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“ CAFFE CREMA ,

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 gerdstet und perfekt auf die
Zubereitung abgestimmt.

® Registrierte Marke eines Unternehmens der Melitta Gru



Freuen Sie

sich auf das
Neue Jahr?

In unserer Familie gibt es seit Jahren
eine Geschenketradition: Die Grofs-
eltern bekommen zu Weihnachten
einen Kalender fiir das nichste
Jahr mit den schonsten Fotos der
vergangenen 12 Monate. Jedes Jahr
bin ich kurz genervt von diesem Zu-
satz-To-Do in einer ohnehin vollen
Zeit. Bis ich anfange, die Hunderte
Bilder auf meinem Handy durch-
zugehen (oder sind es eher Tausen-
de?) — und mir bewusst wird, wie
viele besondere Momente in diesem
Jahr steckten: das erste Mal Skifah-
ren mit bei den Kindern, eine Reise
in die Prinzessinnenwelt von Disney-
land Paris, mein erster Sprung von
einem 5-Meter-Turm nach vielen
Jahren, ein verregnetes Robbie-
Williams-Konzert im Olympiasta-
dion, das erste Foto mit meinem
kleinen Neffen. Der Bambi-Abend
mit Mateja an meiner Seite und

Beim Gegenlesen dieser Ausgabe schickte Anke
(wir beide sind Sternzeichen Zwillinge) mir einen
Auszug aus unserem Jahreshoroskop. Es attes-
tiert uns ,,Lust auf Veranderung* fiir das kom-
mende Jahr im Allgemeinen und ab Juli im Be-
sonderen. Wie meistens bei Horoskopen ist das
generisch genug, dass es sich kaum von der
Hand weisen lasst: Lust auf Verdnderungen ha-
ben Anke und ich sowieso fast immer, was
auch daran liegt, dass wir meistens positiv nach
vorne schauen. In diesem Jahr geht es mir ganz
besonders so, dass ich keine Lust habe, mich mit
negativen Erwartungen zu beschiftigen, son-
dern bewusst optimistisch nach vorne blicken
mochte. Das hat mir meine Mutter immer ein-
geflofst, wenn es um meine Moral nicht gut

12 x FREUNDIN

* DIE DATENSCHUTZHINWEISE FINDEN SIE UNTER FREUNDIN-ABO.DE/DATENSCHUTZ. DAS ANGEBOT IST NUR ONLINE ERHALTLICH. PREISE INKL. MWST. UND VERSAND. SIE HABEN EIN GESETZLICHES WIDERRUFSRECHT.

FOTO: CLAUDIA GRASSL, HAARE & MAKE-UP: MILKA BARBIN/FAME; ANKE BLAZER: ZARA, KLEID: SEZANE; MATEJA ANZUG & BLUSE: SEZANE

ZUM SONDERPREIS

Sie mochten die
nachsten Ausgaben
der freundin nicht
verpassen? Sichern
Sie sich 12 Ausgaben
und bezahlen Sie
nur 9! Sie zahlen

stand: ,,Du kannst deine Gedanken lenken, du
entscheidest, was du denkst“. Was banal klingt,
hat mir oft geholfen und lasst sich belegen: Op-
timismus l4sst sich lernen. Das bewusste Uben
positiver Gedanken stirkt bestimmte neuronale
Verbindungen, dhnlich wie ein ,,Trampelpfad“
im Gehirn, wodurch diese Gedanken zur Ge-
wohnheit werden. In dem Sinn freue ich mich
gezielt auf 2026, freuen Sie sich mit?

i d,

Mateja Mogel

unseren Mannern. Beim gedank-
lichen Riickblick auf das Jahr habe
ich viele neue Schitze entdeckt,
wie meine neue Lieblingsserie
~Hacks* oder das Buch ,,Himmel
ohne Ende® von Julia Engelmann.
Noch mehr spannende Entdeckun-
gen aus 2025 haben wir ab S. 52
fiir Sie zusammengetragen ...

Ade Yl

Anke Helle

36,90 € statt 49,20 €.

Danach monatlich
ktindbar. Jetzt be-
stellen unter:
freundin-abo.de/editorial
oder QR-Code scannen
lhre Vorteilsnummer:
FR1PRO2L*

Die Chefredakteurinnen

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

182/2026 freundin 3



ZAUBERHAFT!
Mode, die aussieht wie direkt
aus einer Weihnachts-RomCom -
charmant, lassig, stilvoll
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FOTOS: THORSTEN SUEDFELS/STOCKFOOD STUDIOS (1),RAMONA REUTER (1), NIKLAS NIESSNER



Haben Sie mal
10 Sekunden fir
Thre Gesundheit?

ine gute Versorgung mit Mi-

krondhrstoffen ist essenziell

fiir unser Wohlbefinden und

unsere Gesundheit.! Unsere

Zellen brauchen eine Viel-
falt an Vitaminen und Spurenelemen-
ten, die wir tiber die tdgliche Frndhrung
zufithren miissen. Doch was, wenn uns
eine ausgewogene Erndhrung im Alltag
nicht immer gelingt? Hier setzt LaVita
an: Mit dem Mikrondhrstoffkonzentrat
kénnen wir die Erndhrung unkompli-
ziert optimieren. Einfach jeden Tag in
ein Glas Wasser riihren, fertig.

RUNDUM VERSORGT - MIT
GANZ VIEL NATUR

LaVita enthdlt iiber 70 natiirliche
Lebensmittel wie Obst, Gemiise und
Kréuter - ergdnzt mit vielen wichtigen
Vitaminen und Spurenelementen in
wissenschaftlicher Dosierung. Ohne
Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Aro-
mastoffe oder SiifSungsmittel.

GANZHEITLICHE REZEPTUR,
EINFACHE ANWENDUNG

LaVita liefert nicht nur einzelne, son-
dern die richtige Kombination wichtiger
Vitamine und Spurenelemente. Denn
Studien zeigen: Mikronéhrstoffe wir-
ken am besten gemeinsam in Viel-
falt und vor allem im richtigen Verhélt-
nis - so unterstiitzt etwa Vitamin C die
Aufnahme von Eisen und Vitamin D die
Verwertung von Calcium. Und das Beste:
LaVita ist ganz einfach in den Alltag in-
tegrierbar. Zubereitet in nur wenigen
Sekunden: Einen Essloffel (10 ml) des
Konzentrats in Wasser einriihren, fertig.

WISSENSCHAFTLICH BESTATIGT
& TOP-BEWERTUNGEN

Eine Studie* hat bewiesen: Bei tiglicher
Anwendung von LaVita verbesserten sich
alle gemessenen Vitaminwerte im Blut.
Die Mikronéhrstoffe gelangen dorthin,
wo sie gebraucht werden - in die Zellen.
Mehr als 50.000 Top-Bewertungen be-
stitigen die Ergebnisse der Wissenschaft.
Uber 80 Prozent der Anwender** be-
richten von mehr Energie,? einem guten
Immunsystem' oder duflern sich positiv
iiber Haut, Haare oder Néagel.?

.LaVita steht jeden Morgen
bei uns auf dem Tisch und
macht jetzt in der kalten
Jahreszeit einen echten
Unterschied.”

Magdalena Neuner,
ehem. Weltklasse-Biathletin und
Olympiasiegerin

Ideal fiir den Einstieg

DAS LAVITA
STARTPAKET

Ob zum Friihstlick, zwischendurch
oder am Abend: LaVita lasst sich
leicht in den Alltag integrieren. Fur
den Beginn optimal: Das LaVita
Startpaket mit drei Flaschen.

Mehr dazu auf lavita.com
oder unter +49 (0)871/ 972 170

Sehr gut
4.94/5.00

51.838 Bewertungen
Stand: 04.11.2025

! Immunsystem: LaVita enth&lt mit Eisen, den Vitaminen C, A, D, B6, B12, Fols&ure, Kupfer, Selen und Zink alle relevanten Mikronahrstoffe, die die normale Funktion des Immun-
systems unterstiitzen. * Neuroendocrinology Lett. 2015 Sep 12; 36(4): 337—347, Leitung Prof. Mosgdller, Universitdt Wien ** Ergebnisse einer von der LaVita GmbH durchgefiihr-
ten Umfrage mit 1053 LaVita Anwendern aus dem Jahr 2022. Es handelte sich um eine freiwillige Teilnahme ohne Vergiitung. 2 Energie: LaVita liefert reichlich Eisen, Fols&ure,
Magnesium, Niacin, Vitamin C, Vitamin B2, B12 und B6, die zur Verringerung von Mudigkeit und Ermiidung beitragen. * Haut, Haare & Négel: Biotin, Niacin und Zink tragen zur

Erhaltung normaler Haut bei. Selen und Zink tragen zur Erhaltung normaler Haare und zur Erhaltung normaler Nagel bei.



Ein Hoch aufs
Zusammenhalten!
In jeder Ausgabe
erzahlen hier zwei
Frauen, was ihre
Freundschaft so
besonders macht.
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HAARE & MAKE-UP: JULIA BACHMEYER/FAME AGENCY

Andrea
und Susanne

— Mit dir ist jedes Gesprach bereichernd.
Wenn wir uns treffen, nehme ich daraus immer
etwas mit. Du bist jemand, der nicht einfach nur
nachplappert, sondern Gedanken hat, die mich
weiterbringen. Auflerdem schaffst du es, mich
aufzurichten, wenn ich mal zweifle, und sagst
mir mit Humor, wo’s langgeht. Wir kennen uns
seit der siebten Klasse aus der Madelsclique.
Schon damals haben wir gemerkt, dass wir wun-
derbar zusammenpassen, obwohl wir ziemlich
unterschiedlich waren. Wihrend ich strukturiert
und akkurat gewesen bin — bei mir war sogar der
Haargummi farblich auf den Pulli abgestimmt —,
hast du alles Spontane geliebt und wolltest dich
ungern auf irgendwas festnageln lassen. Und das
ist heute eigentlich noch ganz genauso.

Andrea, 47, Syndikusrechtsanwiltin (links)

— Da war immer eine starke Verbindung zwi-
schen uns. Auch wenn es dazwischen durchaus
mal Phasen gab, in denen wir uns nicht so oft
gesehen haben. Was ich so an unserer Freund-
schaft mag: Wir konnen viel lachen und Schmarrn
reden, aber ebenso iiber tiefe Themen sprechen.
Du nimmst mich so, wie ich bin, und schaust
immer ein bisschen nach mir, damit ich im
Wirrwarr des Lebens nicht verloren gehe. Denn
wihrend ich eher hibbelig bin, strahlst du
Milde und Bestiandigkeit aus. Du bist ein echter
Ruhepol fiir mich. Worin wir uns komplett
dhnlich sind: Wir lieben es, gemeinsam in Clubs
tanzen zu gehen. Das sollten wir in Zukunft
wirklich wieder ofter hinkriegen, ok?

Susanne, 46, Personalentwicklerin (rechts)

Redaktion: Sophia Feldmer
Foto: Tanja Kernweiss

FOTOALBUM

182/2026 freundin 9
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Trends, Lieblingsprodukte & Entdeckungen Rredaktion: okka Rohd

AUF UNS!

Jemand fragt: ,,Noch
ein Glas?“, und schon ist es
eingeschenkt. Dieser Silves-
terabend ist so ein Abend:

Es wird gesungen, schief
und mit holprigem Text.
Es wird getanzt. Es gibt
Trinkspriiche, die erst lustig
sind und einen dann doch
merkwiirdig beriihren.
Gar keine Frage: 2026 wird
unser Jahr. ,Herz Glas
Champagnerschale“ von
ricebyrice.com, um 18 Euro

10 freundin 182/2026



FOTOS:METTE KRULL/METTEKRULL.COM (1)

< Bleib
doch noch ein |
bisschen

EINGE-
WICKELT

Mitlaufer haben einen

Postkarten,
Zettel, Fotos:
Dieses Mobile
sammelt, was
in Erinnerung
bleiben soll.
Und lasst es

im Raum leise

weiterleben.
,Memories
Mobile” von
aynhaus.com,
um 62 Euro

Wit hll‘S’f

Inevi 51 0% albem
Jane sk mAays

schlechten Ruf. Der
S, »Dreieckige Schal aus
' Merinowolle” zeigt,
dass das nicht immer
gerecht ist. Er begleitet
uns ins Biiro, zum
Spaziergang oder auf
‘ Reisen. Und bringt
" ‘ Farbe und Warme in

D 'tk den Winter. Von tbco.
n
\

watev!

comlde, um 75 Euro

[ ‘}ﬂ Semile (3)
(i it free
;h Wf;w! |

Dieses Laufrad ist der erste
grof3e Schritt Richtung Aben-
teuer — oder zum Backer
um die Ecke. Es balanciert sich
selbst, ist leicht zu tragen
und schwer wieder herzuge-
ben. Laufrad ,Woom Wow*
von woom.com, fur Kinder von
9 bis 36 Monaten, um 179 Euro

182/2026 freundin 11



FAVORITEN

KEKS?
WELCHER KEKS?

Ziemlich albern, heimlich abzubeifSen und so zu
tun, als wire nichts, aber der ,,Bio No-Bake
Cornflake White Chocolate Cookie“ ist so sagen-
haft knusprig-schokoladig-himbeerig, dass wir ihn
zum Kaffee gern fiir uns behalten. Jetzt muissen
wir nur noch lernen, lautlos zu seufzen. Vegan,
glutenfrei und ohne raffinierten Zucker von Dig,
iiber knuspr.de, um 2,30 Euro

Noch eine
Runde?

Perfekt fur Zugfahrten
oder die Zeit zwischen
Raclette und Rumlim-
meln: ,Buntes Reise-
Kartenspiel“ von Block
Design, Uber charlesand-
marie.de, um 20 Euro

12 freundin 182/2026
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Sie suchen
ein Geschenk?

Wir finden,
was Freude
macht!

Was wird gesucht?

Ein Geburtstags-
geschenk fur eine Freun-
din, die mehr liest als
alle anderen. Und Blcher
lieber selbst auswahlt.
Womit kédnnte man ihr eine
Freude machen?

Was wir schenken
wiirden: Ein Lese-Ausfull-
journal — zum Festhalten,

Nachdenken, Wieder-
finden. FUr eigene Buch-
rezensionen, Lieblingssatze
und neue Blcher, die
unbedingt gelesen werden
sollen. ,The Book Club®
von printworksmarket.com,
um 39 Euro

KARTEN
AUF DEN
T|SCH!




FOTOS: PATRIK LINDELL (1), CHARLES & MARIE (1)

Bringen das ganze Jahr
Uber Gluck: Schlisselanhénger
,Single Piggy Keychain® von
herrpongberlin.com, um 33 Euro

[
*

AEnRunnn}

MEHR WARME

Gemeinsam mit der schwedischen Kiinst-
lerin Evelina Kroon bringt Arket eine beson-
dere Decke heraus — fiirs Zuhause und fiir
Menschen auf der Flucht. Fiir jedes verkaufte
Modell werden zwei Thermodecken an
die Nothilfe des Fliichtlingshilfswerks der
Vereinten Nationen (UNHCR) gespendet.
Uber arket.com, um 89 Euro

Kopf dicht?
Schnupfen?
Husten?

GeloMyrtol® forte

e | ost den Schleim
e Befreit die Atemwege

e \/erkurzt die
Krankheitsdauer

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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PETIT
PINCEAU

PASTELLPAUSE

Mit diesem Set kann man sich einen Nachmittag
im Londoner Viertel Notting Hill ausmalen:
bunte Hiuserzeilen, ein kleiner Buchladen, eine
Katze, die einen Spaziergang macht. Und plotz-
lich ist da genau die Rube, nach der man sich
sonst immer sebnt. Malen-nach-Zablen-Kit

. Notting Hill“ von La Petite Epicerie, iiber
smallable.com, um 28 Euro

Tischsels

1 2er-Pack ,Tischset aus garngefarbter Baumwolle
mit zweifarbigen Streifen” von shop.mango.com,
um 9 Euro. 2 ,2er-Pack Tischsets mit Volantbesatz*
von hm.com, um 18 Euro. 3 ,Place mat Ekdal
Nature” von svanefors.se, um 12 Euro




FOTOS: SANDRA MUHLBERG (1)

,GRUN. WARM. GUT.“

Was wird gekocht? Nahrende Ein-
topfe, cremige Pasta, trostliches Ri-
sotto: vegetarisches Wohlftihlessen,
das satt und zufrieden macht. Die
Art von Rezepten, nach denen man
sich sehnt, wenn drauf3en alles grau
ist — und auf die eigene Laune zu
wenig Sonne scheint.

Warum mégen wir das? Weil die Re-
zepte angenehm bodenstandig und
nachkochbar sind. Und weil man
beim Blattern gleich eine Auspro-
bierliste im Kopf hat: Erbseneintopf,
Risotto mit karamellisierten Zwiebeln
und Brokkoli-Apfel-Salat (Foto).

Wer kocht da? Sandra Muhlberg lebt
in der LUneburger Heide, wo sie ein
Kochstudio betreibt, Events veran-
staltet und ihre Rezepte auf Insta-
gram teilt. Dort findet man sie unter
@sandramuehlbergkocht

Von callwey.de,
39,95 Euro

S

nasic® neo mit 2-fach Wirkung m -
" am - ) :‘:
befreit & schiitzt C =
L & Nasenspray =
3 chne Konsergirungamiesl  B9R
befreit schnell hilft cfie Nass von"innen g
zu heilen und schiitzt so ) o

und langanhaltend** "

die Nasenschleimhaut

%

wi

“Wirkeintritt innerhalb von 5-10 Minuten. “Bis zu 3 x téglich.

nasic® neo. Anwendungsgebiete: Zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei Schnupfen und zur unterstit-
zenden Behandlung der Heilung von Haut- und Schleimhautschaden (Lasionen), anfallsweise auft: d
FlieBschnupfen (Rhinitis orica) und zur Behandlung der N behinderung nach operativen
Eingriffen an der Nase. Zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei Schnupfen in Verbindung mit akuten
Entziindungen der Nasennebenhghlen (Rhinosinusitis). nasic® neo ist fiir Erwachsene und Kinder ab 6 Jahren
bestimmt. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren
Arzt oder in lhrer Apotheke. Cassella-med, Gereonsmiihlengasse 1, 50670 Kdln —

Ein Unternehmen der Klosterfrau Healthcare Group.
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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 ;

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

deshalb knifflige Alltagsfragen

Das klingt drgerlich. Wenn Thnen diese
Freundin am Herzen liegt: Wie wire es,
wenn Sie sie in die Planung einbinden?
Sie konnten gemeinsam das Essen zu-
sammenstellen oder ein Motto festlegen.
Damit wire nicht nur sichergestellt,
dass sie kommt, Sie hitten auch eine
Sparringspartnerin in der Vorbereitung.
Oder Sie erkliren der Freundin, was ihr
Zo6gern mit Thnen macht. Eine gute
Freundin wird auf Ihre Gefiihle kiinftig
Riicksicht nehmen. Alternativ konnten
Sie schon bei der Einladung ein Datum
festlegen, bis zu dem Sie um eine Riick-
meldung bitten. Und wenn sie sich nicht
meldet: okay! Sie haben so wenigstens
Planungssicherheit und Thre Freundin
merkt vielleicht, dass ihr Verhalten nicht
sehr fair ist.

