselt.
»Mich hat dieser Anfang, als ich
ihn mit 16 Jahren das erste Mal
gelesen habe, total gefesselt”, er-
zahlt mir die Rilke-Expertin Sandra
Richter spiter per Videocall. ,,Der
Brigge war der erste moderne Roman
in deutscher Sprache, er hat Kafka >>
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Rilke fiir ik

SCHAPER

FLinsteiger

ueocmren YRR
RILKE

Wer war der Mensch hinter den SNE——

Gedichtzeilen? Fur den Kultur-
journalisten Rudiger Schaper
ein Mann im Zentrum moder-
ner Kunst, der sich fur Musik,
Tanz, Malerei und Bildhauerei

begeisterte. Die Germanistin
Sandra Richter konnte neues
Material auswerten und be-
schreibt in ihrem Buch unbe-
kannte Facetten, etwa Rilkes
Talent als Netzwerker oder sein
Verhaltnis zu Frau und Tochter.

Riidiger Schaper, .,Rainer Maria
Rilke — Der Prophet der Avani-
garde®, Herder, 26 Euro.

Sandra Richter, ,,Rainer Maria Rilke
oder Das offene Leben®, Insel, 28 Euro.

ZWEIMAL GEDICHTE
ZUM GENIESSEN

Rilke-Gedichte muss man am besten
laut lesen oder héren. Wir empfehlen
das handliche Buchlein ,,Die schéns-
ten Gedichte” (Reclam, 10 Euro). | =
Einen einfachen Einstieg in die Lyrik '“‘g:,,'zfg,?" '
von Rilke bietet auch das renom- RN
mierte ,Rilke-Projekt” mit vertonten 3
Versen. Bisher sind sechs Alben
erschienen, zuletzt ,Das ist die
Sebnsucht® (als CD mit Book-
let oder z. B. bei Spotify).

beeinflusst!“ Die Leiterin des Deutschen
Literaturarchivs Marbach (DLA) hat sich in
den letzten Jahren ausfiihrlich mit dem Poeten
beschiftigt — dank einer der wichtigsten
Nachlass-Erwerbungen in der Geschichte des
DLA, die bisher unbekannte Briefe, etwa an
seine Tochter Ruth, Notizen, Tagebiicher und
vieles mehr enthielt. ,,Warum ist er heute noch
so relevant?“, frage ich sie. ,,Rilke spricht vor
allem junge Kunstler und Kiinstlerinnen an,
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gerade in seinen ,Briefen an einen jungen
Dichter‘®, antwortet sie. ,,Diese Briefe sind
heute quasi zum Ratgeber und Trosthand-
buch geworden. In ihnen steht auch der
berithmte Satz, den Lady Gaga auf dem
Oberarm tragt.“ Und was macht Rilke so
besonders, wie sieht sie das? ,,Er ist sprachlich
unglaublich versiert“, sagt Sandra Richter.
»Seine prignanten, bildhaften Verse, seine
Art und Weise, mit Wortern umzugehen — das
fuhrt dazu, dass wir beim Lesen ein Stiick
zuriicktreten konnen, dass wir uns fragen:
Wie konnte man die Welt auch anders sehen?
Sehe ich alles, was in der Welt so vor sich geht,
nehme ich es wirklich wahr? Rilke verlegt das,
was auflen ist, ins Innere, er lisst uns damit
genauer schauen. Das ist eine grofse Gabe.“

Bilder mit Worten malen, die sich ein-
priagen — stimmt, das konnte er. Noch immer
habe ich im Ohr, wie Anette Spieldiener zum
Schluss der Fiihrung durch Miinchen Rilkes
wohl beriihmtestes Gedicht rezitiert, ,,Der
Panther“ — vor dem Haus in der Ainmiller-
strafle 34 in Schwabing, in dem er 1918/19
gewohnt hat. Noch heute hangt da sein
Antlitz in Bronze, das Abbild der Totenmaske.
»Ihm ist, als ob es tausend Stibe gibe / und
hinter tausend Stiben keine Welt ...« Ich
sehe es vor mir, das traurige Raubtier hinter
Gittern, das von einer Ecke in die andere
lauft. Fihlen wir nicht manchmal genauso?

»Ich schreibe gerade iiber Rilke®, erzihle
ich einer Freundin, als wir uns zum Spazier-
gang an der Isar treffen. Sie beginnt spontan
zu zitieren — nein, nicht den ,,Panther®. Son-
dern Zeilen aus den ,,Duineser Elegien, die
der Dichter, einsam und verzweifelt, 1912 auf
dem abgeschiedenen Schloss Duino im Trient
schrieb. ,,Wer, wenn ich schriee, horte mich
denn aus der Engel Ordnungen?“ Was fiir
eine Klage. Die Sonne geht gerade blutrot am
Horizont hinter der Isar unter, in der Dam-
merung flattern plotzlich zwei kleine Fleder-
mause vor uns, fast tanzen sie, wie schwarze
Schmetterlinge. Wir spiiren dem Klang der
Zeilen nach, tiberlegen, was genau gemeint ist.
Wir fangen an, spontan andere Gedichte zu
zitieren, die uns einfallen. Es ist ein besonderer
Moment, wunderschon, ein wenig pathetisch.
Ich glaube, Rilke hitte er gefallen. €@







Bicher, Filme, Musik —
alles, was uns gerade unterhélt

Partn :

in der Kri 5\

Judy und Nick
mussen in .

o 1

,Zoomania 2“
zur Therapie

KINO N

DAS IST JA AUSGEFUCHS?

Es gibt Fortsetzungen, die kann man kaum erwarten. Diese gehort mit Sicherheit dazu! Schon im ersten Teil
waren die Kabbeleien zwischen Hase Judy und Fuchs Nick, beide Polizei-Newbies in der tierischen GrofSstadt
»Zoomania“, ein RiesenspafS. Im zweiten Teil geht das ungleiche Paar wieder auf actionreiche Ermittlungstour,
diesmal, um eine geheimnisvolle Schlange zu finden. Und natiirlich begegnen sie dabei allerhand schriger
Charaktere (Sie erinnern sich bestimmt noch an das ultralangsame Faultier aus Teil 1, das auf dem Amt arbeitet).

wZoomania 2, ab 26.11. im Kino
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MUSTK

KIL.ASSE

FRAUEN

Cellistin Raphaela Gromes
widmet sich vergessenen
Komponistinnen

Lust auf Klassik in der Vorweihnachts-
zeit? Dann haben wir einen Vorschlag:
Legen Sie statt den iiblichen Verdich-
tigen, wie Bach oder Tschaikowsky, das
Doppelalbum ,,Fortissima“ der Cellistin
Raphaela Gromes auf. Die Kiinstlerin
mochte vergessene Komponistinnen,
wie Emelie Mayer (1812-1883) oder
Henriétte Bosmans (1895-1952) wieder
ins Rampenlicht riicken und ihnen
ihren Platz in der Musikgeschichte
geben. Dafiir spielte Gromes die
Werke der Frauen mit dem Deutschen
Symphonie-Orchester Berlin ein.

Begleitend dazu er-

scheint das Sachbuch
RATGIEh Fortissima!® (Gold-
mann, 24 Euro), das
aus dem Leben der
Kinstlerinnen erzahilt.

KULTUR

ROMAN

Magische Lesestunden

Eine heiRe Schokolade, Zimtsterne und dazu diese
zauberhaften Bucher - unsere perfekte Vorstellung
von einem gemdtlichen Winterabend

DAS BUCH DER
VERLORENEN STUNDEN

von Hayley Gelfuso

Lisavet, Tochter eines judi-
schen Uhrmachers, gerat an
einen magischen Ort, von
dem nur wenige wissen: eine
Bibliothek, in der samtliche
Erinnerungen der Mensch-
heit in Bichern gespeichert
sind. Dann tauchen ,Zeit-
rauber” auf, die Erinnerungen
vernichten ... Spannend,
magisch, stichtig machend.

dtv, 23 Euro

g, |
SCHWAB

BURY OUR BONES IN

THE MIDNIGHT SOIL

von V.E. Schwab

Far drei Frauen ist die Flucht
in ein Vampirleben der letzte
Ausweg, um der Gewalt der
Mannerwelt zu entkommen.
Aber die Konsequenzen sind
wahrhaft blutig ... Packende
feministische Variante des
Vampir-Mythos.

Fischer Tor, 26 Euro

UNBEUGSAM
WIE DIE SEE

von Emilia Hart

Bildhaft, atmospharisch,
mystisch — die perfekte
Lektlre fur stirmische
Nachte: Ein seltsames Ge-
heimnis umgibt Lucy und
ihre Schwester Jess. Gibt es
einen Zusammenhang
mit einem tragischen Schiffs-
ungliick 200 Jahre zuvor?

HarperCollins, 24 Euro

Walter Moers

QWERT

QWERT

von Walter Moers

Es ist immer ein Abenteuer,
sich in Moers fabelhafte
Welten hineinzuwagen!

Hier geht es um Qwert, der
nach einem Sturz durchs
Dimensionsloch als Prinz
Kaltbluth eine angebliche

Jungfrau in Noten befreien

muss. Wunderbar zum

Vorlesen und Verschenken!

Penguin, 42 Euro
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KULTUR

EXTRA

So kommen wir in
Weihnachtsstimmung!

Wir setzen auf Lichterfunkeln, stimmungsvolle
Musik, festliche Events und iiberwaltigende Kinofilme

¢ S
Funkelnde / § H T (l) >
Lichter in Bau-

men, Skulpturen, die

im Dunkeln schimmern - was gibt es Scho-
neres als Lichtkunst, um die dunkle Jahres-
zeit zu Uberstehen? Sehen kann man sie
u. a. in den Lumagica-Parks (in Magdeburg,
Munchen, Innsbruck, Graz) und im Christmas
Garden (u.a. in Stuttgart, Augsburg, Leipzig,
Berlin). Besonderer Tipp: Das Tollwood-
Festival in Minchen ist mit seinen Licht-Ins-
tallationen nicht nur ein optisches Highlight,
dort gibt es auch Livemusik, Zirkus-Auf-
fihrungen und jede Menge gutes Essen.

Was ware die Weih-
nachtszeit ohne Ballett-
Klassiker? Auffuhrungen
von Schwanensee und
Der Nussknacker gehéren
einfach dazu, genau wie Va- k4
nillekipferl und Glihwein. Und C)[ $
ein super Geschenketipp sind die S C H E
Tickets auBerdem. Wir freuen uns vor

allem auf die Schwanensee-Tournee des Kyiv

Classic Ballets, das seit Ausbruch des Krieges %
in der Ukraine im Ausland trainieren muss (bis ,
26.1. auf Tour). Ein kinstlerischer Hohepunkt
ist garantiert die Nussknacker-Version des Bay-
erischen Staatsballetts mit der Choreografie von
John Neumeier (bis 14.1. in MUnchen). Magisch
bertihrt uns auch immer die jahrliche Holiday
On Ice-Tour, diesmal unter dem schénen Motto
,Cinema of Dreams" (bis 26.4. auf Tour).

<
=1
%
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Platzchen backen, Wohnung schm-
cken, Gluhwein trinken — macht alles
viel mehr SpaBl mit der passenden
Musik. Wir schwelgen dieses Jahr beim
schwungvollen Jazz-Sound von Karin
Bachner mit, In the Mood for Christmas*
und den eleganten Retroklan-
gen von Laufey mit ,A Very
Laufey Holiday 2025".
Wer es ruhiger mag:
Die ungewohnlichen
Christmas-Intepre-
tationen von Oehl
mit ,Dunkle Ma-
gie” (EVT 12.12)
Uberraschen. Und
die zerbrechlichen
Klange des Albums
,New Year’s Face”
vom Songwriter-Duo
Nick & June (EVT: 5.12)
lassen uns vertraumt und
melancholisch zurtck.

In der Vorweihnachtszeit lieben wir
Kino mit ganz groBBen Gefuhlen - und
ja, auch einer zuckerdicken Portion
Kitsch. Wir sind sicher, dass uns die
Fortsetzung Wicked 2 mit den San-

42!
1= gesklnsten von Ariane Grande und

Cynthia Erivo aus den Kinosesseln
hauen wird (seit 21.11. im Kino). Die
Ubersinnliche Liebesromanze Eternity
mit Elizabeth Olsen, Miles Teller und
Callum Turner bricht Romantikerinnen
garantiert das Herz (ab 4.12. im
D [\/ Kino). Und wenn der Tim-
L)

Burton-Klassiker Charlie
& und die Schokoladen-
fabrik fur einen Tag
seine Kinoauffuh-
rung erlebt, strei-
chen wir uns den
Termin fett im Ka-
lender an (2.12.)

©
=
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»Es fallt mir

schwer, Gefilihle

auszudriicken«

Er ist einer der ganz Grof3en des Kinos:
der Schwede Stellan Skarsgard (75, ,Dune,
»Mamma Mia!“). Seine Darstellung
eines schwierigen Vaters im neuen Film
»Sentimental Value“ ist einfach grandios

Interview: Ulrike Schadlich

In ., Sentimental
Value™ (mit Elle
FEanning) spielt
Skarsgdrd einen
Regisseur, der es
nicht schafft, mit
seiner Tochter zu
kommunizieren.
Ab 4.12. im Kino

Herr Skarsgard, mit lhrem Film
»Sentimental Value“ haben

Sie mich zum Weinen gebracht.
Wie finden Sie das?

Es war nicht meine Absicht!
Aber natirlich mochte ich als
Schauspieler einen Konflikt emo-
tional verstandlich machen. Es
geht ja um ein zutiefst menschli-
ches Thema: die Beziehung zwi-
schen Eltern und ihren Kindern!

Der Film handelt von einem unge-
|6sten Vater-Tochter-Konflikt ...
Fiir den es gar keine Losung gibt.
Vater und Tochter miissen sich
mit der Kluft zwischen ihnen ab-
finden und sie akzeptieren. Das
macht sie letztendlich frei. Ich
finde das sehr weise.