16 freundin 182/2026

freundin-Kolumnistin
ISABELL PROPHET
ist Arbeitsexpertin, Coach und Schlaf-
beraterin (isabellprophet.de). Sie l6st
beruflich Konflikte und Stresssituationen,
wenn es um sie selbst geht, gelingt ibr
das leider nicht immer.

Ich wette, ganz viele Menschen nicken, wenn Sie Thre
Worte lesen. So wie ich! Aber vergessen Sie nicht: In
den sozialen Medien ist alles beschonigt! Die wenigsten
Menschen posten iiber Niederlagen oder Zeiten, in de-
nen es Thnen nicht gut ging. Wenn Sie die Inhalte den-
noch deprimieren: Meine Lieblingsstrategie gegen die
schlechte Laune ist das Abschalten. Vielleicht melden
Sie sich fiir einige Wochen ab und deinstallieren die
Apps? Ich verspreche Thnen, Sie werden nichts Lebens-
wichtiges verpassen. Es gibt sogar Experimente, nach
denen die Testpersonen sich sehr viel besser fiihlten,
wenn sie fiir einige Zeit die sozialen Netzwerke verlas-
sen hatten. Und wer weifs? Vielleicht wird das die
Grundlage fiir Thren eigenen Jahresriickblick in zwolf
Monaten? Aber beim gemeinsamen Essen erzihlt, nicht
in Internet-Posts.

FOTO: PETRA HERBERT



Ein 905-Original, das nie aus der Mode kommt:

35 JAHRE

girocard

,Mit Karte, bitte“: Was zur Zeit von Maxi-CDs, Girlbands
und Lavalampen ein absolutes Novum war, hat sich mitt-
lerweile zur haufigsten Bezahlform an den Ladenkassen
durchgesetzt. Mit der Einflihrung der ec-Karte — heute
girocard - begann eine neue Ara des Bezahlens.

en Wocheneinkauf mit einer
Plastikkarte bezahlen? Vor
35 Jahren wurde hierzulan-
de die Moglichkeit einge-
fithrt, an der Ladenkasse mit
einer Bezahlkarte der deutschen Banken
und Sparkassen zu bezahlen. Die Karten
waren mit einem Magnetstreifen aus-
gestattet und boten eine Alternative zur
Zahlung mit Scheinen und Miinzen. Im
Jahr 2007 bekam die Karte ihren neuen
Namen: Aus der ec-Karte wurde die
girocard. Sie ist seither einfach am blauen

T — - . t 4 Tt
Die deutschen Banken g
und Sparkassen fihren &
das girocard-System ein ||

Noch bequemer und
hygienischer:
Bezahlen funktioniert
nun kontaktlos

Die ec-Karta wird
= % ingirocard
umbenannt

\ An rund 1.300.000

Start der digitalen
Terminals kann in

girocard auf mobilen

HEUTE IN FAST JEDER
HANDTASCHE ZU FINDEN

&
&

Karten im Umlauf

= @@@

1635t den Magnet-
streifen ab - fiir noch
mehr Sicherheit

7 \V :

54
Erstmals dber 1

eine Milliarde
girocard-Transaktionen
im Jahr

- o

Endgeraten Devtschiand mitder BHUC hilsaad
I girocard bezahlt werden |

\ 2018
B

: 1 g

2025

'EHI-Studie Zahlungssysteme im Einzelhandel 2025. ZInfas quo: Vertrauen und Sicherheit 2025. Marz 2025, 1.063 Befragte.

girocard

Manche Dlnge verschwinden,

einige tauchen wieder uuf und

andere beglellen uns stetig.

Logo mit dem girocard-Schriftzug zu
erkennen und ist nach wie vor dic Num-
mer eins Bezahlkarte in Deutschland.
Praktisch und bequem: Die girocard
kann heute bei einigen Banken auch als
digitale Karte auf dem Smartphone oder
der Smartwatch hinterlegt werden. Zur
Bezahlung ist lediglich das mobile End-
gerit ans Terminal zu halten.

Mittlerweile werden mehr als 63 Pro-
zent des Umsatzes im stationi-

ren Einzelhandel bargeldlos
getitigt, Tendenz steigend.
Die girocard ist hierzulan-
de mit rund 1.300.000
Akzeptanzstellen die
am weitesten verbrei-
tete Karte, der auch
Verbraucherinnen

und Verbraucher am
meisten vertrauen. Dies
liegt nicht zuletzt an
der hohen Sicherheit
der girocard: Bis heute
ist kein Schadensfall
durch gefilschte oder
manipulierte Karten
bekannt.

Als die Lavulumpen invielen Zimmern
glnhten, startete die Kurtenzul\lung mit
PIN an deutschen Kassen. Seitdem macht

sie unseren Alltug viel flexlbler!
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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 S

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. MaRe: 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 S

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 28 x freundin 94,30 € + Kaffeemaschine 104,70 €.

«33°SMEJ
Zeit fiir

Sie sparen Geschenke!
32%
o Ele — lhre Vorteile:
Design! ¢/ Alle 14 Tage piinktlich im Briefkasten
+ Lieferung versandkostenfrei
+ Monatlich kiindbar nach Erstbezugszeit

Gleich bestellen:

EIN LEBEN LANG
FIT ﬂLEIEEN

e 8 = 4

Kostenlos anrufen:
) 0800 583 584 043

Angebot und weitere Pramien:

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

DIE KSNIGING.
DER HISTORIENE

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 A b hnung jahrlich: 23 Au 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 kénnen abweichen).

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

Verantwortlicher und Kontakt: BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, Hauptstrae 130, 77652 Offenburg fir die freundin Verlag GmbH, in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen von
Hubert Burda Media (sieche 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. Bei Art. 6 | f) DSGVO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung. Sollten wir lhre Daten in einen Staat auBerhalb der Européischen Union
tbermitteln, stellen wir sicher, dass Ihre Daten gemaR Art. 44ff. DSGVO geschiitzt sind. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die
Verarbeitung, auf Dateniibertragbarkeit sowie auf Besct de bei einer Aufsict horde. Details unter: www.freundin-abo.de/datenschutz.




ZEITGESPRACH

WAS WIR UNS GERADE FRAGEN:

»W 1L
/ERRISSEN
IST
DEU1TSCH-
LANDY«




FOTO: FELIX LANDBECK

—

Fiir Ihre neue Reportage haben Sie unter anderem ein
Seniorenballett getroffen, dem ,kulturelle Aneignung”
vorgeworfen wurde. Was war da los?

Das waren iltere Damen, die auf der Mannheimer
Bundesgartenschau ,,Tdnze der Welt“ vorfithren woll-
ten — bei einer Veranstaltung, zu der auch Diplomaten
erwartet wurden. Zu ihren Kostiimen sollten auch Som-
breros, Saris und so weiter gehoren. Deswegen hat der
Leiter der BUGA mit ihnen dariiber gesprochen, dass
die Ehrengiste das vielleicht fiir ungute Stereotypen
halten und falsch verstehen konnten. Eigentlich hatten
sie schon eine einvernehmliche Losung gefunden, aber
dann haben lokale Medien Wind bekommen und dar-
iiber geschrieben. Schlieflich wurde sogar in Australien
iiber die alten Damen berichtet, denen angeblich der
Sombrero vom Kulturmanager weggenommen wurde.
Sie haben mit beiden Seiten gesprochen.

Was haben Sie dabei erfahren?

Dass das Klima in unserer Gesellschaft so tiberhitzt ist,
dass es rasend schnell zu Empo6rung kommt, bis am
Ende aus Missverstandnissen oder Ungeschicklichkei-
ten riesige Konflikte entstehen konnen. Das Interessan-
te ist: Wenn man mit den Leuten redet, versteht man
ihre jeweiligen Positionen. Man merkt zum Beispiel,
dass es sich oft einfach um einen Generationenkonflikt
handelt. Die einen fragen sich, warum sie nicht wie bis-
her ,,Zigeunerschnitzel“ sagen sollen, wenn sie nichts
Boses im Sinn haben, die anderen wollen, dass niemand
durch missverstandliche oder belastete Begriffe herab-
gesetzt wird oder sich gekrankt fithlt.

In ,Wie zerrissen ist Deutschland?“ sind Sie einigen
solcher Themen nachgegangen. Sie sprechen etwa
mit Leuten, die sich fragen, was es bedeutet, wenn die
Regenbogenflagge nicht mehr vom Bundestag wehen
darf, oder ob Gendersprache verwendet werden muss
oder darf. Wieso gibt es so viele Reibungen dieser Art?

In einer aktuellen TV-Reportage erforscht die Tages-
themen-Moderatorin JESSY WELLMER ein Klima,
in dem es stdndig zu hitzigen Vorwiirfen und Kampfen
um Werte kommt. Was kann dazu beitragen,
die Spaltung in der Gesellschaft zu iiberwinden?

Wir spiiren alle die Verdnderungen in der Gesellschaft.
Uber die Generationen und Weltanschauungen hinweg
gibt es das Gefiihl, dass die Herausforderungen grofSer
geworden sind. Manche sagen: ,,Die liberale Demokra-
tie stand seit Ende des Zweiten Weltkriegs nicht so sehr
auf dem Spiel wie jetzt.“

Wie geht es lhnen selbst damit?

Ich hoffe natiirlich aufs Beste — auch fiir meine Kinder.
Aber es fallt mir nicht leicht, mir einfach zu sagen:
»Ach, das wird schon.“ Ich denke dann oft an die Ge-
neration meiner Eltern in Mecklenburg-Vorpommern.
Sie waren Mitte 30, als die Mauer fiel und sie aus ihrem
gewohnten System herauskippten in ein neues, dessen
Regeln sie nicht kannten. Sie konnten ihren Kindern
keinen verladsslichen Rat geben. Ich frage mich manch-
mal, ob wir wieder in so etwas hineinrutschen: dass
eine Elterngeneration ihren Kindern nicht mehr erkli-
ren kann, wie die Regeln der neuen Welt funktionieren.
Wir erleben auch Dinge, an die wir vor fiinf Jahren
nicht gedacht hatten: Wehrpflicht, Kriegsgefahr ...

... dazu noch Klimawandel, Corona, wirtschaftliche
Verwerfungen — das ist ein gewaltiges Paket. Ich glau-
be, viele Menschen, die jetzt sehr verunsichert sind,
briuchten eigentlich eine Umarmung, Zuspruch, Nihe.
Meine Reportage ist ein zarter Versuch, wieder ins Ge-
sprach zu kommen.

Wie machen Sie das?

Ich mache den Versuch, mit Menschen personlich ins
Gesprich zu kommen — von Angesicht zu Angesicht.
Ich interessiere mich fiir ihre Ansichten. Ich denke, das
ist das Einzige, was wirklich hilft.

Was erleben Sie dabei?

Sobald man zuhért, nachfragt und mitfithlend bleibt,
offnet sich meistens etwas. Ich habe Menschen mit ganz
unterschiedlichen Haltungen und politischen Positionen
getroffen. So verschieden sie auf die Lage im Land »
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geguckt haben, waren sie alle an Aus-
tausch interessiert. Diese Offenheit gibt
mir Hoffnung. Das Zauberwort ist Em-
pathie: Gehor schenken, interessiert
sein, sich auseinandersetzen. Das kostet
allerdings viel Kraft, weil man damit
gegen einen grofleren gesellschaftlichen
Trend arbeitet.

Wie meinen Sie das?

Viele sind sehr schnell bereit, sich zu
emporen, zu schimpfen und den Dialog
und die Suche nach Gemeinsamkeit
und Einigung zu verweigern. Was
ich stark wahrnehme, ist dieses Gefiihl:
»Die wollen uns etwas wegnehmen,
uns tibers Ohr hauen.“ Diese Skepsis
breitet sich aus und nistet sich tiberall
ein. Deswegen ist die Sehnsucht nach Vergangenheit so
grofS: ,,Ich will, dass sich nichts dndert, ich will mein
altes Leben zuriick.“ Daran kniipfen Populisten an: Sie
versprechen, ein Leben ,,wie frither* zuriickzubringen,
alles wieder wegzunehmen, was jetzt anstrengend ist.
Die Vergangenheit war nicht minder anstrengend ...
Wenn man an die angeblich so gute alte Zeit denkt —
zum Beispiel an die 80er-Jahre mit Aids und atomarer
Bedrohung —, wird einem schnell klar: Jede Epoche
hatte ihre riesigen Krisen. Und vieles ist in den vergan-
genen Jahrzehnten besser, nicht schlechter geworden.
Vergangenheit zu idealisieren, ist nicht zielfithrend — vor
allem, wenn es darum geht, gemeinsam Zukunft zu
gestalten.

Warum sehnen sich Menschen zwar nach Empathie,
tun aber selbst oft wenig dafiir, empathisch zu sein?
Wir leben in einer Welt, in der wir uns sehr schnell eine
Haltung zulegen, etwas sofort gut oder bose finden
miissen. Empathie dagegen ist langsam. Sie widerspricht
dem Reflex, sofort urteilen zu miissen.

Vielleicht hat das auch damit zu tun, dass Kommuni-
kation oft indirekt stattfindet. In den sozialen Medien
geht es um Aufmerksamkeit, und die bekommt man
am leichtesten, indem man provoziert.

Natiirlich. Emporung ist super fiir Klickzahlen, Reich-
weite und Quote. Aber sie tragt nicht zur Verstindigung
bei und hilft uns nicht, gemeinsam durchzuatmen. Wir
diskutieren das bei den ,,Tagesthemen® stindig — wie
schaffen wir es, zur Versachlichung beizutragen? Wir
werden ja durch Gebiihren finanziert und miissen nicht
so auf die Klicks schielen. Also konnen wir versuchen,
gegen diese Logik zu arbeiten. Aber das ist schwer in
einer Zeit, in der alle anderen das Gegenteil tun.
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WIE ZERRISSEN IST
DEUTSCHLAND?

Die Reportage von Jessy
Wellmer und Dominic
Egizzi widmet sich
dem , Streit um Werte,
Meinung und Macht*.
Zu sehen ist der Film am
15. Dezember um
20:15 Uhr im Ersten.
(Auch in der ARD Media-
thek). Im Anschluss
an die Doku wird eine
neue Ausgabe von
,Die 100 — Was Deutsch-
land bewegt® mit Ingo
Zamperoni gezeigt.

Ich habe das Gefiihl, dass auch die
Politik diese Aufgabe nicht immer
versteht. Sie unternimmt nur selten
den Versuch, auszugleichen, das ist
auch nicht besonders zielfiihrend.

Ich glaube, das stimmt so pauschal nicht.
Letztlich geht es — das erleben wir ja in
den aktuellen Reformdiskussionen —
um die Suche nach tragbaren Kompro-
missen. Politiker stehen unter einem
enormen Druck. Es gibt die Sehnsucht
nach der ganz grofSen Losung aller Pro-
bleme. Deswegen kiindigen Politiker
gerne groffe Losungen an — wissend,
dass die Umsetzung schwierig wird.
Aber Demokratie ist immer kompli-
ziert, langsam, widerspriichlich. Dazu
kommt: Politikern wird heute kaum noch mit Respekt
begegnet. Berufspolitiker zu sein, bedeutet, mit Shit-
storms und Drohungen konfrontiert zu werden. In die-
ser Entwicklung stecken wir librigens alle: Politiker,
Journalistinnen, Biirger. Wir schauen zu, wie sich die
Dinge rasant verdndern — und haben gleichzeitig das
Gefithl, keinen richtigen Zugriff zu haben. Vielleicht
reden wir deshalb viel iiber die kleineren Themen, tiber
Symbole — weil sie greifbar sind. Das grofle Ganze ent-
gleitet uns.

Und wir weichen auf Ersatzkonflikte aus.

Es geht nicht primdr um Gendersternchen oder Somb-
reros. Sondern um die Angst, nicht mehr mitzukom-
men, den Wunsch, respektiert zu werden, und um die
Richtung von Verinderung: Wer bestimmt die Regeln,
nach denen wir zusammenleben? Welche Werte sind
uns wichtig? Wie soll unsere Welt in ein paar Jahren
aussehen? Die Menschen ringen um Antworten. Ich
selbst auch: als Journalistin, als Mutter zweier Kinder,
als Frau Mitte 40. @

|

JESSY WELLMER

wurde als Sportschau-Moderatorin bekannt, ehe
sie zu den Tagesthemen wechselte. Sie hat sich auch
als politische Reporterin und als Autorin eines
Buchs tber ,Die neue Entfremdung” zwischen Ost-
und Westdeutschland einen Namen gemacht.



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,
beschleunigter Hautalterung durch duf3ere Faktoren wie Sonne,
Stress und Schlafmangel entgegenzuwirken.

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

*Klinische Studie mit 43 Frauen, 2024. 98 % zeigten Anzeichen von Hautverijlingung
(Verbesserung von Festigkeit/Elastizitdt, Lifting-Effekt, Strahlkraft).

SETZT DAS

HAUTALTER
IN 2 WOCHEN

ZURUCK

WISSENSCHAFTLICH
NACHGEWIESEN
DURCH DIE

REVOLUTIONARES

EPICELLINE®

REAKTIVIERT DIE LONGEVITY
DER HAUTZELLEN

CELLULAR

EB G ENGETN | CS

Ve

VERJUNGENDES SERUM
SERUM RAJEUNISSANT

EPICELLINE®

Echte Ergebnisse, gemessen mit PRIMOS-Anti-Wrinkle-Technologie. Unbearbeitet.
ERGEBNISSE NACH 2WOCHEN. Individuelle Ergebnisse kénnen variieren.

BESTATIGEN:

O/O .
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Model und
Jurymitglied
Vivien Sterk
inihrem
Favoriten
von Speidel




MODE

EINFACH SPITZE!