Sie haben selbst acht Kinder.
Wie sehen Sie sich als Vater?
Ich kenne das Gefiihl, dass man

sich fiir einen schlechten Vater
halt. Das war einer der Griinde
fiir mich, die Rolle anzunehmen!
Ich habe zwar ein besseres Ver-
hiltnis zu meinen Kindern als
meine Figur. Aber auch mir fillt
es schwer, Gefiihle auszudriicken.
Und etwa mal zu sagen: ,,Ich lie-
be dich.“.

Viele lhrer S6hne sind Schau-
spieler, wie Alexander Skarsgard.
Fragen sie Sie um Rat?

Niemals. Und ich gebe auch kei-
nen. Es ist so ein unsteter Beruf,
man weifS nie, warum etwas
funktioniert. Ich hab gute und
schlechte Filme in meiner Kar-
riere gemacht. Letztens hat mein
16-jahriger Sohn einen Soft-
porno entdeckt, den ich gedreht
habe, als ich 20 war. Wir fanden
es beide urkomisch.

MIIAIILNI

Meisterhaft

Ein Mann, zwei Miitter, drei Kontinente,
mebrere Jabrzebnte — Jobn Irvings neuer
Roman ,,Kénigin Esther” ist ein Meister-
werk mit komplexer, iiberraschender Story
und hervorragend geschrieben. Dazu
schafft er es, aktuelle Themen wie Abtrei-
bung, Identitit, den Israel-Paldstina-
Konflikt zu verweben. Wir sind begeistert!

ROMAN

John Irving
Konigin Esther
John Irving
,Kénigin Esther”,
Diogenes, 32 Euro

Homan  Biogenes
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WAS SOLL ICH HEUTE ABEND SCHAUEN?

&
c
O
m

¢, Netflix, Disney+, diverse Mediatheken — mit unserem Guide behilt man den Uberblick iiber den
Streaming-Dschungel. Jetzt auf dem Wunschzettel: die schénsten Empfehlungen fiir den Advent

ICH SEHNE

MICH NACH EIS
UND SCHNEE

ICH MUSS DEN
ADVENTSSTRESS
WEGLACHEN

Smillas Gespiir

fiir Schnee

Hacks - Staffel 3

Wenige Serien machen
uns so gute Laune wie
dieses Gekabbel zwi-
schen alterndem Stand-
up-Comedian-Star
(Jean Smart) und junger
lesbischer Gag-Autorin
(Hannah Einbinder). In
Staffel 3 wittert die Diva
die Chance auf eine Late-
Night-Show. Herrlich!

Jetzt in der ZDF-Mediathek

Das Buch stammt von
UNHEIMLICHE - 1992, einen Kinofilm
FANTASY /. i ™ gabs 1997 - jetzt wird

- ' " ‘ der brisante danische
Thriller um eine Inuit
und einen Mord als
dUstere Zukunftsserie
neu aufgelegt. In den
Hauptrollen Filippa
Coster-Waldau und
Elyas M’'Barek.

6 Folgen, ab 1.12.

Frankenstein
bei MagentaTV

Bildgewaltig hat
Guillermo del Toro

ICH WILL ES (,Pans Labyrinth) die
ROMANTISCH

Ballade vom Schopfer
(Oscar Isaac) und sei-
nem Monster (Jacob
Elordi) verfilmt. Vor
allem Schauspieltalent
Elordi als gequalte
Kreatur agiert erstaun-
lich vielschichtig.

Jetzt bei Netflix
Weihnachten zu Hause - Staffel 3 Eine fast perfekte Bescherung
Sehnslchtig erwartet: Wie geht es bei dem norwe- Versetzt in Weihnachtslaune, ohne all-
gischen Weihnachts-Uberraschungshit mit Ex-Single zu grof3e Zuckerschocks auszulosen:
Johane weiter? Sie hatte doch in Staffel 2 ihr Herz- Durch einen Bombenfund mussen die
blatt gefunden ... Wir ratseln bis zum Start und bringen Anwohner einer Berliner Stral3e Weih-
uns solange mit Staffel 1 und 2 in Stimmung. nachten in einer Turnhalle verbringen.
Staffel 3 ab 12.12. bei Netflix Jetzt in der ZDF-Mediathek
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KINO

Strombergs ultimative Tipps fiir

jede Biiro-Weihnachtsfeier

Piinktlich zu seiner Kino-Riickkehr gibt Deutschlands ,beliebtester”
Boss Gleichgesinnten Tipps fiir eine gelungene Firmenparty

1. Machen Sie um Gottes Willen
nichts Kreatives! Thr Laden ist
den Rest des Jahres auch nicht
kreativ — erst recht nicht, wenn Sie
was mit Werbung oder Medien
machen. Weihnachten hat vor
2000 Jahren ganz bodenstian-
dig angefangen. In einem Stall.
Warum wollen Sie jetzt partout
in einer Indoorskihalle feiern?
Und wer Escape-Rooms spannend
findet, dem ist nicht zu helfen.

2. Fangen Sie frith anund héren
Sie friith auf! Ab 22 Uhr tren-
nen sich die Alkohol-Erprobten
von den Amateurtrinkern, bzw.

trennen die sich eben nicht, was
oft zu Knickknack und peinlich
berithrten Gesichtern am Tag
danach fihrt.

3. Spendieren Sie lecker Essen.
Seien Sie grofSziigig bei Getran-
ken und Meniis. Und lassen Sie
auf keinen Fall einen aus Threm
Laden die Musik auswihlen.

4. Bonustipp Kommen Sie nicht
auf die benagelte Idee, dass der
Chef bis zum Ende bleiben muss.
Niemand will horen, wie der
Chef ,,Last Christmas“ singt. Im
Rest des Jahres sind auch alle

Fremdscham inklusive:
Christoph Maria Herbst
als Versicherungsbiro-
Boss Bernd Stromberg

froh, wenn Sie nicht da sind.
Wenn Sie das beherzigen, steht
einer gelungenen Feier nichts
mehr im Wege!

wStromberg — alles wie immer*
lduft ab 4.12. im Kino

KULTUR

WIRBEWEGEN JEDEN -
AUF FOCUS E-BIKE TV!

JETZT ABONNIEREN!

e
ewappnet

@ www.youtube.com/FOCUSEBIKE




HOROSKOP vom 26. November bis 10. Dezember

YWIDDER

Der November war knifflig
und ein Mensch blockierte
Sie in Ihren Augen ganz
besonders. Nun haben Sie
das Gefuhl, dass lhnen die
Puste ausgeht. Was hilft:
Machen Sie einen Bogen um
Menschen und Aufgaben,
die Ihre Motivation rauben.
Und planen Sie Ausflige,
Abendessen oder Events
mit Lieblingsmenschen.

II ZWILLINGE

In letzter Zeit ist einiges
schief gegangen. Und ob-
wohl es aktuell wieder
besser lauft, lohnt es sich,

Y sTIER

Sie lieben momentan leiden-
schaftlicher als sonst, Ihre
Gefuhle sind intensiv und Sie
wollen sich dieser Stimmung
voll und ganz hinzugeben.
Versuchen Sie dennoch, den
schnoden Alltag nicht ganz
aus den Augen zu verlieren
und unangenehme Themen
nicht komplett auszublenden.
Das kénnte Ihnen sonst
spater auf die FuRe fallen.

95 KREBS

Am liebsten wollen Sie es
allen recht machen. Dabei
verzetteln Sie sich gerne mal
und laufen Gefahr, auszu-

X SCHUTZE

brennen. In den nachsten
zwei Wochen stehen die
Sterne ginstig, um dieses
Muster zu durchbrechen:
Finden Sie ihre authentische
Mitte und nehmen Sie lhre
Beddrfnisse wieder wichtiger
als die der anderen.

genau hinzusehen, was Sie
ins Stolpern gebracht hat.
Wenn Sie Probleme stets
verdrangen, werden sie mit
der Zeit nur groBer. Das Gute:
Planet Merkur ist auf Ihrer
Seite. Er wird direktlaufig
und schenkt Ihnen Klarheit.

Singles sind jetzt in der Laune, sich zu verlieben und
wirken auf andere einfach nur umwerfend! Vergebene
Schiitzinnen sehnen sich hingegen nach tiefer Verbun-
denheit. Die schaffen Sie durch gemeinsame Erlebnis-

se. Pfeifen Sie also mal auf Thre Autonomie und
schmieden Sie Plane, die gemeinsam Spafd machen.

8§ LOWE

Faule Kompromisse passen
nicht zu lhrer aktuellen Stim-
mung, ebenso wie Men-
schen, die Ihre Gutmutigkeit
und Grof3zuigigkeit ausnut-
zen. Versuchen Sie jetzt
Grenzen zu ziehen und die-
se aufrechtzuerhalten. Das
bringt Ihnen nicht Missstim-
mung, sondern Respekt ein.
Auch einige Beziehungen
laufen dann wieder runder.

Mo STEINBOCK

Sie haben in den letzten
Wochen viel Gber sich ge-
lernt. Etwa, dass Verletzlich-
keit Nahe und Vertrauen
schafft. Und sich oft besser
anfuhlt, als stdndig kontrol-
liert unterwegs zu sein. Sie
legen daher langsam |hren
Schutzpanzer ab. Seien Sie
stolz auf sich und feiern Sie
ihre Fortschritte mit schonen
Vorhaben und Leichtigkeit.
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M JuNGFRrRAU

Ein sehr bestandiges Ver-
haltensmuster, das Ihnen
oft Stress verursacht, sehen
Sie nun mit neuer Klarheit —
der erste Schritt, um es zu
durchbrechen. Alles, was Sie
jetzt brauchen, ist etwas Ge-
duld. Und eine Pausentaste
fur lhre innere Kritikerin und
Antreiberin. Alles braucht
seine Zeit, vor allem grund-
legende Veranderungen.

ZAWASSERMANN
Planet Pluto verleitet Sie
zu Extremen. Doch da sein
Einfluss noch einige Jahre
wirken wird, sind Sie gut
damit beraten, |hr Pulver
nicht direkt am Anfang zu
verschielRen. Was brauchen
Sie, korperlich, seelisch und
geistig, um sich ausgewo-
gen zu fuhlen? Werden Sie
sich daruber klar und han-
deln Sie dementsprechend.

L WAAGE

Die Venus, lhr beherrschen-
der Planet, wechselt ins
Zeichen Schitze. Das fuhrt
dazu, dass Sie jetzt klarer
als sonst sehen, wonach Sie
sich sehnen und was lhnen
aktuell fehlt. Kénnten das
z.B. gemeinsame Perspekti-
ven am Beziehungshorizont
sein? Eine Idee: Sprechen
Sie Defizite an, anstatt heim-
lich den Exit vorzubereiten.

HFIscHE

Auch wenn Sie in der Ver-
gangenheit 6fter enttauscht
wurden, tut es lhnen jetzt
gut, an etwas, an jemanden
und vor allem an sich selbst
zu glauben. Sie haben ja
auch aus den Fehlern der
Vergangenheit gelernt und
werden sie nicht wieder-
holen. Also nur Mut! Tipp:
Sport hilft Ihnen jetzt da-
bei, resilienter zu werden.

M skoRPION

Hand aufs Herz: Welches
Thema besetzt |hre Gedan-
ken? Welche Denkschleifen
sind im Turbo aktiv? Es wird
Zeit, diese konkret zu be-
nennen und Entscheidungen
zu treffen, anstatt weiterhin
wertvolle Energien auf Wenn-
Dann-Falls-Spiralen zu ver-
schwenden. Kommen Sie ins
Handeln und gestalten Sie
lhre Zukunft aktiv.

Mebr von unserer

Astrologin
KIRSTEN HANSER
finden Sie im Netz:
kirstenbhanser.de
Insta @kirstenhanser
FB Kirsten Hanser

ILLUSTRATION: KADNA ANDA FOTO: ROBERT RECKER



il
TN
R
;\4.

g

e
B e

R
;«"‘-» u’% %,

e, Ab Donnerstag 20:15
und kostenlos streamen




IMPRESSUM

freundin

VERLEGER: Prof. Dr. Hubert Burda

CHEFREDAKTEURINNEN: Anke Helle, Mateja Mogel
CREATIVE DIRECTOR: Nina Banneyer
ART DIRECTOR: Janine Scheurmann (Storyboard GmbH)
TEXTCHEFINNEN: Sophia Feldmer, Claudia Jacobs, Johanna Zimmermann
WORKFLOW MANAGER: Baptist Dallmeyr
EDITORIAL OPERATIONS DIRECTOR: Daniel Kopp
TEXT: Saskia Aaro (Reise + Sonderprojekte), Edith Einhart (Job + Auto),
Okka Rohd (Editor at Large, Wohnen), Ulrike Schadlich (Kultur),
Claudia Schmidl (Genuss), Barbara Sonnentag (Gesundheit),
Kristin Suhr (Wohnen), Lucia Piloth (Vol.)
BEAUTY-LAB: Kristin Suhr (Leitung freundin), Simone Kraft (Editor at Large freundin),
Eva Jost (Leitung), Lisa Leinweber
MODE-LAB: Ina Reuter (Leitung), Loretta Schoberer (Leitung), Nadja Unterberger,
Helen Kensy (Praktikantin), Klara Kober (Praktikantin)
BILDREDAKTION: Annika Kronitz
ASSISTENZ DER CHEFREDAKTION / LESERSERVICE: Claudia Schmidl
GRAFIK: Nina Heidtkamp, Corinna Serafino (Stv. AD.),
Katharina Steinmetz (alle Storyboard GmbH)
MITARBEIT AN DIESER AUSGABE: Barbara Esser (Beratung der Chefredaktion),
Martin Freimoser, Peter Praschl

freundin.de
CHEFREDAKTEURIN DIGITAL: Bianka Morgen
TEXT, VIDEO UND SOCIAL MEDIA: Joelle Bertsch, Natalie Kastelan,
Emma Auschel (Praktikantin)
BUZZ-LAB: Anne Brockhaus (Ltg.), Janika Hanbuch, Isabella Hocherl,
Elisabeth HUbner (Stv. Ltg.), Elisabeth Tatter, Amelie Mittl (Werkstudentin)

GESCHAFTSFUHRUNG: Manuela Kampp-Wirtz
BRAND DIRECTOR: Elfi Langefeld

REDAKTIONSVERWALTUNG: Burda Services GmbH
Ralf Grasser, Jeanette Schanderl (Ltg.)