Wasche, die sich wie eine zweite Haut anfuhlt? Pyjamas, die so
hubsch sind, dass man sie den ganzen Tag tragen moéchte? Oh ja. Unsere Jury
hat die aktuellen Lingerie- und Loungewear-Kollektionen unter die
Lupe genommen und in acht Kategorien ihre liebsten Modelle gewahlt

Fotos: Liska Henglein

KATEGORIE
Spitzen-
wasche

Transparent und zart: Diese
fiinf Gewinner-Sets punkten
alle mit besonderen Farben
oder Details

DIE GEWINNER

1 NATURANA Hier hat der Jury die Kombi aus Spitze und blickdichtem Material besonders gut gefallen. Bligel-BH aus recycelter
Spitze, um 50 Euro. Hochgeschnittener Slip, um 28 Euro. 2 HANRO ,,Schéne Spitze und toller Schnitt®, findet Jurymitglied Chiara
Dulberg. BH mit breitem Unterbrustband, um 75 Euro und elastisches Hoschen, um 50 Euro. 3 SPEIDEL Content Creator Vivien Sterk:
,Sitzt perfekt — und dann noch diese tolle Farbe!“ Nachhaltig hergestelltes Set aus Bugel-BH, um 40 Euro und Panty, um 19 Euro.
4 UNDERSTATEMENT So hubsch: Blgelloser Bralette, um 69 Euro. Hoschen mit hoher Passform, um 39 Euro. 5 LASCANA Mode-
leitung Ina Reuter: ,Mir gefallen der verspielte Schnitt und der Farbkontrast supergut®. Biigelloses Bustier, um 30 Euro, und pas-
sender Slip, um 23 Euro
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MODE Die beiden
Jurymitglieder
Vivien Sterk (li.)
und Chiara
Dulberg beim

DIE GEWINNER

1 SCHIESSER ,Apricot steht vielen
Hauttypen. Und dann noch die
feine Spitze: so hiibsch!®, sagt Mo-
deredakteurin Nadja Unterberger.
Wattierter BH ,Unige Micro®, um
60 Euro. 2 CHANTELLE Model
Vivien Sterk: ,Die Farbe finde ich
super: Taupe ist gleichzeitig sehr
elegant und modern.” T-Shirt BH,
um 68 Euro. 3 MARC O’POLO , Tol-
ler Schnitt, sitzt wie angegossen®,
so das Fazit von Content Creator
Chiara Dulberg. BH aus teils recy-
celten Fasern, um 50 Euro. 4 ANITA
Ein BH fur groBe Cups und mit zu-
satzlichem Halt. Atmungsaktiver
T-Shirt-BH mit verstarktem Rucken,
um 65 Euro. 5 HUNKEMOLLER Die-
ses Modell ist zeitlos, schlicht und
multifunktional. BH mit abnehm-
baren Tragern, um 45 Euro

[ |

KATEGORIE

Bugel-BHs

Schlicht und fast unsichtbar:
Unsere fiinf Gewinner-Modelle
mit glattem Cup sind leicht
wattiert und ideal unter
engen Basic-Shirts
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KATEGORIE

Loungewear

Perfekt zum Entspannen:
Diese Woblfiibl-Sets sind
so bequem, dass man
sie gar nicht mebr aus-
ziehen maochte

Die beiden
genielen
die gemtli-
chen Ku-
schelkombis

DIE GEWINNER

1 LASCANA Strick-Set mit tollem Tragekomfort, warmend und in einer schon frischen Farbe. Shirt mit Kragen, um 40 Euro. Wide-leg-
Hose mit elastischem Saum, um 45 Euro. 2 TRIUMPH Model Vivien Sterk schwarmt: ,Das ist das perfekte Reiseoutfit: supercool
und gleichzeitig bequem®. Strickjacke mit seitlichem Bindedetail und passender weiter Strickhose, beides um je 60 Euro. 3 LANIUS
,Von innen so weich! Ich sehe mich schon in diesem Set das Wochenende auf der Couch genieflen®, sagt Jurymitglied Loretta
Schoberer. Statement-Sweatshirt mit Print aus Bio-Baumwolle und recyceltem Polyester. Sweathose mit elastischem Bund, beides
um je 119 Euro. 4 MARC O’POLO Creative Director Nina Banneyer findet: ,Fur mich die perfekte Kombi aus sportlich und natarlich.
Ideal fur den Sonntagmorgen®. Poloshirt aus Bio-Baumwolle mit passender, weit geschnittener Hose, beides um je 60 Euro.
5 INTIMISSIMI Einfach schick! Das Longsleeve ist hauchdnn, soft und warmt dank Kaschmiranteil. Langarmshirt aus Modal mit
Kaschmir, um 46 Euro. Palazzo-Hose aus Modal, um 40 Euro
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DIE GEWINNER

1 LOVEJOI Bequem und htbsch.
Bralette aus Bio-Baumwolle, um
70 Euro, mit passendem Hoschen,
um 40 Euro. 2 SLOGGI ,,Keine Bu-
gel, keine Néahte, superweich und
unsichtbar - echte Wohlfuhlwa-
sche”, findet Chefredakteurin
Mateja Mégel. Atmungsaktives
,Zero Feel” Bustier, um 40 Euro.
Nahtloser Slip, um 15 Euro. 3 MOI
BASICS ,Ich liebe Feinripp. Und
dann ist das Set auch noch so
weich! Ein klarer Gewinner®, sagt
Jurymitglied Ina Reuter. Triangel-
BH aus Micro-Modal Feinripp, um
69 Euro, und mittelhoch geschnit-
tene Panty, um 35 Euro. 4 BUTTZ
~ Passt sich dem Kérper an wie
eine zweite Haut. Nahtloses ,one
size fits all“ Héschen mit hohem
Bund, um 21 Euro. 5 CHANTELLE
,Der graue Leoprint macht das su-
perbequeme, nahtlose Set richtig
cool, findet Creative Director Nina
Banneyer. ,Soft Stretch” Bralette
mit integrierten Cups, um 65 Euro.
Nahtloser Slip, um 20 Euro

KATEGORIE

Bequeme
Wasche

Wie eine zweite Haut:
Bei diesen Modellen gibt
es kein Ziepen oder
Einschneiden
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Einmal einku-
scheln, bitte!
Geht in diesen
Bademanteln
prima

KATEGORIE

Bademantel

Heimkommen und einen

langen Tag hinter sich lassen:

Unsere Gewinner-Mdntel
unterstiitzen bei diesem

MODE

Woblfiiblmoment

DIE GEWINNER

1 DESIREE ,Klassisch weil? und
zeitlos. Dieses Modell steht fur un-
aufgeregten Luxus®, so Content
Creator Vivien Sterk. Bademantel
aus Baumwolle mit Kapuze, tiber
galeria.de, um 60 Euro. 2 BON-
GUSTA Modelle mit angesagten
Streifen machen einfach gute
Laune. Frottee-Bademantel, um
150 Euro. 3 HUNKEMOLLER Wer
kein Frottee mag, kénnte hier
fundig werden. Knéchellanger
Fleece-Bademantel, um 47 Euro.
4 NUFFERTON , Perfekt zum Ein-
kuscheln: warm, flauschig und
mit htibschen Streifen!”, sagt Jury-
mitglied Nadja Unterberger. Bade-
mantel aus Bio-Baumwolle, her-
gestelltin Europa, Uber sweef.de,
um 225 Euro. 5 CHANTELLE Con-
tent Creator Chiara Dulberg: , Aus
schwerem und festem Stoff, wie
ich es mag, aber trotzdem flau-
schig®. Zweifarbiger Bademantel,
um 68 Euro
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MODE

KATEGORIE

Pyjamas

Schleifen, Muster, Patch-
work: Diese Schlafanziige
sind viel zu biibsch, um
nur im Bett getragen

zu werden

DIE GEWINNER

1 GIVEAPON Ein richtiger Hingucker. Handgefertigter Pyjama aus recycelten Laken,
um 120 Euro. 2 UNIQLO Streifen sind zeitlos. Hier macht das Patchwork-Design
das Modell besonders. Schlafanzug aus Baumwolle, um 40 Euro. 3 GAHDE ,Was

Echte Wohl- mir besonders gefallt: die leichte und locker sitzende Baumwolle und das fréhliche

fuhlset§ far 4 Bliitenmuster*, schwarmt Modeleitung Loretta Schoberer. Im Blockdruck gefertig-
Freundinnen- \ ter Pyjama, um 120 Euro. 4 TEKLA Redakteurin Nadja Unterberger: ,Kurze Baum-
Tage woll-Pyjamas trage ich das ganze Jahr tber. Toll, wenn sie dann auch noch so

hubsch sind wie dieser hier”. Hergestellt in Portugal: Popelin-Hemd aus Biobaum-
wolle, um 139 Euro, mit passenden Shorts, um 120 Euro. 5 SCHIESSER Ideal fur
alle Frostbeulen: Pyjama in warmender Interlock-Qualitat, um 90 Euro

KATEGORIE

Mit Funktion

Wésche kann viel mebr, als Endlich eine
nur gut ausseben — das Shapewear, die
beweisen diese fiinf Gewin- richt?ggvzzsor?::
ner-Modelle auf unter- macht, wie die-
schiedliche Weise

ses Modell von
Calvin Klein

DIE GEWINNER

1 ANITA Chefredakteurin Mateja Mogel: ,So wichtig und gut: ein htibscher BH fiir Frauen,
die etwa nach einer Masektomie Brust-Prothesen tragen. Prothesen-BH mit Spitzende-
tails, Preis auf Anfrage. 2 CALVIN KLEIN Shapewear in schick. Shape-String aus Mesh, um
43 Euro. 3 THE FEMALE COMPANY Sieht aus wie ein normaler, schicker Slip: High-Waist
Periodenpanty ,Extra Strong” aus Bio-Baumwolle, um 30 Euro. 4 SNUGGS Modeleitung
Ina Reuter: ,Super, der Retrolook! Toll, dass Periodenwasche jetzt auch ein optisches Up-
date bekommt.” Slip ,Sunday Hugger®, um 38 Euro. 5 PRIMARK Adaptiver Bralette-BH
mit Magnetverschluss fiir Menschen mit kérperlicher Einschréankung, um 12 Euro
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ANZEIGE

HOLY NIGHT OUT

Alles glitzert und funkelt - und wir feiern es! Ob elegantes Dinner oder glamourdse Party:
Die festlichen Looks von Jake*s bringen Glanz in jede Nacht und lassen uns strahlen

our perfect Xmas with Jake*s: Vor dem

Fenster tanzen die Schneeflocken, drin-

T I P P nen tanzen wir. Unsere Outfits kénnen
Weniger ist mehr: in der festlichen Jahreszeit mit all ihren Lich-
Pailletten und glanzende tern gar nicht genug glinzen und sparkeln.
Stoffe wirken besonders Pailletten und schimmernde Stoffe gehoren
edel, wenn man sie mit unbedingt dazu und machen die Feiertage
modernen Basics zur Fashion-Week. Jeder Look garantiert einen
kombiniert glanzvollen Auftritt: Vom eleganten Samtblazer

bis zum flieflenden Abendkleid — am liebsten in
Schwarz und Champagner - bietet Jake*s ausgefallene
Styles fiir rauschende Feste. Hochwertige Materialien, moderne
Silhouetten, extravagante Details: Mit den neuen Must-haves
von Jake*s beginnt die Vorfreude schon beim Shoppen. Jetzt
neue Outfits fiir die Weihnachtsfeier, das Xmas-Dinner mit der
Familie oder die Silvesterparty entdecken: Erhiltlich in aus-
gewihlten Stores von Peek & Cloppenburg* Diisseldorf sowie
online auf peek-cloppenburg.de.

1 Samtblazer mit Pattentaschen
im Slim Fit fur eine figurbetonte
Silhouette, ca. 100€ 2 Cocktail-
kleid mit Pailletten und Schleifen-
detail am Ruicken, ca. 100 €

2 4

Glamour-Looks
sorgen in der
festlichen
Jahreszeit flir
unvergessliche

JAKE*S

exklusiv bei : E 1
Peek&Gloppenhurg A

*Es gibt zwei unabhéingige Unternehmen Peek&Cloppenburg mit ihren Hauptsitzen in Diisseldorf und Hamburg.
Die Marke JAKE*S erhalten Sie ausschlieBlich in den Héusern der Peek&Cloppenburg B.V. & Co. KG, welche an folgenden Standorten zu finden sind:

.

Aschaffenburg, Augsburg, Bad Homburg, Bergisch Gladbach, Berlin, Bocholt, Bonn, Dortmund, Duren, Dusseldorf, Erlangen, Eschweiler, Essen,
Frankfurt am Main, GieBen, Hagen, Halle (Saale), Hamm, Hanau, Hilden, Homburg, Hiirth, Kaiserslautern, Karlsruhe, Koblenz, KéIn, Leipzig,
Leuna-Giinthersdorf, Leverkusen, Ludwigshafen am Rhein, Linen, Mainz, Mannheim, Ménchengladbach, Milheim an der Ruhr, Minchen,
Neu-Isenburg, Neunkirchen, Neuss, Oberhausen, Potsdam, Recklinghausen, Regensburg, Rosenheim, Saarbriicken, Saarlouis, Siegen, Stuttgart,
Sulzbach (Taunus), Troisdorf, Ulm, Viernheim, Weil am Rhein, Weiterstadt, Wiesbaden, Wildau und Wuppertal.

Bitte haben Sie Versténdnis, dass die abgebildete Ware nicht in allen Hausern verflugbar ist.
Peek&Cloppenburg B.V. & Co. KG, Berliner Allee 2, 40212 Dusseldorf



MODE

Waéarmt und
fuhlt sich
kuschelig
an: Chiara
Dulberg ist

Uberzeugt! »

DIE GEWINNER

KATEGORIE

Unterhemden

Diese ganz unterschiedlich
geschnittenen Unterzieber
haben eines gemeinsam:

Sie sind im Winter

unverzichtbar

1 MEY Toll, wenn der Spitzenbesatz unter dem Pulli rausguckt, findet die Jury. Langarmshirt mit V-Ausschnitt, um
90 Euro. 2 MOI BASICS Zeichnet sich nicht ab und geht im Sommer sogar als Tanktop durch. Hergestellt in der
Schweiz: Atmungsaktives ,Seamless Tank“, um 65 Euro. 3 MYJAMA ,Ich mag den tiefen Ausschnitt. Super unterm
Pulli oder Blazer®, findet Modeleitung Loretta Schoberer. Tanktop aus Material-Mix, um 55 Euro. 4 HANRO ,Das
Seiden-Unterhemd ist kaum spurbar und sitzt toll auf der Haut. Nicht zufallig seit Jahren mein Favorit®, schwarmt
Jurymitglied Nina Banneyer. Unterhemd aus Seide, um 140 Euro. 5 AMERICAN VINTAGE Hauchdinn, leicht trans-
parent — und kaum sprbar, lobt die Jury. Tanktop aus Supima-Baumwolle, um 45 Euro

Hintere Reihe, v. l. n.r.: Ina Reuter (freundin), Content Creator Chiara Dulberg (@xphiara),
Silvia Weber, Anna Schroers, Klara Kober, Loretta Schoberer, Helen Kensy (alle freundin).
Vordere Reihe, v. l. n. r.: Nadja Unterberger, Chefredakteurin Mateja Mogel (beide freun-
din), Content Creator Vivien Sterk (@theviviensterk), Nina Banneyer (freundin)
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DIE
LOCATION

Raus aus der Stral3en-
kleidung, rein in flau-
schige Bademantel
und weiche Pyjamas!
In der stilvollen Suite
des Munchner Hotels
,Excelsior by Geisel”
(mit Retro-Charme,
altem Kamin und
traumhaftem Bade-
zimmerl!) fiel der Jury
der Wechsel vom
Arbeits- in den Wohl-
fuhlmodus leicht -
und die Abstimmung
lief wie von selbst.



WER REFILLS KAUFT, SPART nicht
nur viel Plastik ein, sondern auch
Geld. Hochste Zeit zu schauen,
welche Kosmetikartikel heute schon

nachgefullt werden kénnen

achfiillen ist besser als neu

kaufen - fiir diese Erkenntnis

miissen wir keine Umwelt-
expertinnen sein. Deshalb ermoglicht
es die LOréal Gruppe zunehmend, die
Verpackung unserer Lieblingskosmetik
wiederzuverwenden. So gibt es prak-
tische Beutel zum Auffillen der
Shampoo-Favoriten von LOréal Paris
oder Garnier sowie Kérastase und
LOréal Professionnel. Fiir die Gesichts-
cremes von Lancome sind Refill-Cups
erhiltlich, mit denen sich Plastik um bis

iv‘Mit Nachfull-

kartuschen
wird unser
Lieblingsduft
nachhaltiger
aufgefullt — die
Qualitat bleibt!

zu 51% reduzieren ldsst. Fiir die Dercos-
Shampoos von Vichy gibt es ebenfalls
Nachfiillbeutel und das Effaclar Reini-
gungsgel von La Roche Posay kann ge-
nauso bequem wieder befilllt werden
wie die Hautpflege von CeraVe.

Ist der Lieblingsduft von Prada, Yves

Saint Laurent oder Mugler leer, wird
der Flakon im Handel oder zu Hause
mit neuem Inhalt versehen. Mit diesen
cleveren Systemen setzt die L'Oréal
Gruppe ein Zeichen fiir mehr Nach-
haltigkeit. Dass sich der Griff zur
Nachfiillpackung nicht nur mit Blick
auf die Okobilanz, sondern auch auf
das Konto auszahlt, ist ebenfalls klar:
Wer Refills kauft, kann deutlich sparen.
Mitmachen lohnt sich!

ANZEIGE

Von Shampoo bis
Parfum: Immer
mehr Marken

aus der L'Oréal
Gruppe setzen
auf Nachfull-
packungen.
Stark!

#)OINTHEREFILL
MOVEMENT

Jetzt mitmachen,
bei Beauty-Favoriten
auf Refill-Produkte umsteigen
und wirklich etwas bewegen!
Alle Nachfullkonzepte und
mehr Informationen unter
loreal.de

LOREAL

GROUPE

CREATE THE BEAUTY
THAT MOVES THE WORLD




Hugh Grant
als britischer

(",\33'-" Premierminister
- mit Martine
McCutcheon
» ’ - als Sekretarin a
- - \ im Weihnachts- \
- klassiker ‘
. % SJatsachlich ...
>.\ ot Liebe“ (2003) pre
. kY

Wie im Film!

Britischer Christmas-Charme, kuscheliger Chalet-Look,
lassiger New-York-Flair: Bei diesen Outfits haben wir uns
von beliebten Filmklassikern inspirieren lassen

Redaktion: Alex Angermaier-Abdirabo
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FOTOS: FLIXPIX/ALAMY STOCK PHOTO (1)

MODE

KLASSISCH
MIT FESTLICHER
NOTE

Wie in ,,Tatsdchlich ... Liebe*:
elegante Ouitfits, die unwider-
steblich charmant wirken. Dazu
Goldschmuck, gerne dezent
funkelnd. Knallrote Accessoires
verstdrken den ,,Dezember
in London“-Flair noch.

9

1 Baskenmiitze aus Wolle von C&A, um 10 Euro. 2 Sonnenbirille ,OSEI“ mit UV-Schutzglasern von Meller, Uber mellerbrand.com,
um 49 Euro. 3 Vergoldeter 14-Karat-Ring mit kleinen Herzen von Pandora, um 59 Euro. 4 Dreieckstuch aus reinem Kaschmir von
Slipintosoft, um 55 Euro. 5 Schluppenbluse aus Lyocell von Stefanel, um 100 Euro. 6 Ledertasche ,Grace” im Mini-Format mit
verstellbarem Umhéangeriemen von A.P.C., um 680 Euro. 7 Handschuhe aus Leder mit Label-Detail von Roeckl, um 80 Euro.
8 Asymmetrischer Rock ,Simay“ mit Wollanteil von Edited, um 60 Euro. 9 ,CPH747“ Boot aus Leder mit elastischen Einsatzen und
Zugschlaufen am Schaft von Copenhagen Studios, um 279 Euro. 10 Strickpullover mit hohem Kragen von United Colors of Benetton,
um 90 Euro. 11 Ohrringe aus vergoldetem Sterlingsilber mit Swarovski-Kristallen von Elli, iber zalando.de, um 100 Euro.
12 Relaxed-Fit Mantel aus Woll-Mix von Hugo, um 399 Euro. 13 Blickdichte Strumpfhose aus Baumwolle von Bonprix, um 12 Euro
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GEMUTLICH
& SCHICK

Wie in ,,Liebe braucht keine
Ferien®: Kuschelteile wie
Owversized-Pullover, Strickmdntel
und Wollhosen treffen auf
moderne Accessoires. So entsteht
ein wunderbarer Winter-
woblfiibllook — mit stylisher
Chalet-Note, versteht sich.
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Cameron Diaz
landet in-, Liebe
braucht keine
Ferien“ (2006)
bei einem Haus-
tausch in einem
britischen Cottage

1 Socken mit Zopfmuster und elastischen Biindchen von Camano, Uber peek-cloppenburg.de, um 9 Euro. 2 Satintop ,, llessy” mit
Spitze von Boss, um 90 Euro. 3 Modell ,Max" mit UV-Schutzglasern von A.Kjaerbede, um 30 Euro. 4 Gro3e Haarklammer aus
recyceltem Acetat von Arket, um 25 Euro. 5 Hobo-Tasche mit Schnallendetail von Charles & Keith, um 109 Euro. 6 Pullover aus
weichem Zopfstrick von H&M, um 40 Euro. 7 Handschuhe ,Coco” aus Kunstfell von Apparis, Gber breuninger.com, um 90 Euro.
8 Zopfstrickhose mit geradem Bein von H&M, um 40 Euro. 9 Maxi-Stola aus reinem Kaschmir von Maison Cashmere, um 167 Euro.
10 Langer Mantel in Pelzoptik von Mango, um 200 Euro. 11 Schneestiefel aus Naturleder mit Gummisohle von Mou, um 240 Euro.
12 Gerade geschnittene Strickhose mit verstellbarem Elastikbund von Oysho, um 46 Euro. 13 Kleine versilberte Creolen von Pilgrim,
um 35 Euro. 14 Pullover ,Ciana“ mit zweifarbigem Fair Isle-Muster aus Wollmischung von Baum und Pferdgarten, um 329 Euro
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MODE

In ,Harry & Sally“
(1989) mit Meg Ryan
und Billy Crystal
dreht sich alles um
die Frage: Wann
werden die beiden
endlich ein Paar?

1 Satin-Scrunchie ,Gwen® von Soho, Gber douglas.de, um 16 Euro. 2 Etuikleid mit Schmucksteinen von Essentiel Antwerp, um
325 Euro. 3 Schiebermuitze aus Wolle von Mango, um 20 Euro. 4 Pilotenbrille mit Blaulichtfilter von Zign, um 20 Euro. 5 Fingerlose
Handschuhe aus Wollmischung von Essentiel Antwerp, um 65 Euro. 6 Clutch aus Satin, mit Kristallsteinchen besetzt, von Olga
Berg, um 120 Euro. 7 Penny-Loafer aus poliertem Leder von Mrs & Hugs, um 180 Euro. 8 Socken aus Bio-Baumwolle von Burlington,
um 14 Euro. 9 Bluse mit Puffarmeln und Schleifendetail von & Other Stories, um 99 Euro. 10 Einreihiger Mantel aus gebursteter
Wolle und Alpakawolle von Arket, um 279 Euro. 11 Geflochtene Tasche aus Nappaleder von Massimo Dutti, um 249 Euro. 12 Ohrringe
aus Messing von Gas Bijoux, um 79 Euro. 13 Riemchenpumps mit Schmucksteinen von Steve Madden, um 140 Euro. 14 Marlenehose
,Noa“ mit Bundfalte von Rossi, um 300 Euro. 15 Strickpullover mit Rollkragen ,Mafa“ von Ichi, um 30 Euro

FOTOS: IMAGO/CAPITAL PICTURES (1)
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NEW YORK-
VIBES MIT
RETRO-TWIST

Wie in ,Harry & Sally*:

Maskuline Pieces kombiniert
mit femininen Akzenten, dazu
Schiebermiitze und Loafer — 7
fertig ist ein Look, der sich so
leicht und unbeschwert anfiihlt
wie ein Spaziergang durch den

Central Park. Glamour-Kick
fiir die Silvesterparty: funkeln-
de Outfitdetails und Acces-
soires.
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LEBEN & LIEBEN

MAGIE DER

NOSTALGIE

Warum schauen plétzlich wieder alle die RomComs, Serien und
Girlie-Movies der 90er/2000er? Ulrike Schadlich hat sich
auf die Suche nach Erklarungen gemacht — und ist dabei tief in
der Welt von Gilmore Girls und Co versunken

Text: Ulrike Schadlich

1 Lauren Graham, Alex Bledel,
,Gilmore Girls“ (2000-2007).

2 Jennifer Aniston, Matthew
Perry, Courteney Cox, ,Friends”
(1994-2004) 3 Matthew
McConaughey, Kate Hudson,
,Wie werde ich ihn los - in

zehn Tagen” (2003).

40 freundin 182/2026

ieser Rock! Knapp iiber den

Oberschenkeln endet er, das

quietschgelbe Tartanmuster

springt ins Auge. Dazu trigt

Cher (Alicia Silverstone) ein Ja-

ckett im gleichen Schottenkaro-Muster — und

weifle Kniestriimpfe. Mit Prada- und Gucci-

Titen in der Hand winkt sie, es fallen legen-

dire Satze wie: ,,Bist du schon mal mit Plateau-
sohlen Auto gefahren?“

Welcome back to the 90ies — meine Teen-

ager-Tochter und ich sind dem Jahrzehnt ver-

fallen. An einem wintergrauen Tag wie diesem
gibt es einfach nichts Besseres. Gemeinsam ha-
ben wir bereits samtliche Staffeln von ,,Gil-
more Girls“ durchgebingt — zweimal. Immer
wieder greifen wir zu Filmen wie ,,Natiirlich
blond“, ,,Wie werde ich ihn los —in zehn Tagen“
oder ,,Notting Hill“. Was diese Filme und Se-
rien eint: Fast alle sind vor mehr als 20 Jahren
entstanden.

Film-Nostalgie ist keine neue Erscheinung
— gerade in der Weihnachtszeit gebe ich mich
ihr regelmafig hin. Fiir mich beginnen die

(3), IMAGO/CAPITAL PICTURES
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Feiertage erst dann, wenn ich, den Bauch ge-
fullt mit Braten und Stollen, mindestens ein-
mal ,,Drei Haselniisse fiir Aschenbrodel® ge-
sehen habe. Wie frither als Kind. Doch dieses
Phinomen hat sich lingst ausgeweitet, exis-
tiert inzwischen vollig unabhiangig von Jah-
reszeiten. ,Notting Hill“ oder ,,Friends“
konnte ich jederzeit anschauen — selbst bei 35
Grad im Schatten.

Ich bin da keine Ausnahme: Lieblingsfigu-
ren von damals feiern ein rauschendes Kino-
Comeback. So lief im Januar 2025 ,,Bridget
Jones — Verriickt nach ihm“ an, nichstes Jahr
folgt die Fortsetzung des 2006er-Hits ,,Der
Teufel trigt Prada“ mit Originalbesetzung.
Auch ein Reboot von ,,Buffy“ ist geplant,
ebenso ein Prequel zu ,Natiirlich blond*.
Mich interessiert: Warum ebbt diese Welle
nicht ab? Was macht diese Filme und Serien
so besonders?

Vielleicht liefert Kolumnistin Jazmin
Kopotsha von der Online-Plattform refinery29
bereits eine Ant-
wort, wenn sie

schreibt: ,,Ich will zuriick
in die 90er und frithen .__.:
2000er, in jene Ara der
Komodien, die eigentlich 5
nie verschwunden sind —

weil sie etwas besitzen, das im heutigen Seri-
en- und Filmangebot seltsam selten geworden
ist: eine elegante Unbeschwertheit.“

Frank Schmidt, Kunsthistoriker an der
TU Dresden und Kenner der Filme der 90er
(seine Favoriten: ,,Clueless“ und ,,Notting
Hill“), erklirt mir: ,,Diese Filme und Serien
funktionieren wie Zeitkapseln. Sie ermogli-
chen Millennials einen nostalgischen Blick
auf ihre eigene Jugend. Auch die Retrowelle
in der Mode und in den sozialen Medien
macht vor Filmen nicht Halt: Tkonische Out-

o,

Cal

fits und Dialoge werden so an eine neue Ge-
neration weitergegeben.“

Die Gen Z (etwa Jahrgang 1997 bis 2010),
zu der auch meine Tochter gehort, feiert diese
alten Filme und Serien ebenso — etwa auf Tik-
Tok, lasst sich von der Mode dieser Epoche
inspirieren. Ikonen der Gen Z, wie Ariana
Grande, wahlen Clueless-dhnliche Styles fiir
Biithnenauftritte. Dabei waren die meisten
dieser Jugendlichen noch nicht einmal auf der
Welt, als die Filme entstanden. Dennoch hat
meine Tochter diese Zeit fiir sich entdeckt,
hilft sich mit ,,Friends“ oder Highschool-Se-
rien wie ,,0.C. California“ iiber die 4 minus
in Mathe hinweg.

Mich erinnert das an das bereits bekann-
te Comfort-Binging — das Immer-Wieder-
Schauen alter Serienfolgen. Gerade [l
Produktionen wie ,,Friends“ oder %
,»Gilmore Girls“ verdanken die-
sem Phinomen ihren lang anhal-
tenden Erfolg. Warum wir dieses -
»Gemitlichkeits“-Dauerglotzen ab Z/ ‘:

8
\,

und zu brauchen? Weil die Welt da /

a?

draufSen so anstrengend und uniibersichtlich
geworden ist. Weil man sich nach Altbekann-
tem sehnt, nach Serienfiguren, die man kennt
und liebt. Mir geht es jedenfalls jedes Mal bes-
ser, wenn ich mal wieder kurz zu Gast in der
Kleinstadt Stars Hollow (,,Gilmore Girls*) ge-
wesen bin — besonders in den Folgen, in denen
Lorelai sehnsiichtig auf den Schnee wartet ...

Inzwischen haben auch Forscherteams die
Kraft des Comfort-Bingings bewiesen. Neu-
rowissenschaftliche Scans zeigen, dass die
Hinwendung zu Vergangenem Belohnungs- >

4 Meryl Streep (li.),
,Der Teufel tragt Prada”“
(2006) 5 Reese
Witherspoon® (Mitte),
,Naturlich blond” (2001)
6 Katie Holmes, James
Van Der Beek in
,Dawson’s Creek”,
1998-2003

182/2026 freundin 41




LEBEN & LIEBEN

7 Julia Roberts,
,Notting Hill“ (1999)
8 Stacey Dash, Alicia

Silverstone, ,Clueless”

(1995) 9 Benjamin

McKenzie, Adam Brody,

,O.C., California“
(2003-2007)
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zentren im Gehirn aktiviert. Nostalgie wirkt
sich positiv aufs Selbstwertgefiihl aus, ergaben
Forschungen der ,,Nostalgiegruppe® von der
Universitit Southampton (Grof$britannien).
Gerade in stressigen Zeiten — etwa wahrend
der Covid-Pandemie — waren die Menschen
ganz verriickt nach altbekannten Serien und
Filmen.

Aber kann das der einzige Grund fiir den
Boom sein? Ich konnte ja auch 80er-Hits wie
,La Boum®“ oder ,,The Breakfast Club“ wih-
len — mache ich aber nicht. Und meine Tochter

begeistert sich fir diese Relikte tiber-
haupt nicht. Vielleicht ist die Sache
doch etwas komplexer, als sie auf den
ersten Blick erscheint.

Um mehr dariiber zu erfahren,
frage ich Jorn Glasenapp, Pop-Ex-
perte und Kulturwissenschaftler an der Uni-
versitit Bamberg (sein Lieblingsfilm aus jener
Epoche: ,,Clueless®).

,»Nein, Nostalgie sehe ich hier nicht so sehr
als Grund“, antwortet er mir. ,,Diese Filme funk-
tionieren heute noch so gut, weil sie extrem
solide gemacht sind — clever geschrieben, iiber-
zeugend gespielt und visuell so ikonisch, dass
man sie sofort erkennt. Gleichzeitig sind ihre
Themen absolut zeitlos: romantische Liebe,
Selbstfindung, das Gefiihl, unterschitzt zu
werden oder seinen eigenen Weg zu gehen.
Thre Asthetiken passen zudem perfekt zu aktu-
ellen Trends wie Barbiecore, die hyperfeminine
Looks, Ironie und eine spielerische Inszenie-
rung von Weiblichkeit feiert. Dadurch wirken
Figuren wie Cher oder Elle Woods heute er-
staunlich modern und trendy.“

In der Tat wurde damals viel Miithe darauf
verwendet, Teeniemadchen und junge Frauen
als Zielgruppe ernst zu nehmen — ,,Girlpower“
war angesagt. Noch wurde nicht an patriar-
chalen Machtstrukturen geriittelt, doch diese
fiktionalen Produktionen lieferten Frauen-
figuren, mit denen wir uns identifizieren
konnten. Teilweise bis heute. Ich habe mich
bei Heldinnen wie Bridget Jones oder Andy
Sachs (die Assistentin aus ,,Der Teufel tragt
Prada“, gespielt von Anne Hathaway) immer
gesehen und verstanden gefiihlt. Und natiirlich
wollte ich insgeheim tauschen —
mit Kate Hudson in ,,10 Dinge,
die ich an dir hasse“ oder Julia
Roberts in ,,Notting Hill*.

Die Midchen und Frauen der
90er waren ziemlich tough. Auch

sich, wie
Bridget Jones, blode Bemerkungen iiber ihre
Figur anhoren mussten. Sie verhauten nicht
nur Vampire wie Sarah Michelle Gellar, son-
dern nahmen ihr Liebes- und Lebensschicksal
unerschrocken selbst in die Hand — wie Reese
Witherspoon in ,,Natiirlich blond“ oder Alicia
Silverstone in ,,Clueless®. Dass sie manchmal
auf das falsche Pferd setzten? Geschenkt.
Und mal ehrlich: Wer mochte nicht wie Julia
Roberts stammelnd in einem Buchladen stehen
und sagen: ,,Ich bin doch nur ein Miadchen,
das vor einem Jungen steht und bittet, es zu
lieben ...«

»lhre Themen, ihr Witz und ihre klare
Erzihlweise bleiben einfach anschlussfihig,
egal, wann man sie zum ersten Mal sieht*,
sagt mir auch 90er-Jahre-Experte Frank
Schmidt. Und — was ich mit am wichtigsten
finde — diese Filme und Serien machten einfach
Spaf3. Sie hatten humorvolle Dialoge, einen re-
spektlosen Witz. Vielleicht war es die Unschuld
der Neunziger, die sich darin widerspiegelt.
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»Wir sehnen uns
nach dieser
Leichtigkeit und
Romantik«

Aber vielleicht sehnen wir uns auch nach die-
ser Leichtigkeit und Romantik, weil sie unsim
Geschlechterkrieg und dem taglichen Dauer-
feuer schlechter Nachrichten und Weltkrisen
irgendwo abhandengekommen sind.
Heutige Kino-RomComs bieten diese
Leichtigkeit nicht mehr. Entweder spielen sie in
einem komplett unrealistischen Setting, wie
»Crazy Rich“ oder ,Wo die Lige hinfallt®,
oder sie sind furchtbar ernst geraten — wie

wenn manche Serien Hoffnung geben: So
habe ich ,Nobody Wants This“, mit dem
90er-Helden Adam Brody, an einem Wochen-
ende durchgebingt. Aber werde ich in 20 Jahren
noch sagen: ,,Lass uns ,Nobody Wants This
anschauen?“ Ich glaube es irgendwie nicht.
Dagegen leben die Filme und Serien der
90er/2000er ihr unsterbliches Leben — auch
dank Social Media und Streamingdiensten.
Gerade diese stindige Abrufbarkeit hilt ihren
Kultstatus am Leben.

»Warum magst du das so?“, frage ich meine
17-jahrige Tochter, als sie sich mal wieder ,,Na-
tiirlich blond“ anschauen will. ,,Weil das lustig
ist“, sagt sie. ,,Und respektlos. Nicht so ernst,
nicht so korrekt.“ Vielleicht traumt sie insge-
heim von einem Leben wie Reese Witherspoon
in diesem Film. Wir schauen beide zu, wie Elle
Woods am College fiir Furore sorgt. Und drau-
Sen, trotz grauem Himmel, sieht die Welt gleich

»~Was ist Liebe wert — Materialists“. Auch  ein wenig pinkfarbener aus. @
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Das liegt
In der
Familie

Trennungen, Ge-
walt, ZerwduUrfnisse:
In vielen Familien
werden ungute
Muster von Genera-
tion zu Generation
weitergegeben.
Woher kommt das
und wie lasst es
sich verhindern?
Eine persénliche
Spurensuche

Text: Anja Lichtfels

Neulich kam ich ins Griibeln. In ei-
nem Interview sagte Musiklegende
Bruce Springsteen, die grofte Leis-
tung seines Lebens sei es, das toxi-
sche Erbe, mit dem auch schon sein
Vater zu kampfen hatte, nicht an
seine Kinder weitergereicht zu ha-
ben. Das ging mir nicht mehr aus
dem Kopf. Auch in unserer Familie
wird so manches Pickchen weiter-
gereicht. Seit Generationen ziehen
sich heftige Geschwisterstreitigkei-
ten durch unsere Familie und ich
habe Angst, dass sie sich bei meinen
Tochtern fortsetzen. Ich frage mich:
Woher kommen solche unguten
Muster? Kann man sie durchbre-
chen? Und wenn ja: Wie geht das?

LEBEN & LIEBEN

TRANSGENERATIONALE
TRAUMATA

Bei meinen Recherchen lande ich
schnell bei einem Thema, das bei
Psychologen zunehmend Beachtung
findet: transgenerationale Traumata.
Damit sind schmerzvolle Erfahrun-
gen gemeint, die iber Generationen
unbewusst weitergegeben werden.
Eine Pionierin auf diesem Fachgebiet
ist Professorin Gabriele Rosenthal,
emeritierte Generationsforscherin
der Universitat Gottingen. Fiir ihre
Studien hat sie mit den Familien von
Holocaustiiberlebenden sowie von
Nazitdtern und -titerinnen gespro-
chen. ,Dabei konnten wir aufzei-
gen, dass die Enkelgeneration hiu-
fig Symptome entwickelt, die in
direktem Zusammenhang mit dem
Erlebten der GrofSeltern stehen®,
sagt Rosenthal. Sie berichtet von
dem grausamen Beispiel einer Frau,
die im Ghetto erleben musste, wie
Wehrmachtssoldaten Sauglinge aus
dem Fenster warfen und deren Enkel
Jahrzehnte spiter dann unter mas-
siver Hohenangst litt, die sich nie-
mand erkliren konnte. Auch die Fa-
milientherapeutin Sabine Liick aus
dem niedersiachsischen Wendeburg
beobachtet, dass selbst heute noch
die Folgen der grofSen Kriege in un-
seren Kindern stecken. In ihrem In-
stitut fiir transgenerative Prozesse
behandelte sie ein Madchen mit so-
zialen Angsten. Besonders ausge-
pragt war ihre Furcht, sich auf der
Fahrt ins Schullandheim mit einer
todlichen Krankheit anzustecken
(in Zeiten vor Corona). ,,Beim Blick
auf die Familiengeschichte kam »
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»Schwelgen schafft die
besten Voraussetzungen
dafir, dass sich ein
Trauma iUbertragt«

Gabriele Rosenthal

dann heraus, dass die GrofSmutter
als Vierjahrige auf der Flucht miter-
leben musste, wie ihre kleine Schwes-
ter an einer Infektion verstarb®, sagt
Liick. Faszinierend ist, dass solche
Geschichten anscheinend in den
Nachkommen fortwirkten, ohne
dass jemals dariber gesprochen
wurde. Gerade der Kriegsgeneration
blieb oft nichts anderes iibrig, zu
viele Gefithle waren im Kampf ums
Uberleben hinderlich. Vieles wurde
nie aufgearbeitet. Das erklart, war-
um die groflen Kriege des vorigen
Jahrhunderts mit ihren zahlreichen
Verlusten, Vertreibungen und sexu-
ellen Ubergriffen bis heute in fast
allen Familien seelische Spuren hin-
terlassen haben.