ANZEIGEN: BCN Brand Community Network GmbH,
ArabellastraBe 23, 81925 Minchen
Es gilt die aktuelle Preisliste, siehe brand-community-network.de
Head of Publisher Management: Sabine Adleff
Verantwortlich fur den Anzeigenteil: Katja Lickhardt

VERTRIEB: MZV GmbH & Co. KG, www.mzv.de @
VERTRIEBSLEITER: Markus Cerny

freundin (USPS no 762) is published bi-Weekly by HUBERT BURDA MEDIA.
Known Office of Publication: Data Media (A division of AvantImaging and Intergated
Media ULC),, 2221 Kenmore Avenue, Suite 106, Buffalo, NY 14207-1306.
Periodicals postage is paid at Buffalo, NY 14205. Postmaster: Send address changes
to Freundin, Data Media, P.O. Box 155, Buffalo.
NY 14205-0155, E-Mail: service@roltek.com, Toll free: 1-877-776-5835

ANSCHRIFT VON VERLAG UND REDAKTION: Arabellastralle 23, 81925 Munchen
Telefon 089/9250-0, freundin@freundin.de, Leserservice: post@freundin.de
www.freundin.de

VERANTWORTLICH FUR REDAKTIONELLEN INHALT:
Anke Helle, Mateja Mogel, Anschrift siehe Redaktion.
Fur unverlangt eingesandte Fotos, Bucher,
Manuskripte wird keine Gewahr Gbernommen

138 freundin 26/2025

AUSLANDSKORRESPONDENTEN:

USA: Olga Kammerer,

WeWork c/o Hubert Burda Media Inc

85 Broad Street, 16th Floor, New York NY 10004
Telefon +1/212/8844900

E-Mail: okfreundin@burdamedia.com

ABONNEMENTBESTELLUNGEN DEUTSCHLAND:
BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, PF031,
77649 Offenburg, Tel. 0049 / (0) 781 63 96 510 zum Ortstarif,
Mobilfunknetze kénnen abweichen.

E-Mail: freundin@burdadirect.de

Das Jahresabonnement kostet 94,30 € (inkl. der

gesetzl. MwSt,, keine Zustellgebuhr innerhalb
Deutschlands, Auslandskonditionen auf Anfrage).

Fur Mitglieder des Fashion Council Germany e.V. und des
Europaverbandes der Selbstandigen Deutschland e. V.

ist der Bezug des freundin-E-Papers im Mitgliedsbeitrag
enthalten. freundin darf nur mit Genehmigung des
Verlags in Lesezirkeln gefthrt werden..

ABONNEMENTBESTELLUNGEN AUSLAND:

BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, PF031,
77649 Offenburg, Tel. 0049 / (0) 781 63 96 510 zum Ortstarif,
Mobilfunknetze kénnen abweichen.

E-Mail: freundin@burdadirect.de

Auslandskonditionen auf Anfrage.

Der Export von freundin und der Vertrieb ins Ausland

sind nur mit Genehmigung des Verlags statthaft.

DATENSCHUTZANFRAGE:
Telefon 0781/6396100, Fax 0781/6396101,
E-Mail: freundin@datenschutzanfrage.de

VERLAG: freundin Verlag GmbH
Eine Marke des BurdaVerlags

DRUCK: Burda Druck GmbH, Offenburg,

Hauptstr. 130, 77652 Offenburg,

Telefon 0781/8401.

Far die Gesamtauslieferung in Osterreich verantwortlich:
PressegroBvertrieb Salzburg Ges.mbH,

St. Leonharder Str. 10, 5081 Salzburg-Anif,

Telefon +43/6246/8820, Fax +43/6246/885277.

ISSN 0016-1187

PEFC zortifaiort

Dieses Produit stammt
aus nachiali
bewirtschatieton Waldem
und koniollerten Qualen
wwpelede



Infos +++ Trendige
Mode-ldeen und

[l

tolle Beauty-Tipps .
+++ Leckere Rezept-
Ideen +++ Beruhrende
Reportagen +++
Fundierte Diat-Tipps

GRATIS: Jede Woche ||
grofles Rezept-Extra-Heft ‘ —

\ Wunderbare Aufiaufe

"\ [EUE ePower-Food ePistazienkuchen e Asia-Hits

o
>
<]
=
3
= >
i 8
) Pl
w = A ;
1 g y !
T4 §
: Zd Y
>~
.r\gg 0 0
S o Atl
vSE |
@3 AL Gonce
b, AW, 7] B3 s 2
“34 " ,é;‘ ’ ;
- R
- M Y B
2 5 ,?£
o &
0%‘. ~9
Eglv @ ‘;"h 3
59 ¥
=] =
2 A
Q ’” \
gis ;
A=
gg—r————x—
B
38
g3
5B
N g
32
26

on die HESkE e sﬂ\m‘a‘

Wir haben =0 e sthreDSTC snnen o R0



GRATIS
EXTRA-HEFT!

JAHRES-
HOROSKOP

44

Glitzer wird
erwachsen

Auffallig, glamourds

uns trotzdem tragbar. Die Liebe, Gesundheit,
neuen Glitzer-Make-ups Karriere: Wie stehen die

Sterne im nachsten
Jahr far uns?

So stehen die Steene im aeven Jabr fie uns

Unsere kleinen
Highlights 2025

Die beste Serie, das neue Hobby 5
und die schénste Keramik firs WO der Wlnte.r
Wohnzimmer: Wir teilen, was uns A am SChOnSten 1St

dieses Jahr glicklich gemacht hat = Diese Ziele bezaubern immer wieder

. Kostliches
Weihnachten

Tolle Festtagsmenis:

Von Pilzcrostini Gber Rinder-
steak mit MeerrettichsoBe
bis zu gebackenen Feigen
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DIE NEUE FREUNDIN ERSCHEINT AM MITTWOCH, DEN 10. DEZEMBER
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FOTOS: RAMONA REUTER (1), THORSTEN SUEDFELS/STOCKFOOD STUDIOS (1), BERGERLEBNIS BERCHTESGADEN (1)
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gesundheit )
unterricht
1000 GESUNDHEITS-WOCHEN
zukunft ab 395 €! Europaweit, ganzjahrig RECHTSREFERENTIN (FSH),
BETRIEBSWIRTIN

Intervallfasten. Wellness, Yoga. -

Lebensberatung - Kartenlegen, Tel. 0631-47472,
serios Tel.: 0241-55968236 www.fasten-wander-zentrale.de

Fernstudium, www.e-FSH.de,
Tel. 0681/3905263




KOLUMNE

Wichteln

Weil es Menschen zusammenbringt

enn ich morgens ins Bad

gehe, ist das Erste, was ich

sehe, eine knallpinke Tiite,

randvoll mit herzférmigen,

noch knallpinkeren Bade-
bomben. Wenn das Licht richtig durchs
Fenster fillt, glitzern sie sogar in der Sonne.
Die Tiite steht inzwischen schon seit zwei
Jahren in meinem Bad, doch der Inhalt wird
nicht weniger —wie auch, ich habe keine Ba-
dewanne, in die ich die Bomben werfen
konnte. Aber meine liebe Kollegin Uli, von
der ich die Glitzerteile als Wichtelgeschenk
bekommen habe, kann das natiirlich nicht wissen. Bade-
zimmerausstattung steht nicht auf der Liste unseres
iiblichen Kantinen-Talks.