WAS HAT
MEINE VORFAHREN
ERSCHUTTERT?

Ich frage mich, ob ich die wieder-
kehrenden Geschwisterkonflikte in
meiner Familie mit einem Trauma
meiner Vorfahren erkliren kann.
»Meist spiirt man intuitiv, dass sich
ein Blick auf die eigene Familienge-
schichte lohnen konnte“, sagt die
Kolner Arztin und Psychotherapeu-
tin Dr. Katharina Drexler, die auf
transgenerationale Traumata spezi-
alisiert ist. Sie warnt aber davor, je-
des negative Ereignis als Trauma
einzustufen: ,,Der Begriff Trauma
wird heute inflationir gebraucht.
Tatsdchlich bezeichnet er ein Ereig-
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nis, das die eigene Existenz oder
Unversehrtheit gefihrdet und das
der Betroffene nicht bewiltigen
kann.“ Traumapotenzial haben ein
frither Verlust von Eltern oder Ge-
schwistern, sexueller Missbrauch,
Gewalterfahrungen, schwere Unfille,
lebensbedrohliche Krankheiten,
Kriegserlebnisse oder Fluchtsituati-
onen. An einem Trauma kann man
aber nicht nur scheitern, sondern

Habe ich
eine ererbte
Wunde?

Daran erkennen Sie, ob
sich ein Blick auf die Familien-
geschichte lohnt.

2 Es gibt in der Familie Themen,
denen alle ausweichen.

> Sie spuren dunkle Flecken,
Uber die keiner spricht.

2 Es ziehen sich psychische
Auffalligkeiten (z.B. Angste,
ADHS, Depressionen, Zwange)
durch die Generationen.

- Sie haben manchmal das
Gefuhl, nicht das Leben zu
leben, das Sie immer wollten.

2 Sie tun haufig Dinge, hinter
denen sie nicht stehen.

2 Sie erleben korperliche
Reaktionen, die Sie sich nicht
erklaren kénnen.

auch wachsen. ,,Entscheidend fiir
die Weitergabe ist, dass es unbear-
beitet blieb und eine posttraumati-
sche Belastungsstorung entstanden
ist“, erklart Drexler.

WENN KINDER ZU
HEILEN VERSUCHEN

Aber warum nehmen Kinder iiber-
haupt Traumata an? In der Natur
geschieht nichts ohne Grund. Fami-
lientherapeutin Sabine Liick erklart
die Weitergabe der Erlebnisse mit
dem Konzept der sogenannten
Treuevertrige: ,,Das Kind spiirt die
Verletzlichkeit eines Vorfahren und
versucht ihn zu heilen. Es ist von
anderen Menschen total abhingig,
es braucht z.B. starke Eltern, um
sich gut entwickeln zu kénnen und
irgendwann unabhingig zu sein.“
Liick veranschaulicht den Prozess
am vorher erwihnten Beispiel: Das
Kind, das sich vor Infektionen auf
der Klassenfahrt fiirchtet, nimmt
das Trauma der GrofSmutter auf, da-
mit das Thema wieder auf den Tisch
kommt, damit dariiber geredet wird
und es die Oma so verarbeiten kann.
Es kann aber auch passieren, dass
ein Kind in eine gegenteilige Reak-
tion geht und etwa eine Wut aus-
lebt, die die Mutter zeitlebens un-
terdriickt hat. Es opfert sich zum
Wohl der Mutter. ,,Feinfiihlige Kin-
der sind fiir die Aufnahme eines
transgenerationalen Traumas anfil-
lig. Und Maidchen eher als Jungs®,
sagt Drexler. ,,Besonders gefihrdet
sind diejenigen, die das Gefiihl haben,
sie miissen ihre Eltern versorgen.”

DAS GROSSE SCHWEIGEN

Ich tauche in meine Familienge-
schichte ein und stofle schnell auf
frithe Verluste: Meine GrofSmutter
verlor ihren Vater als Vierjahrige,
mein Vater und meine kleine Schwes-
ter und ich mussten mit 30, zwei »
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und fiinf Jahren den pl6tzlichen Un-
falltod meiner Mutter verkraften.
Therapeutische Unterstiitzung be-
kam damals keiner, nicht meine
GrofSmutter um die Jahrhundert-
wende und auch wir nicht in den
70er-Jahren. Um das Geschehene zu
bewiltigen, wurde es in unserem
tiefsten Inneren vergraben. Sobald
das Gespriach auf meine Mutter
kam, spiirte ich, wie bei meinem Va-
ter eine Wunde aufriss. Und nicht
nur bei ihm. Wir alle schwiegen,
weil wir es gut miteinander mein-
ten. Und tun das bis heute. ,,Schwei-
gen schafft aber die besten Voraus-
setzungen dafiir, dass sich ein
Trauma iibertrigt. In Israel, wo viel
iiber den Holocaust geredet wird,
wurden die Erlebnisse deutlich besser
verarbeitet als etwa in der ehemali-
gen DDR, wo alles unter den Tisch
gekehrt wurde“, sagt Gabriele Ro-
senthal. ,,Je weniger man iiber die
Vergangenheit der GrofSeltern und
Eltern weif3, desto starker wird man
im eigenen Leben von der Vergan-
genheit bestimmt.“
Psychotherapeutin Katharina Drexler
erklart, wie sich auch nicht gesagte
Geschichten iibertragen konnen:
,Uber die Spiegelneuronen im Ge-
hirn nehmen Kinder in Sekunden-
bruchteilen wahr, wie sich ihre Eltern
fithlen.“ Sie spiiren, dass etwas nicht
stimmt, wenn ein Elternteil bei einem
Thema plotzlich still wird. ,,Die Lii-
cke des Schweigens fiillen die Kinder
traumatisierter Personen dann mit
ihrer eigenen Fantasie®, so Drexler.
Mittlerweile weiff man aus dem
Forschungsgebiet der Epigenetik zu-
dem, dass nicht verarbeitete trauma-
tische Erlebnisse korperliche Spuren
hinterlassen. ,,Stresshormone kon-
nen beispielsweise bestimmte Gene
so deaktivieren, dass auch nachfol-
gende Generationen schlechter mit
Stress umgehen konnen, dngstlicher
sind oder ihrerseits ein hoheres Ri-
siko fiir die Entwicklung einer post-
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»Alleine die Beschaftigung
mit dem Thema kann alte
Muster auflosen«

Katharina Drexler

traumatischen Belastungsstorung
haben®, erklirt Arztin Drexler. Tier-
versuche zeigen, dass diese Genver-
anderungen uber bis zu vier Genera-
tionen weitervererbt werden konnen.
Die gute Nachricht: ,,Die Verinde-
rungen kann man wieder riickgan-
gig machen, wenn man das Trauma
therapeutisch verarbeitet.

HAT DAS TRAUMA MEINER
OMA FOLGEN FUR
UNSER GESCHWISTER-
VERHALTNIS?

Zusammen mit Familientherapeutin
Sabine Liick vertiefe ich mich in un-
sere Familiengeschichte. ,,Um zu ver-
stehen, warum sich Thr Vater und
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sein Bruder verstritten haben, miis-
sen wir Thre Eltern anschauen. Ge-
schwisterstreitigkeiten entstehen
nicht aus heiterem Himmel, sondern
gehen immer auf die Eltern zuriick®,
sagt Liick. Ich erzihle, dass meine
GrofsSmutter frith ihren Vater verlo-
ren hat. Und dass spater mein Vater
zeitlebens im selben Haus in Nord-
deutschland bei seiner Mutter woh-
nen blieb, wihrend sein Bruder 50
Kilometer weit wegzog. Sabine Liick
erkennt in der Erzahlung direkt ei-
nen Treuevertrag: ,,Ihr Vater spiirte
als Kind den Verlustschmerz seiner
Mutter und wollte ihn stillen, indem
er in ihrer Nihe blieb.“ Das forderte
aber eine Eifersucht und gegenseitige
Vorwiirfe zwischen den Briidern:
Mein Vater warf ihm vor, sich aus al-
lem rauszuhalten, der Bruder bezich-
tigte ihn, bevorzugt zu werden und
finanziell zu profitieren. Die letzten
30 Jahre haben beide kein Wort mehr
miteinander gewechselt. Gemeinsam
mit Liick springe ich eine Generation
weiter, zu meiner Schwester und mir.
Auch unser Verhiltnis ist nicht so,
wie ich es mir wiinsche. Momentan
ist es 0.k., aber es gab auch schon
Monate, in denen wir kein Wort mit-
einander geredet haben. Ich bewun-
dere Freundinnen, die mit ihrer
Schwester ihr Innerstes teilen, und
gemeinsam in den Urlaub fahren.
Beim Nachdenken dariiber fallt
mir eine frappierende Ahnlichkeit
auf: Die Geschichte zwischen mei-
nem Vater und seinem Bruder
scheint sich exakt zu wiederholen.
Meine Schwester blieb ebenfalls
im Elternhaus wohnen und neidet
mir meine Freiheit. Ich dagegen
komme mir ausgegrenzt vor. Liick
analysiert, dass meine Schwester
den gleichen Treuevertrag zum
Vater geschlossen hat, wie er da-
mals zur Mutter. Meine Schwester
versucht unbewusst die Wunde zu
heilen, die der frithe Tod unserer
Mutter bei unserem Vater hinter-

lassen hat. ,Das wahre Opfer sind
nicht Sie, sondern Thre Schwester.
Sie hat ihre Entwicklung zuguns-
ten des Familienheils geopfert®,
sagt mir die Familientherapeutin.
Ich muss schlucken.

ERKENNTNIS ENTLASTET

Mich beruhigt zu erfahren, dass die
Wurzel unserer Geschwisterstreitig-
keiten offenbar nichts mit einer ge-
genseitigen Antipathie zu tun hat,
sondern weit zuriickliegt. Alleine

UBUNG

Ererbte
Wunden zu-
ruckgeben

Mit der folgenden Riickgabe-
tibung von Psychotherapeutin
Katharina Drexler kann man
sich von alten Traumata l6sen:

Machen Sie es sich bequem,
schlieBen Sie die Augen und
atmen Sie tief ein und aus. Den-
ken Sie in aller Ruhe an das Be-
lastende, das Sie ererbt haben
und das nicht zu lhnen gehort.
Packen Sie es gedanklich alles
in ein Paket und verschntren
Sie es gut. Stellen Sie sich vor,
wie Sie lhre wichtige Bezugs-
person direkt ansprechen, von
der sie das Belastende ererbt
haben: ,Ich gebe dir zurtck,
was dir gehort und dennoch
lange Jahre bei mir war. Es ist
deins, nicht meins. Ich befreie
mich von dem Belastenden,
was nicht zu mir gehort.” Stel-
len Sie sich vor, wie Sie das
Paket tibergeben und blenden
Sie das Bild von |hrer Bezugs-
person wieder aus. Spuren Sie
noch etwas nach, viele fihlen
sich nach der Ubung leichter
und entlastet. In der Regel
reicht es, diese Ubung einmal
zu machen.

dadurch sehe ich meine Schwester
in einem viel milderen Licht und
kann beim nichsten Telefonat iiber
giftige Kommentare leichter hinweg
sehen. Eine solche Wirkung beob-
achtet Psychotherapeutin Drexler
haufig: Allein die Beschiftigung mit
dem Thema konne alte Muster auf-
16sen und einen positiven Prozess in
Gang setzen. Das hat sie selbst auch
so erlebt. Jahrelang traumte die Ex-
pertin, dass sie erschossen werden
sollte. ,,Obwohl ich zwei Facharz-
tausbildungen und zahlreiche Weiter-
bildungen absolviert habe, habe ich
nie daran gedacht, dass das mit einem
Erlebnis meines Vaters zusammen-
hangt. Er hatte als sogenannter Halb-
jude, wie es damals hief3, seine eige-
ne ErschiefSung tiberlebt und schwer
verletzt Hilfe bekommen. Nachdem
ich das Trauma meines Vaters bear-
beitet hatte, kamen die Albtriume
nie wieder®, berichtet Drexler. ,,Das
ist jetzt 21 Jahre her.“

Um das Loslassen zu unterstiit-
zen, hat die Therapeutin eine Riick-
gabeiibung (s. Kasten links) entwor-
fen, die ich selbst auch ausprobiere:
Ich formuliere in Gedanken, dass
ich die frithen Verlusterfahrungen
loslassen mochte. Daran schliefSe
ich eine positive Imagination an,
mit der Sabine Liick bei transgene-
rationalen Traumata arbeitet. Sie
sollen wie ein Heilserum wirken
(siche Kasten S. 50). ,,Wer sich vor-
stellt, was unsere Ahnen und wir
selbst in einem idealen Leben ge-
braucht hitten, kann seinen Blick
auf die Sache so verandern, dass sich
das Nervensystem beruhigt®, sagt
Liick. ,,Das hilft, sich von der Belas-
tung zu distanzieren.“ Gabriele
Rosenthal ermuntert mich zudem,
meine Schwester und meinen Vater
bei meinem nichsten Besuch vor-
sichtig auf das Thema anzuspre-
chen, viele Menschen seien ihrer Er-
fahrung nach dankbar iiber so ein
Gesprachsangebot. Es wirke fiir »
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alle befreiend. Wenn diese Metho-
den alleine nicht helfen, raten die
Expertinnen zu einer Psychothera-
pie. Traumafolgestorungen lassen
sich heute erfolgreich mithilfe der
EMDR-Methode (also ,,Eye Move-
ment Desensitization and Reproces-
sing“) bearbeiten. Dabei folgt der
Patient mit seinen Augen dem sich
nach rechts und links bewegenden
Finger des Therapeuten, wahrend
dieser durch das Erinnerte fihrt.
Die Augenbewegungen sind ver-
gleichbar zu denen in unseren
néchtlichen Traumphasen. Sie helfen
dem Gehirn beim Verarbeiten der
Erlebnisse. Die Therapie ist wissen-
schaftlicher Standard und entlastet
laut Studie 80 Prozent der Patienten
nach wenigen Therapiesitzungen
deutlich. ,,Bei transgenerationalen
Traumata lasse ich die Patientin bei
EMDR-Behandlungen in die Rolle

UBUNG

Negative
Erinnerun-
gen uber-
schreiben

Laut Psychotherapeutin
Sabine Luck wirkt die folgende
Imagination idealer Verhilt-
nisse wie ein Heilserum:

Stellen Sie sich etwa 20 Minu-
ten vor, wie es gewesen ware,
in einer idealen Welt, mit idea-
len Eltern aufzuwachsen. Malen
Sie sich alles mit allen Sinnen
aus: Was hatten Sie selbst als
Kind gebraucht, um sich rund-
rum wohlzufthlen?“ Gehen Sie
in Gedanken zurtick zu Ihren
Vorfahren: Wie sahe ihr perfek-
tes Leben aus? Wenn sich alles
perfekt anfuhlt, sptren Sie noch
etwas nach. Mit der Zeit tber-
schreiben die positiven Gedan-
ken negative Erinnerungen.
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ihrer verinnerlichten wichtigen Be-
zugsperson schliipfen®, erklirt
Drexler. ,,Wobei als erstes immer ei-
gene Traumata vorrangig behandelt
werden sollten.

HABE ICH DIE WEITER-
GABE DES TRAUMAS
GESTOPPT?

Auch mir hilft die Beschiftigung
mit unserer Familiengeschichte. Ich
habe Dinge verstanden, die ich bis-
her nur gefiithlt habe und bin jetzt
zuversichtlich, dass sich der unsig-
liche Geschwisterstreit zwischen
meinen Tochtern nicht wiederholen
wird — schon alleine, weil nicht ich
die Wunden meines Vaters versorgt
habe, sondern meine Schwester. Die
raumliche Distanz zu meiner Ur-
sprungsfamilie half mir zudem,
emotionale Verstrickungen zu 16-
sen. Natiirlich weif$ ich nicht, wel-
ches Schicksal mich noch ereilt.
Aber ich hoffe, dass ich mich dann
an die Ratschlidge der Expertinnen
erinnere: Am besten ist es, Trauma-
ta immer behandeln zu lassen,
schlimme Ereignisse nicht zu ver-
schweigen und auf sich selbst zu
achten. Darin bin ich schon mal
recht gut: Ich habe einen wunderba-
ren Ehemann, einen unterneh-
mungslustigen Freundeskreis und
geniefle mein Leben. Meine Tochter
wissen, dass Sie sich nicht um mich
kiimmern miissen — was entschei-
dend ist, um die Weitergabe von
Traumata zu verhindern. Und was
ich ihnen nach dem Schreiben dieses
Textes auch versichert habe. ,,Eltern
versorgen ihre Kinder und nicht an-
dersherum. Punkt®, sagt Katharina
Drexler. Ich bin sehr froh, dass ich
diese Recherche gewagt habe. Am
Ende bin ich tiberzeugt: Die Ausein-
andersetzung mit der Familienge-
schichte 16st sicher nicht alle Proble-
me, aber sie kann helfen, ungiinstige
Muster zu durchbrechen. €@

Die Psychotherapeutin
Sabine Luck erklart in
ihrem Buch wie man
Familientraumata heilen
kann. Mit tollen prakti-
schen Ubungen fiir viele
unterschiedliche Situa-
tionen!

. Vererbtes Gliick®,
karlash, 22 Euro

Am Beispiel verschiede-
ner Familiengeschich-
ten beschreibt Soziolo-
gin Gabriele Rosenthal,
welche Spuren Krieg-
serfahrungen hinterlas-
sen. Packend und
erschitternd.

»Der Holocaust im
Leben von drei Genera-
tionen”, Psychosozial-
Verlag, 35 Euro

Wie kann man die
eigene Familienge-
schichte erforschen?
Psychotherapeut Sven
Rohde nimmt in sei-
nem Buch die Leser an
die Hand und zeigt,
wie sich alte Konflikte
6sen lassen. Fundiert
und ausfuhrlich!

»Gefiiblserben: Die
gebeime Macht und
Kraft unserer Herkunft®,
Vandenhoeck &
Ruprecht, 28 Euro

Pragnant und anhand
vieler Beispiele be-
schreibt Arztin und
Psychotherapeutin
Katharina Drexler, wie
man transgeneratio-
nale Wunden erkennt.
Mit vielen Ubungen,
die heilen!