Seit einigen Jahren ist es bei uns in der Redaktion
uiblich — wie in vielen Teams, Freundeskreisen und ort-
lichen Kegelvereinen —, in der Weihnachtszeit zu wich-
teln. Sie wissen schon: Per Losverfahren wird bestimmt,
wer wem mit einer Kleinigkeit (es gibt meistens ein iiber-
schaubares Preislimit) eine Freude macht. Mir ist klar,
dass nicht jeder diesen Brauch feiert. Habe ich anfangs
auch nicht. Weil man unter Garantie die Person zieht,
iiber die man am wenigsten weif§ und dann null Ahnung
hat, was man schenken soll. Oder man muss selbst
fiirchten, eine Tasse mit der Aufschrift ,, Morgenmuffel“
iiberreicht zu bekommen, die so gar nicht zur eigenen,
mit viel Sorgfalt ausgewahlten Porzellansammlung
passt. Doch meine Abneigung gegen das Wichteln war
spatestens passé, als mir eine Bekanntschaft aus dem
Sportstudio (ja, selbst da wurde gewichtelt) ein hiibsches,
goldenes Deko-Korbchen tiberreichte. ,,Ich dachte, da
kannst Du deine Wolle reintun. Du strickst doch so
gerne®, sagte sie bei der Ubergabe. Ich war ziemlich
iiberrascht. Dariiber wie gut sie hingehort hatte, als ich,
eigentlich nur beildufig, von meinem neuen Strickpro-
jekt erzahlt hatte. Und dass ihr aufgefallen sein musste,

Haaraccessoires in
Gold - fiir den Fall,
dass die Kollegen fiirs
Wichtelgeschenk noch
Inspiration brauchen

142 freundin 26/2025

JOHANNA
ZIMMERMANN
stebt auf Glitzer-
socken und hiibsche

dass ich ausschliefflich Schmuck in Gold
trage und sogar Turnschuhe in der Farbe
habe. Seitdem sehe ich das Wichteln in
einem anderen Licht. Als Chance namlich,
sich wirklich mit jemandem auseinander-
zusetzen. Und die Kollegin, mit der man
normalerweise kaum Berithrungspunkte
hat, mal zum Mittagessen in die Kantine
einzuladen und sie besser kennenzulernen.
Oder bei der Bekannten aus dem Kegel-
klub etwas genauer hinzuh6ren und Nach-
fragen zu stellen, die man sonst als un-
wichtig abgetan hitte. Statt einfach nur
Wunschzettel abzuarbeiten, ist man beim Wichteln
aufgefordert, sich ins Hiibsche-Kleinigkeiten-Finden
richtig reinzustiirzen. Aufmerksamkeit und Kreativitat
sind da gefragt.

Letztere ist iibrigens auch beim Beschenktwerden von
Vorteil — vor allem, wenn man sich fiir die Variante des
Schrottwichtelns entscheidet, bei der man extrem sinn-
lose oder hissliche Geschenke verteilt. Ich erinnere mich
da gerne an Froggy, einen daumengrofen Frosch aus
Keramik, mit knallroten Lippen und Glitzersteinchen
am Korper. Mein Bruder hatte ihn vor Jahren als Schrott-
geschenk bekommen und seitdem machen wir uns einen
Riesenspafl daraus, das kitschige Teil jedes Jahr im
Christbaum eines anderen Familienmitglieds zu verste-
cken. Aus dem Schrottgeschenk wurde so eine lieb ge-
wonnene Weihnachtstradition. Die ,,Morgenmuffel“-
Tasse kann man von den Kindern an einem regnerischen
Nachmittag prima mit Acrylfarbe umgestalten lassen.
Und fur Ulis Badebomben (die gar kein Schrott, aber
ohne Wanne nutzlos sind), habe ich auch schon eine
Idee. Meine Tochter hat kurz vor Weihnachten Geburts-
tag und wiinscht sich in diesem Jahr eine Barbie-Party.
Da werden sich die schiumenden Herzchen perfekt in
den Mitbringsel-Tiiten der Partygiste machen. Nach-
haltig ist Wichteln also auch noch!

FOTO: VERONIKA BURES
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Purelei Haarklammer Big Love

Goldene Haarklammer in Herzform mit Tragekomfort.
Material: Zinklegierung, Stahl. GroRe: 43 x 36 mm.
Zuzahlung nur 1 Euro.

lhre Vorteile:
+ Alle 14 Tage plinktlich im Briefkasten
+ Lieferung versandkostenfrei

+ Monatlich kiindbar nach Erstbezugszeit

Kostenlos anrufen: gt a AR
) 0800 583 584 043

Angebot und weitere Pramien:

Gwww.freundin-abo.de

Aktions-Nr. FR1IPRM el

Direkt bestellen:

6 Ausgaben freundin fiir nur 16,20 Euro lesen. Das Abo kann ich nach Ablauf der 6 Ausgaben jederzeit mit einer Kiindigungsfrist von einem Monat kiindigen. Bei Weiterbezug gilt der regulédre Abopreis (Heftpreis
im Abo: z.Zt. 4,10 Euro pro Ausgabe; Berechnung jahrlich: 23 Ausgaben fiir z.Zt. 94,30 Euro). Alle Preise inkl. gesetzl. MwSt. Die Versandkosten tibernimmt der Verlag. Der Versand des Dankeschéns erfolgt
nach Zahlungseingang. Bei groBer Nachfrage kann es zu Lieferverzégerungen kommen. Giiltig nur in Deutschland. Auslandskonditionen auf Anfrage, Tel. 0049/ (0) 781 63 96 510 (zum Ortstarif, Mobilfunk-
netze kénnen abweichen).

Verantwortlicher und Kontakt: BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, HauptstraBe 130, 77652 Offenburg fiir die freundin Verlag GmbH, in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen
von Hubert Burda Media (siehe www.burda.com/de/gvv). Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht, die Belehrung kénnen Sie unter www.freundin-abo.de/agb abrufen.

Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel: 0781/ 63 96 100. Namens-, Adress- und Kontaktdaten zum
Vertragsschluss erforderlich. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister) zur Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fre en Werbezwecken (Art. 6 | b) bzw. f) DSGVO) solange fiir diese
Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6 | f) DSGVO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung. Sollten wir Ihre Daten in einen Staat auBerhalb der
Europédischen Union tbermitteln, stellen wir sicher, dass Ihre Daten gemaR Art. 44ff. DSGVO geschiitzt sind. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Léschung oder Einschrankung der Verarbeitung,
Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf Datentibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehérde. Details unter: www.freundin-abo.de/datenschutz.
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NUSSECKEN

von Corinna Serafino

Fiir 60 Stiick: 300 g Mehl plus etwas zum Arbeiten
400 g Butter, 400 g Zucker, 2 Eier, ¥2 Pck. Backpulver
5 EL Aprikosenkonfitiire, 200 g grob gehackte Haselniisse
250 g gemahlene Haselniisse, 150 g Zartbitterkuvertiire

Zubereitung: ca. 60 Minuten

1. Backblech mit Backpapier belegen. Mehl, 150 g Butter,
150 g Zucker, Eier und Backpulver glatt verkneten, Teig auf
die Grole des Backblechs ausrollen und auf das Blech heben.
2. Aprikosenkonfitire auf dem Teig verstreichen. Ofen auf
180 Grad Ober-/Unterhitze heizen. Restliche Butter (250 qg),
restlichen Zucker (250 g) und 6 EL Wasser erwarmen, bis der
Zucker geschmolzen ist, die NUsse unterruhren. Nussmasse auf
der Konfitlre verstreichen. Alles 20-30 Minuten backen, bis die
Masse fest ist. Circa zwei Stunden abkuhlen lassen.

3. Nussecken mit einem scharfen Messer in nicht zu grol3e
Rauten schneiden — die Ecken sind recht machtig. Kuverture fein
hacken, Uber heiBem Wasserbad schmelzen. Die Nussecken an
einer Schragseite eintauchen und trocknen lassen.

FOTO: JULIA HOERSCH/STOCKFOOD
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VANILLEKIPFERL
von Claudia Schmidl

Fiir 70 Stiick: 300 g Weizenmehl (Type 405)
100 g gemahlene Mandeln (blanchiert), 120 g Puderzucker
1 Vanilleschote, 1 Prise Salz, 225 g kalte Butter
3 Eigelbe (Gr. M), 120 g Puderzucker zum Walzen
1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

Zubereitung: ca. 145 Minuten

1. Mehl mit Mandeln und Puderzucker in einer Schussel mischen.
Die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark heraus-
kratzen. Zusammen mit Salz, Butter in Wurfeln und Eigelben
zugeben. Alles mit den Handen rasch zu einem glatten Teig
kneten. Den Teig in Folie wickeln, eine Stunde kaltstellen.

2. Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft: 160 Grad)
vorheizen. Backbleche mit Backpapier belegen. Den Teig in
4 Teile teilen. Portionsweise den Teig aus dem Kuhlschrank
nehmen und aus jeweils walnussgrol3en Stucken Hérnchen
formen und mit Abstand auf das Blech legen.

3. Die Vanillekipferl im vorgeheizten Ofen ca. 8 Minuten backen.
In der Zwischenzeit Puderzucker und Vanillezucker in einer
Schale vermischen. Die Vanillekipferl direkt nach dem Backen
vorsichtig in der Puderzucker-Zucker-Mischung walzen und auf
einem Gitter vollstandig erkalten lassen.

FOTO: NATASCHA UNGEREIT-LE/STOCKFOOD
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CRINKLE COOKIES

von Lucia Piloth

Fiir 40 Stiick: 100 g Zartbitterkuvertiire, 100 g Butter
150 g Zucker, 220 g Weizenmehl (Type 405)
1 %2 TL Backpulver, 1 Prise Salz, 1 Prise Zimt, 1 EL Backkakao
3 Eier (Gr. M), 80 g Puderzucker zum Walzen

Zubereitung: ca. 90 Minuten

1. FUr den Teig die Kuvertlre zusammen mit der Butter in einer
MetallschlUssel Uber einem heilen Wasserbad schmelzen.
Zucker, Mehl, Backpulver, Salz, Zimt und Backkakao mischen und
zur geschmolzenen Schokolade geben.

2. Dann die Eier unter den Teig kneten. Den Teig zu einer Stange
formen, in Folie wickeln und fur mindestens 30 Minuten in den
KUhlschrank legen.

3. Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft: 160 Grad)
vorheizen. Den Puderzucker in eine Schussel geben. Die Teig-
stange in ca. 40 gleich grol3e Stlcke zerteilen und jedes Teigstuck
zu einer Kugel formen. Die Teigkugeln im Puderzucker walzen.
4. Die Teigkugeln mit Abstand auf ein Blech setzen und fur ca.
8-10 Minuten backen. Die Cookies nach dem Backen auskuhlen
lassen.

FOTO: JOHNER/STOCKFOOD



In einer
Blechdose Luftolicht
verschlossen bleiben
die Cookies bhis 2V
vier Wochen frisch

= 4
.
|

e i il
i p———




ZITRONENPLATZCHEN
von Anke Helle

Fiir 100 Stiick: 3 Bio-Zitronen, 300 g Mehl
200 g weiche Butter, 100 g Zucker, 1 Ei (Gr. M), Puderzucker

Zubereitung: ca. 90 Minuten

1. Von drei Zitronen die Schale abreiben und mit Mehl,
Butter, Zucker und dem Ei zu einem glatten Teig verkneten.
AnschlieBend in Frischhaltefolie wickeln und fur eine Stunde
in den Kuhlschrank legen.

2. Die Arbeitsflache mit Mehl bestauben und den Teig dunn
ausrollen. Mit einem Ausstechformchen die Platzchen aus-
stechen. Dann den Uberschissigen Teig wieder verkneten
und den letzten Arbeitsschritt wiederholen, bis der Teig auf-
gebraucht ist.

3. Die Platzchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und fur ca. 10 Minuten bei 160 Grad Ober-/Unterhitze
im vorgeheizten Backofen backen. Wenn die Platzchen nach
etwa zehn Minuten am Rand eine ganz zarte Braune bekom-
men, sind sie fertig. Danach kurz abkuhlen lassen, damit sie
etwas fester werden.

4. Nach Belieben mit Puderzucker bestreuen.

FOTO: NICOLINE OLSEN/STOCKFOOD
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SCHWEINEOHREN
von Okka Rohd

Fiir 40 Stiick: 1 Rolle Blatterteig (aus dem Kiihlregal)
1 EL fliissiger Honig, 1 EL lauwarmes Wasser
40 g brauner Zucker, 100 g Zartbitterschokolade

Zubereitung: ca. 60 Minuten

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Den Blatterteig ausrollen.

3. Den Honig in einer kleinen Schussel mit etwa 1 EL Wasser
verrUhren und den Blatterteig dinn damit bestreichen.

4. Den Zucker gleichmallig auf dem Teig verteilen und leicht
andrucken.

5. Den Blatterteig von beiden Seiten zur Mitte hin aufrollen, bis
sich die beiden Teigrollen in der Mitte treffen. In etwa 3 mm
dinne Scheiben schneiden und mit genigend Abstand auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen (die Schweineohren breiten
sich noch aus!).

6.9-12 Minuten hellbraun backen.