. Ererbte Wunden
erkennen”, Klett-Cotta,
20 Euro
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EINE HERZENSANGELEGENHEIT

BAMBI

& EDEKA

GroBe Biihne, grofie Gefiihle — und ein grofles Herz:
Das Charity-Ereignis TRIBUTE TO BAMBI und die BAMBI-
Verleihung standen auch in diesem Jahr fiir gesell-
schaftliches Engagement und bewegende Momente.

Wéahrend bei TRIBUTE TO BAMBI die Hilfe fiir not-
leidende Kinder in Deutschland im Mittelpunkt stand,
wurden im Rahmen der BAMBI-Verleihung herausra-
gende Personlichkeiten — unter anderem in den Kate-
gorien Kultur, Sport und Entertainment — geehrt. Live
dabei waren nattrlich auch die vielen Zuschauerinnen
und Zuschauer, welche die BAMBI-Verleihung im
Livestream verfolgen konnten.

Und danach? BAMBI BEATS! Bis in den frithen Morgen
feierten Preistrdgerinnen, Preistrdger und Géaste
gemeinsam auf der offiziellen BAMBI-Party. Fiir Ge-
nussmomente sorgte EDEKA mit Streetfood, dem ein
edles Update verpasst wurde: Es wurden vegane Hot
Dog Bites mit Triiffelmayonnaise gereicht.

Seit liber einem Jahrzehnt ist EDEKA Partner der BAMBI-
Verleihung und versorgt die Gédste mit kulinarischen
Kostlichkeiten. In diesem 1 "
Jahr wurde die Partner- 1 o B
& . /i -3 v
schaft auf die Charity-Ver- / v ‘ﬂ
il
TRIBUTE T0

" AT anstaltung TRIBUTE TO
5 ; i T BAMBI ausgeweitet.
‘ BAMBI BAMBI
gt 3 7 v OFFIZIELLER PARTNER

war auch
Palina Rojinski.

VEGANE TRUFFEL HOT DOGS

Nicht nur auf der BAMBI BEATS Einkaufsliste fiir 4 Portionen:
Party ein besonderer Genuss:
Raffinierte Hot Dogs mit veganer

Fiir die Hot Dogs
4 Bratwiirste, vegan - 2 EL Bratol - 4 Hot
Bratwurst, aromatischer Triffel- Dog Rolls - 40g Réstzwiebeln - 4 EL

|

{ mayonnaise und knackigem Triiffelmayonnaise (z.B. von PAPA JOE'S)
| Coleslaw. Veganes Streetfood,
| ganz unkompliziert und tber- Fiir den Coleslaw

raschend edel! 4 EL Salatmayonnaise, vegan - 2 EL

Apfelessig - 1 TL Senf - 1 Prise Salz -
1 Prise Pfeffer - % TL Zucker -
80g Coleslaw Salatmischung

HIER

ZUM www.edeka.de/rezeptwelt/
REZEPT rezepte/vegane-trueffel-hot-dogs/

R—



‘Entdeckungen

Redaktion: Saskia Aaro

Wir haben sie fur Sie gesammelt:
unsere Fundstucke aus
2025, von Beauty-Highlights
Uber Reiseziele bis hin zu
Hobbys, die den Alltag bereichern.
Lassen Sie sich inspirieren!
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ECHT
DUFTE

Hundebesitzer kennen das Problem:
den Geruch nach nassem Hund im
Auto. Die Lésung? Ein edler Duft-
spender von diptyqueparis.com (um

95 Euro), der frischen Waldduft
verteilt und zugleich gut aussiebt.

Loretta Schoberer

Lachgarantie

In ihrem Podcast ,,Zum
Scheitern verurteilt® feiert
Laura Larsson die Imper-
fektion und nimmt alles,
was schief liuft, mit Humor.

Johanna Zimmermann

diffuscur pour la voitare et
sa cartouche parfumée
s difwser orvd seenied insert

LEBEN & LIEBEN

ray Trip to Pure

BILDHUBSCH

Mit der ,Once Upon“-App wird
das Erstellen von Fotobuchern
kinderleicht — und Alltagsmomente
zu kostbaren Erinnerungen!

Saskia Aaro

IN DEN_ SCHLAF
GEFLUSTERT

Wenn ich nachts wach werde, helfen mir Podcasts
beim Wiedereinschlafen. Endlich habe ich dafiir
die passenden Kopfhorer: die ,,Sleep A 30“ von
soundcore.com (um 250 Euro) sind selbst fiir Sei-
tenschlafer bequem und haben die perfekte
Schnarch-Unterdriickung! Damit lande ich
schnell wieder im Reich der Traume.

Nina Banneyer
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HAUTSACHE
ZART

Ich leide unter empfindlichen Winter-
Lippen: trocken, sprode, rissig — spates-
tens im Februar [6sen sich schmerzhafte
Hautfetzen ab. Doch dieses Jahr habe
ich die perfekte Pflege gefunden:
,Skin Food Lip Butter” von weleda.de
(um 6 Euro). Keine Ahnung, warum
— aber meine Lippen fuhlen sich so
zart an wie die eines Babys.

Claudia Jacobs

HIER BIN ICH ZU HAUSE

Gute Nachbarn waren ftr mich lange Zeit Men-
schen, die ohne zu meckern Pakete entgegen-
nehmen. Heute weild ich, dass richtig gute Nach-
barn das Leben auf sehr vielen Ebenen sehr viel
besser machen. Sie haben ZweitschlUsseldepots,
Extra-Eier fur Pfannkuchen, 6ffnen Samstagvor-
mittag die TUr fur unternehmungslustige Kinder
und bringen zum Sommerfest einen Grill mit. Und
manche sind irgendwann plétzlich nicht mehr nur
Nachbarn, sondern auch echte Freunde.

Anke Helle

KNOTEN FUR KNOTEN

Faden durch die Schlaufe fihren, festziehen, Faden
durch die Schlaufe fithren, festziehen ... bei nichts The W()r]d Game
kann ich mich so gut verlieren wie beim Makra- Es geht bei ,,The World Game*“ (um 25 Euro) um die
mee. Ahnlich wie beim Stricken folgt man bei der Lander der Welt, Lagen, Hauptstadte ... Ein Spiel,
Kniipftechnik einem vorher zurechtgelegten Mus- das alle Generationen an den Tisch bringt, bei dem
ter (der Kreativitit sind hier keine Grenzen ge- jeder etwas dazulernt und alle Spaf$ haben! Meine
setzt) und wiederholt viele Handgriffe immer und Eltern punkten mit ihrem Geografiewissen und die
immer wieder. Das Schone dabei: Anders als beim Teenager kennen dank ihrer Fifa-Games erstaunlich
Stricken gelingen selbst riesige gekniipfte Wand- viele Flaggen. Und ich? Spiele im Zweifel im Quar-
behinge innerhalb weniger Tage. tett-Modus auf Risiko.

Johanna Zimmermann Mateja Mégel
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NUR MIT
KOPFHORERN

Weil ich ein Faible fiir Schauspieler Christopher
Briney (,,he Summer I Turned Pretty“) habe,
hat mir eine Freundin die Audio-App Quinn
(vier Wochen gratis, danach 10,90 Euro/Mo-
nat) empfohlen. Dort liest er die erotische Serie
»Hidden Harbor“ — und es wird richtig heifs.
Die Geschichten sind so intensiv, dass ich mich
mittendrin fithle. Mittlerweile hore ich auch
anderen Schauspielern zu. Fiir mich ist diese
App das Guilty Pleasure des Jahres.

Loretta Schoberer

COOL
KIDS

Ganz zufallig bin ich auf die zauberhafte
Kindermode von molo.de gestol3en: fantasie-
volle Drucke fur die Kleinen, coole Basics
fur die GroBBen - und alles in hochwertiger
Qualitat, ideal zum Weitergeben.

Simone Kraft

i
|

/ '”'Jl .s r’r |

NORD-HIGHLIGHT

Tolle Conceptstores, Altstadtgassen
mit Astrid-Lindgren-Charme und
Scharenschifffahrten: Goteborg war
mein Stadteurlaub des Jahres.

Simone Kraft

oo ‘ o
LACHELN!
Auf meinem Handy habe

ich 33.309 Fotos. Mit
dem (echt teuren) Film
meiner Polaroidkamera
kann ich zehn Bilder ma-
chen. Ja, sie sind nicht
ganz scharf und eher
dunkel, aber vielleicht

‘-,.
auch deshalb ganz beson- |
dere Momentfesthalter.

Anke Helle
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HITVERDACHTIG

Musikwissen, Mitsing-Momente und
spitzfindige Pop-Comedy: Die ,Hit-
verdachtig“-Show von Dr. Pop war ein
echter Gute-Laune-Booster. Nachstes
Jahr wieder auf Tour (dr-pop.de).

Ulrike Schddlich

KERAMIK-KUNST

Handgefertigtes Geschirr mit Stil:
Ich bin verliebt in die Kreationen von
violabeuscher.com aus Frankfurt.
Besonders schon finde ich die Matcha-
Becher mit zartem Rot-Rosa-
Farbverlauf (um 46 Euro).

Nina Banneyer

. Hautzauber

Tschiiss, fable Winterhaut!
- Die Gesichtslotion ,,Hydro-
: Clarifying Essence Lotion®
von Clé de Peau Beauté
(um 125 Euro) hinterlisst

SCHLAGFERTIG

FOTOS: ALVARO MORENO PEREZ/I-STOCK/GETTY IMAGES (1)

Pickleball ist der pCl‘katC Mix ein seidig-weiches Haut-
aus Sport und Spafs! Mitspieler gefiibl und klirt Unreinhei-
in Miinchen findet man z.B. ten. Auflerdem liebe ich
uber pickleball-crew.com. den zarten Lilien-Duft.

Baptist Dallmeyr t — Johanna Zimmermann
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SCHNEIDIGER HELFER

Die farbenfrohen Gemiisemesser von
victorinox.com schneiden nicht nur hervorra-
gend, sondern liegen auch super in der Hand.

Mein Favorit: das ,,Swiss Classic Tomaten-
und Tafelmesser®. Dank der bunten Griffe sind
die Messer in der Schublade immer sofort
griffbereit — praktisch und giinstig (um 6 Euro)!

Edith Einhart

T T ), .. E

Im neuen ,Das Gerstl Family Retreat” (dasgerstlfamily.com,
DZ/F ab 204 Euro p.P.) reicht schon der unfassbar schéne
Blick Gber den Reschensee, um Kraft zu tanken. Seit unse-
rem Sommerurlaub dort sagen wir zu Hause nur noch ,ge-
hen wir ins Gerstl“, wenn eine Auszeit nétig ist. Der riesige
Kinderbereich (viel Ruhe fur Eltern!) und die regionale Ku-
che — inklusive taglich knuspriger Pizza fur die Kleinen -
sind genial. Und wird nur noch von der Herzlichkeit des
gesamten Hotelteams getoppt!

Barbara Sonnentag

AUF NACH
PANEM

Lange Zugfahrt? Kein
Problem! Auf Spotify gibt
es alle ,, Tribute von
Panem“-Horbiicher — in-
klusive des neuen Bands.

Melissa Kleindienst

Fructose-ln’foleronz!

Bldhungen, Bauchweh, Reizdarm?
Hdufiger als gedacht, steckt eine Fructose-In-
toleranz dahinter. Jeder Dritte ist betroffen?’
Da die Beschwerden oft erst Stunden nach dem
Genuss von frucht- oder haushaltszuckerhalti-
gen Lebensmitteln auftreten, werden sie hdaufig
nicht mit der Fructose-Intoleranz in Verbindung
gebracht. Mit Fructaid® konnen Sie wieder
alles genieBen, was Frucht- und Haushalts-
zucker enthdilt, wie z.B. Obst, Gemiise, Sdfte,
SuBigkeiten und Desserts.

 Patentiertes Medizinprodukt
* Schaltet Fructose einfach aus®
» Ohne Nebenwirkungen

ar Verhituna!

tinderung von durrJ"u Fructose-

Malabsorption bedingten

Verdauungsbesdtwarden ]

Bei Fructose—lmo!eranz |
pronaiura -

Fructaid

www.fructaid.de
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GLUCKSLEKTURE

Der Hirnforscher Ken Mogi hat das Prinzip
derjapanischen Lebensweise , lkigai“ in sei-
nem Buch (Dumont, 23 Euro) inspirierend
zusammengefasst. In langweiligen Mo-
menten, in denen ich sonst sinnlos auf dem
Smartphone scrollen wirde, nehme ich das
Buchlein zur Hand. Es erinnert mich daran,
wie schdn es ist, kleine Dinge zu genielBen:
eine Mahlzeit achtsam

zuzubereiten, loszulas-

sen, was ich nicht andern

Tt kann, nachhaltig zu le-

() .

) ben und mich an den all-
EEN MOGl { | taglichen Freuden zu er-

freuen - an allem, was
wirklich glucklich macht.

IKIGAI

DIE JAPANISCHE
LEBENSKUNST

Nina Banneyer

HAPPY PLACE

Im Hotel ,,Antica Locanda Leonardo*
(DZ ab 233 Euro, anticalocandaleonardo.com)
in Mailand fithle ich mich sofort zu Hause.
Geschmackvoll eingerichtete Zimmer, ein klei-
nes, feines Friithstiicksbuffet und ein wunder-
schon griin bewachsener Innenhofgarten laden
zum Entspannen ein. Perfekt: die zentrale Lage,
nur wenige Schritte entfernt vom berithmten
,Letzten Abendmahl“.

Loretta Schoberer
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ZUG UM ZUG

Wohin zieht noch mal der Laufer? Und warum
ist meine Dame standig in Bedrangnis? Schach
fand ich immer faszinierend, doch die Regeln
waren mir ein Ratsel — bis jetzt! Dank der Se-
rien ,Rematch” und ,Das Damengambit” sowie
den YouTube-Videos von ,The Big Greek” habe
ich die Grundlagen endlich gemeistert. Nun
stelle ich mich jedes Wochenende dem Duell
mit meinem Mann, einem erfahrenen Schach-
spieler. Er schlagt mich zwar noch immer, aber:
Es dauert jedes Mal ein bisschen langer.

Ulrike Schadlich

RUNDUM GUT

Ein hochwertiges Accessoire —und
der Rest des Outfits kann ganz basic
sein. Der Gurtel ,Hollyhock Mixed
Metal“ von dehanche.com macht

jeden Look besonders (um 325 Euro).

Bianka Morgen

FOTOS: KAROLA G/PEXELS (1)



ANZEIGE

BEAUTY

Die Linie SENSAPUR
hat Dr. Juliane Habig

mit fundiertem Wissen,
grof3er Leidenschaft und
viel Feingeflhl kreiert

SSapurn

Se€
A LT
Sensapur

SerSapLr
e S A LY

SMSE

INSIDER

Mit inrem cleanen Skincare-Konzept setzt eine erfolgreiche Hautarztin
und Beautyexpertin ein klares Statement: Diese Doctor Brand bietet
hochst effektive Produkte, die zugleich auch supervertraglich sind

DIE PURE POWER

[ ine effektive Hautpflege muss nicht aus vielen verschiede-
== nen Produkten bestehen. Denn auch hier gilt: Qualitat geht
vor Quantitdt. Diesen Ansatz verfolgt Frau Dr. med. Juliane
Habig, die Griinderin des Beauty-Labels SENSAPUR. Wir haben
mit ihr tiber die sechsteilige Skincare gesprochen:

Sie sind eine erfahrene Hautérztin, Allergologin und

YouTube-Profi mit vielen Followern. Was hat Sie zur Ent-
wicklung der Linie SENSAPUR inspiriert?

Der Wunsch nach authentischer Qualitit und zeitlos schoner Haut.
Ich mochte einen neuen Ansatz in die Kosmetik bringen und da-
mit Beautyrituale verandern. Daher enthalten die SENSAPUR-
Produkte nur das, was ich meiner Familie, meinen besten Freun-
dinnen und Freunden sowie meiner eigenen Haut geben mochte.

Was sehen Sie als Ursache vieler Hautprobleme?
Sie sind oft Folge einer falsch verstandenen Pflege. Denn Wirk-

samkeit und Vertraglichkeit sollten sich nicht ausschliefien. Des-
halb habe ich meine Erkenntnisse und wissenschaftliche Expertise
genutzt und Produkte entwickelt, die den wirklichen Bediirfnissen
entsprechen, bei aller Wirksamkeit die Barriere der Haut schonen
sowie ihre Funktionen und Schénheit fordern.

Was macht lhre Produkte so einzigartig?

SENSAPUR ist eine Hautpflege, die aus sehr intelligenten Wirk-
stoftkompositionen besteht, kompromisslos in der Qualitit und
dabei versténdlich in der Anwendung ist. Die Linie bietet genau
die Produkte, die bisher fehlten: mit sehr hoher Wirkstoftdichte
in reinsten Zusammensetzungen, ohne hautbe-
lastenden Schnickschnack oder bedenkliche In-
haltsstoffe. Wer sich tiberzeugen mochte, scannt
den QR-Code und sichert sich 20 Prozent Rabatt!

Mehr Informationen auf sensapur.com

2 /@DoktorJulie

sensapur

by DR, JULIANE HABIG

Fotos: Petra Stadler Photographie



Zeit fur Gefiihle

Unsere liebsten Traditionen fur einen emotionalen Jahresausklang —

von Ruckblicken bis hin zu Visionen flurs neue Jahr

GEDICHTE WICHTELN

Durch das flexible Arbeitsmodell, das uns allen
wichtig ist, sehen wir uns als freundin-Team
nicht mebr alle Tage. Umso bedeutender sind
einmal im Jabr unsere Teamtage ... und diese
Tradition: Jede lost eine Kollegin, schreibt fiir
diese ein Mini-Gedicht auf und iibergibt es zu-
sammen mit einem kleinen Geschenk. Es ist ein
Moment des Beschiiftigens mit der anderen Per-
son. Und echte Wertschdtzung.
Mateja Méogel
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High- und
Lowlights

Nach dem Raclette ist
bei uns an Weihnachten
immer Zeit fUr einen be-

sonderen Ruckblick: Jeder
teilt drei Highlights und

Lowlights des vergan-

genen Jahres. Dieser Mo-
ment der Ruhe, bevor
das neue Jahr beginnt,
wird oft emotional — aber
genau das macht ihn
so wertvoll und schoén.

Melissa Kleindienst

PLAYLIST
2025

Am Nachmittag des 31.12.
gehort die Zeit mir und
meiner Musik: Ich hore alle
Songs, die ich dieses Jahr auf
meiner Playlist gespeichert
habe, chronologisch durch.
Dabei lasse ich die schonsten
Momente Revue passieren —
untermalt vom Soundtrack des
Jahres, wie ,,Good Luck,
Babe!“ von Chappell Roan
oder ,,Eine Ode an Wien“ von
Bibiza. Erst danach bin ich be-
reit, ins neue Jahr zu starten.

Ulrike Schadlich

FOTOS: BORISLAV ZHUYKOV/STOCKSY.COM (1), I-STOCK/GETTY IMAGES (1)



WUNSCHE VERBRENNEN

In den groflen Rauhnichten (Heiligabend, Sil-
vester und in der Nacht auf den 6. Januar) iiber-
gebe ich meine Wiinsche fiir das neue Jahr ans
Universum. Dafiir schreibe ich vier davon auf
Zettel, werfe in jeder Nacht einen ins Feuer —
bis einer tibrig bleibt. Um diesen Wunsch soll
ich mich nach altem Glauben selbst kiimmern.
Hokuspokus? Vielleicht. Aber bei mir gingen die
Wiinsche bisher immer in Erfiillung!