7. Schokolade fein hacken und Uber einem heilem Wasserbad
schmelzen. Die abgekuhlten Schweineohren an den Enden in die
Schokolade tauchen und trocknen lassen.

FOTO: M NOLKE/STOCKFOOD
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LEBKUCHEN

von Saskia Aaro

Fiir 50 Stiick: 1 TL Hirschhornsalz, 1 Bio-Zitrone, 200 g Zucker, 2 Eier
4 Eiweil3, 125 g Honig, je 50 g gewiirfeltes Zitronat und Orangeat
450 g Mehl, 150 g gemahlene Haselniisse, 150 g gemahlene
Mandeln, 1 TL Nelkenpulver, 2-3 EL Milch, je 150 g Vollmilch- und
Zartbitter-Kuvertiire, evtl. weiBe Schokosterne

Zubereitung: ca. 90 Minuten

1. Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft 140 Grad)
vorheizen.

2. Hirschhornsalz und 1 EL Wasser verruhren. Zitronenschale
fein abreiben. Zucker, Eier und Eiweil3 mit den Quirlen des Hand-
rihrers schaumig schlagen. Honig, Zitronat, Orangeat und
abgeriebene Zitronenschale unter die Eismasse rihren. Mehl,
gemahlene HaselnUsse und Mandeln mit Nelkenpulver mischen,
nach und nach unter die Eimasse rihren. Das angeruhrte Hirsch-
hornsalz unter den Teig kneten. Der Teig sollte formbar sein, ahn-
lich wie Murbeteig. Falls zu trocken: |6ffelweise Milch einarbeiten.
Teig in Folie wickeln und mindestens 2 Stunden (besser Uber Nacht)
im Kuhlschrank ruhen lassen.

3. Arbeitsflache bemehlen, Teig ca. 5-7 mm dick ausrollen und
Herzformen ausstechen. Im Ofen etwa 15 Minuten backen, bis
die Rander leicht braunen. Lebkuchen herausnehmen und auf
Kuchengitter abkuhlen lassen.

4. KuvertUren getrennt grob hacken und getrennt in heil3em
Wasser schmelzen. Eine Halfte der Lebkuchen mit Vollmilch- die
andere Halfte der Lebkuchen mit Zartbitter-Kuvertire bestreichen,
mit Sternen dekorieren, trocknen lassen.

FOTO: MAGDALENA HENDEY/STOCKFOOD
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KOKOSMAKRONEN
von Edith Einbart

Fiir 45 Stiick: 4 Eiweil3 (Gr. M), 180 g Puderzucker
200 g Kokosraspeln, 100 g Zartbitterschokolade

Zubereitung: ca. 25 Minuten

1. Backofen auf 175 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das
Eiweil3 mit dem Puderzucker in einen Topf geben und bei
mittlerer Hitze auf dem Herd erwarmen (bis auf ca. 60 Grad),
dabei mit einem Schneebesen kraftig rahren, um Puderzucker
und Eiweil3 zu verbinden.

2. Die Kokosraspeln zugeben und mit einem Loffel verrihren,
bis eine klebrige, zusammenhangende Masse entsteht.

3. Die Masse kurz ruhen lassen, dann mit einem kleinen Loffel
hUbsche kleine Haufchen (wie kleine Berge) auf Oblaten setzen.
4. Etwa 13-15 Minuten auf der mittleren Schiene backen. Sobald
sich die Spitzen goldbraun farben, sind die Makronen fertig. Beim
Rausnehmen sollen sie noch etwas weich sein, beim Auskuhlen
werden sie fester. Auf dem Backblech auskUhlen lassen.

5. Schokolade fein hacken, Uber einem heiBem Wasserbad
schmelzen. Die Makronen eintauchen und trocknen lassen.

FOTOS: KATHRIN WINNER/SEASONS AGENCY/GRAFE & UNZER VERLAG
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OCHSENAUGEN

von Nina Banneyer

Fiir 60 Stiick: 250 g Mehl, 125 g kalte Butter
1 Packchen Vanillezucker, 60 g Zucker, 1 Prise Salz
2 Eigelb, 150 g Puderzucker, 2 EL Zitronensaft
150 g Johannisbeergelee

Zubereitung: ca. 150 Minuten

1. Mehl, Butterfléckchen, Vanillezucker, Zucker, Salz und Eigelb
zuerst mit den Knethaken des HandruUhrers, dann mit den Handen
zu einem glatten Teig verkneten.

2. Teig in Klarsichtfolie wickeln und fur mindestens zwei Stunden
kalt stellen. Danach den Teig ausrollen und Kreise ausstechen.
Aus der Halfte der Kreise mit einem kleineren Ausstecher die
Mitte herausstechen, sodass Ringe entstehen. Den Restteig immer
wieder verarbeiten.

3. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft: 160 Grad)
vorheizen. Die Kreise und Ringe auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech fur 8—10 Minuten backen.

4. Das Gelee kurz in einem Topf erwarmen, dann lasst es sich
besser auf den noch warmen Platzchen verteilen. Die Ringe
obendrauf setzen und die fertigen Platzchen gleich mit Puder-
zucker bestreuen, sodass er mit dem Gelee verschmilzt und das
Gelee schon rot sichtbar bleibt.

FOTO: JAN WISCHNEWSKI/STOCKFOOD
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MANDELAUSSTECHER
von Baptist Dallmeyr

Fiir 30 Stiick: 175 g Butter, 150 g Mehl
150 g Mandeln (geschélte, gemahlene, wenn man schén

glatte Platzchen will, sonst einfach gemahlene Mandeln)
1 Prise Salz, 100 g Zucker, Milch (nach Bedarf)

Zubereitung: ca. 90 Minuten

1. Die kalte Butter mit dem Mehl, Mandeln, Zucker und Salz mit
den Knethaken des HandrUhrgerats oder der Kichenmaschine
zu Bréseln verarbeiten. Auf bemehlter Arbeitsflache rasch glatt
verkneten, nach Bedarf etwas Milch erganzen, zu einer Kugel
formen und in Frischhaltefolie gewickelt eine bis zwei Stunden
kuahl stellen.

2. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen und mit
verschiedenen Férmchen ausstechen, auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen.

3. Die Platzchen 12-15 Minuten bei 180 Grad Ober-/Unterhitze
goldgelb backen und vorsichtig vom Blech nehmen. Wenn man
mochte, kann man sie anschliel3end noch verzieren.

FOTO: WESTEND61/STOCKFOOD
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3% SUPPORT ME 3%

4\, Hope my post useful for you, if you want support me please
following one of the ways:

& Buy or Renew Premium Account
P Rapidgator: https://rapidgator.net/account/registration/ref/49023

P Nitroflare: https://nitroflare.com/payment?webmaster=194862

/\ Note: Please DON'T turn on VPN when making payment.

&’ Donate Directly
USDT (TRC20):

TFniVipHpFsPVrUHBLsvKZ]V4Mjj1MUz96

DOGE (Doge Network):
DCfVVnvNaVitxQbWyfpWsihbGnvpkuYdt]S

E:%EI

¥- Every little support helps me to keep going and create more
content.

¢” THANK YOU SO MUCH! {2
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