Barbara Sonnentag

LEBEN & LIEBEN
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=

Post an die Zukunft

Am 31. Dezember schreibe ich
einen Brief an mich selbst, in dem
steht, wie das Jahr fur mich war -

und was ich mir flrs nachste
wilnsche. Davor lese ich den Brief
vom letzten Jahr. Und staune
jedes Mal darUber, was inzwi-
schen alles passiert ist.

Okka Rohd

VISIONBOARD

Jedes Jabr gestalte ich mit einer
Freundin ein Visionboard fiir das kom-
mende Jabr. Es wird dann entweder
der Hintergrund meines Laptops oder
hangt ausgedruckt iiber meinem
Schreibtisch — eine tigliche Erinnerung
an meine Ziele und Wiinsche.
Joelle Bertsch

STARK FUR KNOCHEN UND MUSKELN!
3 K2 Mg hochdosiert

=+ Vitamin D3 in 3 Stirken

; Cefavit’

S Nahrungserganzungsmittel
y mit hochdosiertem Vitamin D3,
Vitamin Kz und Magnesium

2.000 I.E.

o 4.000 I.E.
9 ,@} 7.000 I.E.

, + Vitamin K2
i ] + Magnesium 300 mg
Apotheken Kapseln & Stix
| Cefak
*Vitamin D und Magnesium unterstiitzen den Erhalt einer normalen Funktion der Muskeln und zusammen Entwickelt und hergestellt in <
mit Vitamin K die Erhaltung normaler Knochen. **Insight Health GmbH DE Panel OTC MAT 09/25 Vitamin EEEm—
D3 K2 Magnesium-Préparate. Cefak KG, 87437 Kempten cefak.com Deutschland seit 1948




Ganz oben im Norden Nepals,
nahe der Grenze zu Tibet,
wachsen 100 Apfelbdumchen in
einer steinigen Schlucht auf
4200 Metern Hohe. Gepflanzt
von Frauen, die sich entschieden
haben, etwas zu verandern.
Eine Reportage tiber den Mut,
etwas anders zu machen —

und die Kraft cines Anfangs ‘¥

» = - » 4 o
. #
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Bis zur Ernte dauert
es noch funf, sechs
Jahre. Karchung und
Pemba (rechts) ha-
ben die Apfelbaum-
chen mitgepflanzt
und helfen ihnen
beim GroBwerden




LEBEN & LIEBEN

Da sind wir also. Vor uns liegt ein weites Feld
mit vier Parzellen. Der Boden ist so steinig
wie die Kulisse eines Science-Fiction-Films
iiber die erste Mondbesiedlung. Und doch
stehen hier vollkommen unbeirrt: 100 kleine
Apfelbaumchen. Manche reichen uns bis zum
Bauchnabel, andere schon bis zum Kinn. In
funf oder sechs Jahren werden sie dunkelrote
Friichte tragen — etwas kleiner als Red Deli-
cious aus dem Supermarkt, aber von intensi-
ver Siife. Die Schlucht, in der wir stehen, be-
findet sich ganz im Norden Nepals, nicht weit
von der Grenze zu Tibet, auf 4200 Metern
Hohe. Die Zugspitze liegt 1200 Meter tiefer.
Gut moglich, dass dies die hochste Apfelplan-
tage der Welt ist, aber entscheidend ist das
nicht. Denn worum es geht, ist kein Superlativ.
Sondern ein Anfang.

Funf Tage hat es gedauert, bis wir hier
oben angekommen sind. Uber 6000 Kilome-
ter von Berlin in die nepalesische Hauptstadt
Kathmandu. Weiter mit Yeti Airlines nach
Pokhara, dann im Helikopter vorbei an den
Gipfeln der Annapurna-Kette ins 1214-Ein-
wohner-Dorf Jomsom auf 2743 Metern Hohe.
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Am Morgen danach elf Stunden im Jeep Rich-
tung Norden auf einer rumpeligen Schotter-
strafe, die sich in endlosen Kurven durchs
Hochgebirge windet. Unterwegs Bergdorfer,
Kloster, Gebetsfahnen, Stille, hupende Busse.
Unser Etappenziel: Lo Monthang — Haupt-
stadt des ehemaligen Konigreichs Mustang,
das erst seit 1992 fiir auslindische Reisende
geoffnet wurde und bis heute nur mit einer
Sondergenehmigung zuginglich ist. Von dort:
eine weitere Jeepfahrt nach Thingkar und
Khimling — zwei Dorfer auf iiber 4000 Metern
Hohe. Das eine mit etwa 100, das andere mit
etwa 70 Bewohnern. Und noch eine allerletzte
kurze Fahrt weiter: zum Feld, fur das wir ge-
kommen sind.

Dass sie einmal auf einem staubigen Feld
in Nepal vor Apfelbdumen stehen wiirden,
hatten sich Daniela Lindner und Susanne von
der Heide vermutlich selbst nicht gedacht.
Die beiden sind es, die uns dieses Projekt vor
Ort vorstellen, sie sind seit Jahren befreun-
det, reisen oft zusammen. Lindner, 69, ist
Mitinhaberin der deutschen Naturkosmetik-
marke Annemarie Borlind, die weltweit Ini-
tiativen fiir Frauen in abgelegenen Regionen
wie Upper Mustang unterstiitzt. Susanne von
der Heide, 68, lebt seit fast drei Jahrzehnten
in Nepal und ist Vorsitzende der Stiftung Hi-
malAsia, die seit vielen Jahren soziale und
kulturelle Projekte in der Region voranbringt.
2023 waren beide zur Hochzeit des Kron-
prinzenpaars von Mustang eingeladen. Ein
dreitigiges Fest, das ihnen nicht nur wegen
der Feierlichkeiten in Erinnerung blieb, son-
dern auch wegen eines Gesprichs mit den
Frauen aus Thingkar und Khimling. Die hat-
ten von Apfelprojekten weiter siidlich im
Land gehort und erzdhlten Lindner und von
der Heide von ihrer Idee, so etwas auch bei
sich umzusetzen. Auch hier kénnten Apfel fiir
sichere Einkiinfte sorgen, so ihr Traum.

Vor ein paar Jahren wire das auf so einer
Hohe noch undenkbar gewesen. Doch wie
auf der ganzen Welt verindert sich auch in
Nepal das Klima stark. Friiher fiel regelmafig
Schnee, heute bleibt er aus. Stattdessen: inten-
sive Sommerregen und ausgetrocknete Quellen.
Weil Bache verschwanden, mussten ganze
Dorfer umgesiedelt werden. Zwischen 2012
und 2023 ist die Durchschnittstemperatur  »



Berge wie Skulpturen auf
dem Weg nach Upper
Mustang (links oben). Die
B&auerinnen Karchung und
Pemba (rechts oben). Noch
sind die Apfelbaumchen
klein, aber sie wachsen ste-
tig (links). Ort mit Aussicht:
Lo Monthang liegt auf tber
3800 Metern Hohe (unten)
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Zwischen Jomsom und
Lo Monthang fuhrt

der Weg durchs Hoch-
gebirge (oben links).
Zu Pembas Zuhause
gehort ein Gebetsraum
(darunter). Fast fertig:
das Mittagessen (oben
rechts). Unterstttzen
das Projekt in Nepal:
Susanne von der Heide
(im Bild links) und
Daniela Lindner (rechts)

»Vielleicht 1st es naiv, aber

ich glaube daran, dass selbst
im Schlechten noch etwas

Gutes wachsen kann«

Daniela Lindner

;" S el



Pemba bereitet Dal
Bhat zu, das klassi-
sche nepalesische
Gericht aus Linsen-
suppe und Reis.
Heute sind Kartof-
feln dabei (im Bild

links zu sehen)

in Jomsom um ein halbes Grad gestiegen. Der
Sommerregen hat sich mehr als verdoppelt.
Doch der Klimawandel bedeutet auch: Wo
frither kaum etwas wuchs, lisst sich heute
etwas anpflanzen. Zusammen mit den Frauen
aus Thingkar und Khimling haben Lindner
und von der Heide beschlossen, genau das zu
versuchen —und in der Klimakatastrophe auch
Chancen zu sehen. ,Vielleicht ist es naiv®, sagt
Lindner, ,aber ich glaube daran, dass selbst
im Schlechten noch etwas Gutes wachsen
kann.“

In Wabhrheit ist es kein bisschen naiv, son-
dern eine kluge Rechnung. Bislang lebten die
meisten Familien in Thingkar und Khimling
von dem, was das Hochgebirge hergab: etwas
Landwirtschaft und Viehzucht. Dazu Sand-
dorn, dessen Beeren alle zwei Jahre geerntet
und zu Saft gepresst werden kénnen. Mit den
Apfeln ist das anders. Sie geben den Menschen
eine Perspektive, wo zuvor vor allem Durchhal-
ten war. Sie verbessern nicht nur ihre Ernih-
rung, sondern schaffen auch ein zusatzliches
Einkommen - eines, das sich in die Zukunft

investieren lisst. Und weil es die Frauen sind,
die die Apfel anbauen, wird auch ihre Unab-
hangigkeit gestdarkt. Vielleicht gelingt es so
sogar, die Kinder in den Dorfern zu halten,
statt sie in die Stiddte oder ins Ausland ziehen
zu lassen. Rund 7,6 Millionen Menschen in
Nepal waren 2023 von Unterernihrung be-
troffen —in einem Land mit rund 30 Millionen
Einwohnern. Nepal hat einen Biirgerkrieg und
grofle Erdbeben hinter sich. Und eine Demo-
kratie, die immer wieder ins Wanken gerat —
zuletzt im September 20235, als nach massiven
Protesten die Regierung zuriicktreten musste.
In einer solchen Gegenwart konnen 100 Baum-
chen bedeuten, dass Zukunft wieder etwas
wird, worauf man hoffen darf.

Seit Anfang des Jahres haben die Frauen
bei einem Apfelexperten gelernt, wie man die
Biume pflanzt — wie man sie schneidet, diingt,
wissert. Und welche Sorten auf 4200 Metern
tiberhaupt wachsen kénnen. Sie haben eine
Schlucht mit gutem Boden gefunden, Steine
geschleppt und Mauern errichtet, um das Feld
vor Wind und Tieren zu schiitzen. Am An- »
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Hinter dem Pappelhain
liegt das Feld mit den
Apfelbdumen. Vom
Khimling braucht man
hierher ungefahr

eine Stunde zu FuB




Worauf die Fra.uen
am stolzesten sind?

Dass sie sich durch-

gesetzt haben

fang, erzihlt Karchung, 39, Vorsitzende der
Landfrauengruppe hier — eine von vielen in
Upper Mustang —, waren die Minner gar
nicht begeistert von der Apfelbaumidee. Es
gibt doch schon genug zu tun. Die Frauen be-
treuen die Kinder, kochen das Essen, kiim-
mern sich um den Haushalt, melken die
Kiihe, arbeiten auf den Feldern. Und die Ap-
felplantage liegt eine gute Stunde FufSweg
entfernt. Aber sie haben nicht lockergelassen.
Dass ungewohnliche Projekte funktionieren
konnen, haben schliefSlich schon die Pappeln
gezeigt, die seit sieben, acht Jahren ange-
pflanzt werden — fiir Hausbau, Diacher und
Feuerholz. Frither mussten die Frauen den
Dung der Yaks einsammeln und trocknen,
um zu heizen. Karchung sitzt aufrecht auf
ihrer Bank, die Hinde im SchofS. Sie spricht
ruhig, aber mit fester Stimme. Wenn sie lacht,
lachen die anderen mit. Und sie lacht viel.
Schwer zu sagen, was mitreifSender ist — ihre
Herzlichkeit, ihre Entschlossenheit oder ihre
Klarheit. Worauf sie am stolzesten sind?
,»Dass wir uns am Ende durchgesetzt haben®,
sagt Karchung.

In Thingkar steht jetzt ein Duschhius-
chen. Das hatten sie sich von Daniela Lindner
gewiinscht, um nach der Arbeit duschen zu
konnen. Bislang konnten sie das nur zwei- bis
dreimal im Jahr tun, wenn sie das Dorf Rich-
tung Siiden verliefSen. Die Fliesen sind schon
verlegt: Fische im Meer und Delfine, die in
hohem Bogen aus dem Wasser springen.
Wenn im Frithjahr der Solartechniker kommt,
wird es auch warmes Wasser geben. Man
muss Daniela Lindner und Susanne von der
Heide nicht fragen, warum sie die Frauen »

Intfoleranz?
Das Power-Duo

aus der Apotheke

« Teilbare Tablette mit 18000 Ein-
heiten im Tablettenspender und
200er Nachfiullpack

« Auch als Kapsel im die
praktischen kleinen
Kreditkartenformat-Blister

« Super Preis-Leistungsverhadaltnis!

Lactrase @m

Bel Lactose- FOr den unbeschwerten
Intoleranz Genuss von Milch und
Milchprodukten

D

Lactrase’ :
40 i ]
. e teilbar
Lactrase

Milchprodukte unbeschwert genieBen!

Seit 24 Jahren

www.lactrase.de




Susanne von der Heide
im Gesprach mit Frauen
aus Thingkar (links). Im
Dorf entsteht gerade
ein Duschhauschen
(unten). So sehen die
Baume aus, wenn sie
einmal rote Frichte
tragen (rechts)

»Hilfe heifdt hier nicht:

sagen, was besser wiire.
Sondern: zuhéren,
was gebraucht wird«
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unterstiitzen. Es zeigt sich in Nebensatzen, in
dem, was sie tun. Vor allem aber in dem, was
sie nicht tun. Sie lassen sich nicht feiern, sie
lassen Platz. Susanne von der Heide bringt eine
Tasche voll kleiner Aufmerksamkeiten mit,
darunter zwei grofSe Tiiten Kekse fiir die Non-
nenschiilerinnen in einem Kloster, das wir auf
der Riickfahrt besuchen. Dessen Abtissin
kennt sie, seit die selbst Nonnenschiilerin war.
Die Dusche? Die Apfelbiume? Die Schulun-
gen? Nicht Lindners Ideen, sondern Antwor-
ten auf Wiinsche aus der Landfrauengruppe.
Hilfe heifst hier nicht: sagen, was besser wire.
Sondern: zuhoren, was gebraucht wird. Versu-
chen, es moglich zu machen. Und dann zu-
riickkommen, alle paar Monate. Schauen, wie
es lauft. Und wieder zuhoren.

Bevor wir gehen, legen die Frauen jeder
von uns einen weiffen Schal um. Ein Zeichen
des Respektes, des Dankes — und ein guter
Wunsch, der uns auf dem Weg nach Hause
begleiten soll. Wir schauen so lange wie mog-
lich zuriick, bis sie irgendwann aus unserem
Blick verschwinden: die Frauen, die winken




und ihre Hinde zum Abschied aneinanderle-
gen und ,,Namaste“ rufen. Gut moglich, dass
wir irgendwann vergessen, wie golden die
Pappelwilder in dieser Landschaft geleuchtet
haben. Wie wiitend der Wind in den Bergen
wehen kann, wenn er einmal loslegt. Oder
wie die Mischung aus schwarzem Tee und
salziger Butter schmeckt, die Buttertee ge-
nannt wird — salzig, wirmend, fremd. Aber
dieser Moment wird bleiben.

Das Uberraschendste? Dass das Apfel-
baumfeld in der Schlucht nicht nur das Leben
der Frauen in Thingkar und Khimling veran-
dert, sondern auch das derer, die hierherkom-
men. Nepal verschiebt etwas in einem, ganz
leise nur, aber spiirbar. Der eigene Blick wird
weicher — und praziser. Was zihlt. Was wirk-
lich gebraucht wird. Wie wenig selbstver-
standlich das Selbstverstiandliche ist. Dass
sich in Krisen auch Chancen verstecken. Und
selbst auf steinigem Boden etwas wachsen
kann, wenn man es nur wagt. €@

Wissenswertes

UNTERSTUTZUNG,

DIE ANKOMMT

Wenn Sie fur dieses Projekt
in Nepal spenden méchten:
Michael Lindner gemein-
nltziger Fordervereine. V.,
DE 64 6665 0085 0005
1868 97, Verwendungs-
zweck: Nepal + Spender-
Adresse (fur eine Spenden-
bescheinigung).

3 NEPAL-FAKTEN,

DIE UBERRASCHEN

e Der Zeitunterschied zu
Deutschland betragt un-
gewohnliche 4 Stunden
und 45 Minuten.

e Nepals Flagge ist die
einzige, die aus zwei
Ubereinanderliegenden
Dreiecken besteht.

e Zu den berthmten Acht-
tausendern, die ganz oder

teilweise in Nepal liegen,
gehort zum Beispiel der
Mount Everest (8848,86
Meter hoch).

ANNEMARIE BORLIND

Das Unternehmen wurde
1959 von Annemarie Lindner
gemeinsam mit ihrem Ehe-
mann Walter Lindner und
dem Geschéftspartner
Hermann Boérner gegrin-
det. Heute wird das viel-
fach ausgezeichnete Famili-
enunternehmen in dritter
Generation gefuhrt. For-
schung, Entwicklung und
Herstellung finden am
Standort im Schwarzwald
statt. Produziert wird mit
eigenem Quellwasser aus
166 Metern Tiefe. Mehr
unter boerlind.com

BANGLADESCH: Unser Team versorgt den y-jdhrigen Shofi.

Er hat eine entziindete Wunde und sein Vater Anas M. .
beruhigt ihn. Sie sind Rohingya und leben im groBRten

Gefliichtetencamp der Welt. © Ante BuBmann/MSF

MIT IHRER SPENDE

HALTEN SIE HOFFNUNG
AM LEBEN

Mit 51 Euro kann ARZTE OHNE GRENZEN zum
Beispiel das sterile Material bereitstellen, um
die Wunden von 15 Patient*innen zu versorgen.

Q letzt spenden
E-ﬁ Spendenkonto: SozialBank
Ha v,

Empfanger: ARZTE OHNE GRENZEN e. V.
IBAN: DE72 3702 0500 0009 7097 00
BIC: BFSWDE33XXX
www.aerzte-ohne-grenzen.delspende

/ 6
MEDECINS SANS FRONTIERES
ARZTE OHNE GRENZEN e.V.

Trager des Friedensnobelpreises
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Gute Fragen und ®
ehrliche Antworten P
von tollen Frauen.
Dieses Mal mit
SOPHIA KIMMIG,
Biologin und
Autorin

Zuletzt veroffentlichte
Sophia Kimmig: "Move!: Wie
Fortbewegung das Leben
der Tiere bestimmt", Carl
Hanser Verlag, 26 Euro

Beschreiben Sie sich in 3 Wértern! Was sollte jede Frau tiber Karriere
Neugierig, begeisterungsfahig, wissen?

kreativ Dass es unglaublich viele Moglich-
Was sollten mehr Menschen iiber keiten gibt, sich zu verwirklichen,
Biologie wissen? und dass man seinen Weg immer

Biologie ist das, was uns mit allen an-  wieder veriandern kann.
deren Lebewesen verbindet. Sie ist ~ Wie wiirden Sie 1000 Euro anlegen,
unsere Geschichte, unsere Zukunft  wenn Sie sie librig hitten?

und das, was uns ausmacht. Zihlt es als Anlage, eine Waldhiitte
Was wiirden Sie dndern, wenn Sie zu mieten und mit Eichhornchen zu
die Macht dazu hitten? reden?

Dass es mehr echte Empathie in der  Was bewegt Sie gerade wirklich?
Welt gibe — fiir Menschen und fiir ~ Der Zustand unserer Umwelt und
die anderen Lebewesen da drauflen.  wie es moglich ist, diese wundervol-
Und dass Hunde genauso alt wie le, Millionenjahre alte Vielfalt zu er-
Menschen werden. halten. Und wie man angesichts so
Womit beeindruckt man Sie? manch beangstigender Entwicklung
Mit einem entspannten, konstrukti-  resilient bleibt und seine kleinen
ven Umgang mit Kritik. Eine gute  Freuden im Alltag findet.
Fehlerkultur macht das Leben fiir =~ Was macht lhnen Gansehaut?

alle leichter und besser. Zahnputz-Gerausche von anderen.
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Kathrin Dabm, Coach
fiir Resilienz und Personlich-
keitsentwicklung gibt Tipps

POST
FUR MICH

Warum bin ich so streng mit
mir? Wie lerne ich, Hilfe anzu-
nehmen? Wie gehe ich mit
ZurUckweisung um? Im freundin
Newsletter ,Ein Moment fur
mich* hilft uns Expertin Kathrin
Dahm, uns selbst besser zu
verstehen. Kurz, auf den Punkt
und mit reflektierenden Fra-
gen und kurzen Challenges —
jeden Sonntag. Jetzt kostenlos
Uber den QR-Code anmelden.

der Deutschen traumen laut einer
Studie der Interhyp von einem
frei stehenden Einfamilienhaus -
doch der Trend zeigt: Die Wohn-
wiinsche werden bescheidener.
17 % waren auch schon mit einer
eigenen Wohnung gliicklich -
das sind 5 Prozent mehr als 2024.

Quelle: Interhyp, Wohntraumstudie 2025

FOTOS: MARCO PAPAJEWSKI (1)
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unserer Fliihrungspositi
sind mit Frauen beset:

MEHR
ERFAHREN
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Wir unterstitzen Frauen in ihrer Karriere und setzen uns fur
einen inklusiven Arbeitsplatz ein, an dem alle ihr volles Potenzial
entfalten kénnen.

Dieses Engagement wird in der gesamten Organisation gelebt.

THAT MOVES THE WORLD

I_’OR EAI_ ‘ CREATE THE BEAUTY

GROUPE



LITZER-LIDSTRICH

/enn dé; restliche Make-up dezent bleibt, kann ein
litzer-Liner die Hauptrolle spielen, ohne dass der Look
berladen wirkt. Bei Modeleitung Ina Reuter wurden
otungen nur punktuell mit einem Concealer abge-
i elck't, auf Foundation wurde komplett verzichtet. So
e wirkt die Haut frisch und nicht maskenhaft. Ein Hauch
ronzer auf dem hochsten Punkten der Wangenknochen
und ein leichter Lipgloss sorgen fiir zusatzliche Frische.
Fiir den Lidstrich eignet sich am besten ein lilafarbener
el-Eyeliner, damit lisst sich besonders prazise
arbeiten. Wichtig ist, dass er ordentlich Sparkle ent
Den Strich so nah wie moglich am oberen Wimp
kranz ziechen, zum dufleren Augenwinkel hin verb
und in einen kleinen Wing mit leichtem Schwus
oben auslaufen lassen. Tipp: Damit der Lidstrich
mifig wird, den Ellbogen aufstiitzen und (v
Spiegel) leicht nach unten schauen. Zum Abschlr
Wimpern oben und unten schwarz tuschen.
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So Wird
Glitzer
erwachsen!

Von zartem Schimmer bis zum
Statement-Look — vier Kolleginnen
aus der freundin-Redaktion
zeigen, wie glitzerndes Make-up
edel und feierlich wirkt

Fotos: Ramona Reuter — Make-up & Hair: Evangelos Tzimikas — Produktion & Text: Kristin Suhr
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ALLOVER-GLOW

Statt von plakativem Glitzer lebt Textchefin Sophia Feldmers Make-up von subtilem
Glow. Ein ausgleichender Primer sorgt fiir eine ebenmafSige Haut, die das Licht schon
reflektiert. Dariiber wird nur eine leichte BB-Cream aufgetragen. Auf Puder wird
bewusst verzichtet, damit der natiirliche Schimmer erhalten bleibt. Anschlieffend
wird Highlighter mit einem Pinsel auf die Wangenknochen aufgetragen. Um die per-
fekte Stelle zu finden, einfach den Wangenknochen ertasten und den Highlighter
dort auftupfen, wo er am hochsten ist. Danach in einer C-Form sanft Richtung
Schlifen verblenden. Fur die Augenlider eignet sich ein Creme-Lidschatten in einem
Champagnerton. Um den Glow zu intensivieren, kann zusitzlich etwas Puder-High-
lighter mit den Fingern sanft aufgetupft werden. Zum Abschluss die Wimpern tuschen
und die Lippen mit einem Gloss zum Gldnzen bringen.
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.Mir gefallt,

dass man dieses
Make-up auch
super tagstiber
tragen kann, wenn
man den Schim-
mer etwas redu-
ziert”, sagt

Sophia Feldmer

LINKS: JACKE VON SUMMUM; RECHTS: KLEID VON H&M; EARCUFF VON PILGRIM; RING VON FEJN



GLITTER-LIPPE

Damit ein leuchtend roter Mund wie hier bei Kultur-
redakteurin Ulrike Schidlich seinen groflen Auftritt
hat, zunachst Augenringe mit pfirsichfarbenem Con-
cealer neutralisieren. Achtung: Zu helle Tone lassen
die Partie schnell grau wirken. Einen Hauch Bronzer
auf die Wangenknochen geben, auf die Lider kommt
ein warmer Braunton, auf die Wimpern Mascara.
Dann die Lippenkontur mit einem Lipliner nach-
zeichnen. Besonders exakt gelingt das, wenn man
zuerst ein kleines X am Amorbogen setzt und die
Kontur mit einzelnen kurzen Strichen nachzieht, die
anschliefend verbunden werden. Danach einen
roten Lippenstift auftragen. Fiir das Funkeln Glitzer-
partikel im Anschluss mit Finger oder Pinsel auf-
pressen, nicht wischen oder in Kreisen verteilen. Zu
viel erwischt? Mit sanft klebendem Tape punktuell
abtupfen. Fur die weniger plakative Schnell-Variante
einen roten Gloss mit Glitzerpartikeln verwenden.

,Roter Lippenstift
ist genau mein
Ding. Glitzer war
bisher nicht so
meins — aber ich
bin begeistert,
wie elegant und
extravagant diese
Kombi aussieht,
freut sich Ulrike
Schadlich
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PAILLETTEN

Beim Look von Social Media Re *Bertsch steht die Augenpartie im
Mittelpunkt. Darum wurden die Augenringe als Erstes aufgehellt. Sind sie nur mild
wie bei Joelle, reicht dafiir ein Concealer mit einer leichten Textur, der auch noch
Schimmerpartikel enthalt, denn das bringt zusitzlich Frische. Auf die Wangen etwas
Puderrouge geben, Mascara auf die Wimpern, auf die Lippen ein Gloss in softem
Rosé. Damit die Glitter-Partikel um die Augen halten, zuerst eine diinne Schicht
Glitter-Primer oder cremigen, transparenten Lidschatten auf Lid und zur Schlife hin
einklopfen. Ein paar Sekunden warten, bis sich die Fliache leicht klebrig anfiihl,
dann halt der Glitzer optimal. Silbrig-transparente Partikel mit der Fingerkuppe auf-
pressen, nicht wischen, am Lid dichter, nach aufSen hin lockerer. Zum Fixieren Set-
ting Spray auf Pinsel oder Finger spriithen und sanft andriicken.

Joelle Bertsch
ist begeistert:
»,Unglaublich,

wie viel Wirkung

transparente

Glitzerpailetten
haben kénnen.

Und der Look
hat gerade

mal 10 Minuten
gedauert.”




BLAZER VON MOLLY BRACKEN; OHRRING VON FEJN; STYLING: KRISTIN SUHR/HELEN KENSY; HAARE & MAKE-UP: EVANGELOS TZIMIKAS/FAME AGENCY; BILDREDAKTION: ANNIKA KRONITZ; FOTOASSISTENZ: FRANK MULLER
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So gelingt der Look

1 ,Mixes Signals Dual-Ended Cream Liquid Shadow Stick”
in ,Commited/Conflicted” von Morphe, um 18 Euro. 2 ,Power
Fabric Concealer” von Armani, um 43 Euro. 3 ,Faux Filler
Hochgléanzender Lipgloss” von Huda Beauty, um 20 Euro.
4 ,Grow & Tint Mascara Deep Black” von M. Asam, um
19 Euro. 5 ,Soft-Sculpt Transforming Skin Enhancer Bronzer-
balsam® von By Mario, um 38 Euro

1 Cremiger Lidschatten ,Eye2Eye” in ,Dawn” von Trinny
London, um 24 Euro. 2 ,Always An Optimist Pore Diffusing
Primer“ von Rare Beauty, um 35 Euro. 3 ,Id6le Flutter Exten-
sion Mascara“ von Lancéme, um 35 Euro. 4 Highlighter
,Forever Glow Luminizer” von Dior, um 62 Euro. 5 High-
lighter Stick ,Baby Got Glow" von Essence, um 3,30 Euro.
6 Lipgloss ,Glossy Lip Volumizer Cool Nude® von Artdeco,
um 13 Euro

1 ,Glitterstreuer” von Moon Glitter, um 8 Euro. 2 Lidschatten-
palette ,Les 4 Ombres Boutons® in ,Boutons Couture” von
Chanel, um 82 Euro. 3 Lipgloss ,,3D Hydra“ in ,,von Kiki, um
13 Euro. 13 Lipgloss ,3D Hydra“ in ,marvellous mauve“ von
Kiko, um 13 Euro. 4 ,,Double Wear Stay-In-Place 24-Hour Con-
cealer” von Estee Lauder, um 36 Euro. 5, Lipliner Color Riche
300 Le Rouge Paris* von LOréal Paris, um 4 Euro. 6 ,The Fal-
sies Surreal Mascara“ von Maybelline New York, um 14 Euro

1 ,Air Blush Cream” in ,Lush“ von Sweed, um 33 Euro.
2 ,Lipgloss Glaze Oil“ in ,Soft Bonbon® von Trend it up, um
2,50 Euro. 3 ,Glitter Primer” von NYX, um 9 Euro. 4 ,Get
Loose Glitter Gel Nr. 2“ von Unleashia, um 12 Euro. 5 Con-
cealer ,Touche Eclat“ von Yves Saint Laurent, um 42 Euro
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Trink
dich
clatt?

Ob in den Kaffee oder
das Miisli gertihrt —
Supplements mit
Kollagen gelten als
neues Wundermittel
fir straffere Haut.
Hier kommen alle
wichtigen Fakten zu
dem Beauty-Pulver

Text: Kristin Suhr

1

Was ist Kollagen
tiberhaupt?

Kollagen ist ein korpereigenes Struktur-
protein, quasi das Geriist unseres Binde-
gewebes, das u.a. Haut, Sehnen und
BlutgefafSe stabilisiert. Es sorgt dafiir,
dass unsere Haut elastisch bleibt, sich
nach Dehnung zuriickbildet und nicht
»durchhiangt®. Mit dem Alter wird aber
weniger neues Kollagen gebildet und be-
stehendes schneller abgebaut. Studien
belegen, dass die Kollagenproduktion
bereits ab Mitte 20 zu sinken beginnt,
etwa um 1 Prozent pro Jahr. Dieser
Riickgang kann durch Faktoren wie UV-
Strahlung, Rauchen oder hormonelle
Umstellungen, etwa in der Menopause,
beschleunigt werden.
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Gut zu wissen: Kolla-
gensupplements
kénnen besser wir-
ken, wenn man sie
mit Vitamin C und
Zink kombiniert

2

Wie wird Kollagen eingenommen?
Und wie kommt es ,,in“ die Haut?

Es gibt inzwischen unterschiedlichste Praparate: Kollagen in Pul-
verform, das in den Kaffee oder Tee gemischt wird, Trinkampullen
und sogar mit Kollagen angereichertes Porridge. Aber kommt oral
eingenommenes Kollagen tiberhaupt in der Haut an? ,,Ja, das tut
es —und das ist inzwischen auch wissenschaftlich gut belegt®, sagt
Dr. Katharina Briiggeman, Facharztin fiir Innere Medizin mit
Schwerpunkt Anti-Aging aus Berlin. Nach der Einnahme wird das
Kollagen im Verdauungstrakt in Peptide und Aminosauren zerlegt.
Diese gelangen iiber den Blutkreislauf in das Bindegewebe, wo sie
die Zellen, die korpereigenes Kollagen produzieren, stimulieren.
Besonders wichtig fiir die Haut und gut verwertet werden Kolla-
genpeptide des Typs I (teilweise auch des Typs III) — welcher Typ
enthalten ist, steht auf der Verpackung oder in der Zutatenliste.

FOTOS: I-STOCK MEDIA/GETTY IMAGES (1)



3

Wie viel sollte man
nehmen und wann sieht
man Verbesserungen?

Kollagen ist kein schneller Schon-
heitsbooster, RegelmafSigkeit ist ent-
scheidend: ,Die meisten Studien
zeigen positive Effekte im Sinne von
glatterer, prallerer und durchfeuch-
teterer Haut nach sechs bis acht
Wochen bei einer taglichen Einnah-
me von etwa fiinf bis zehn Gramm
Kollagenpeptiden. Wobei sich die
Ergebnisse mit lingerer Einnahme
noch verstirken konnen“, so Dr.
Briiggemann. Trotzdem sollte man
keine Wunder erwarten. Kollagen
ist eine Erganzung, kein Ersatz fiir
eine gute Pflegeroutine, tiglichen
Sonnenschutz und einen insgesamt
gesunden Lebensstil. Wichtig ist
auflerdem, auf moglichst reine Pro-
dukte ohne unnétige Fiill- oder Aro-
mastoffe zu setzen, denn auf die
konnen manche Menschen empfind-
lich reagieren. Abgesehen davon
sind Nebenwirkungen bei Kollagen-
supplements duflerst selten.

4

Woher stammt das
Kollagen?

Kollagen wird ausschliefs-
lich aus tierischem Gewebe
gewonnen, meist aus Haut,
Knochen und Bindegewebe
von Rindern, Schweinen
oder Fischen. Es gibt je-
doch pflanzliche Alterna-
tiven, die die korpereigene
Kollagenproduktion un-
terstiitzen. Dazu zihlen
bestimmte Aminosauren,
Vitamin C, Zink, Kupfer
und pflanzliche Extrakte
wie z.B. Bambus- oder
Hagebuttenextrakt. Diese
Stoffe lassen sich entweder
gezielt als Supplement ein-
nehmen oder tiber die Er-
ndhrung zufiihren, etwa
iiber eine eiweifireiche,
pflanzenbetonte Kost mit
Hiilsenfriichten, Niissen,
Vollkornprodukten und
Vitamin-C-reichem Obst
und Gemiise.
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Collagen

1 Kollagenpulver von Glow 25, 450 g um 30 Euro. 2 Monatspackung
Trinkampullen von Elasten, um 80 Euro. 3 ,Pure Kollagenpulver” von
Doppelherz, 200 g um 12 Euro. 4 In Porridge-Form mit 10 g Kollagen pro
Portion: ,Collagen + Porridge Berry“ von Corridge, 420 g um 22 Euro.
5 ,Kollagenpulver” von Medi Collagen, 300 g um 40 Euro

BEWAHRE DEINE

HONHEIT “
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Serum:
30ml | PZN 13831642

Augenpflege:
TS 15ml| PZN 13831636

Chrono retare

Fiir die Haut ab 45 - ideal fiir
Frauen in der Menopause

Anti-Aging- Anti-Aging-
Serum Augenpflege
Regeneriert die Abschwellend bei
Haut Augenringen und
Tranensacken

Mindert vorzeitige
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Mein
Darm &
ich

Frauen leiden deutlich hdufiger unter Verdauungsproblemen als
Manner. Warum das so ist, erlautert Prof. Julia Seiderer-Nack.
Die Miinchner Fachérztin fiir Innere Medizin und Erndhrungsmedizin
erklart auch, warum sich hinter der Diagnose , Reizdarm” oft
gynikologische Erkrankungen wie Endometriose und PCOS verbergen
und weshalb eine darmfreundliche Erndhrung lohnt

Text: Claudia Jacobs — lllustration: Julia Schwarz
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Der Darm ist ein schlauchformiges Organ,
das sich in Schlingen durch den Bauch win-
det. Innen liegt eine weiche Schleimhaut mit
feinen Filtchen und Zotten; wellenformige
Bewegungen (Peristaltik) schieben den Nah-
rungsbrei voran — unterstiitzt von einem dich-
ten Netz aus Nerven, Blutgefiflen und Milli-
arden Darmbakterien.

Gleichzeitig ist der Darm ein schambehaf-
tetes Thema. Viele halten Beschwerden zu-
riick, aus Peinlichkeit oder Unsicherheit. Da-
bei gilt: nicht zimperlich sein. Offen tber
Blihungen, Bauchschmerzen, Stuhlgang und
Co. zu sprechen, ist der Schliissel zu guter Di-
agnostik und wirksamer Hilfe — gerade fiir
Frauen, deren Verdauung oft anders tickt.
Wir fangen damit an:

Frau Prof. Seiderer-Nack, bei einer kleinen,

nicht reprasentativen Umfrage im Freundin-
nenkreis stellte sich heraus: Die meisten pup-
sen mehr als ihre Manner. Warum ist das so?

Frauen haben eine lingere Verdauungszeit.
Und tendenziell ernihren sich mehr Frauen
sehr gesundheitsbewusst. Sie essen zum Bei-
spiel viel Obst, Gemiise, Vollkornprodukte
und Hilsenfriichte. Das sind Lebensmittel, die
potenziell mehr Luft bilden. Das muss aber
nicht unbedingt einen Krankheitswert haben.
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Unterscheidet sich der weibliche Darm vom
ménnlichen auch rein duBerlich?

Der Darm von Frauen ist ca. zehn Zentimeter
linger und muss sich das Becken mit den
Fortpflanzungsorganen teilen. Durch ihre
Nachbarinnen Gebarmutter und Eierstocke
sind Frauenddarme deshalb eingeschrankter in
ihrer Beweglichkeit.

Wozu fiihrt der Platzmangel?

In der Schwangerschaft sieht man es beson-
ders deutlich: Im Bauch wird es eng, der Darm
wird verdrangt — das fithrt haufig zu mehr
Verstopfung und Blahungen. Zyklusabhingig
kann Ahnliches passieren: Eine geschwollene
Gebarmutter und hormonelle Verinderun-
gen — vor allem mehr Progesteron — verlang-
samen die Darmbewegung. Dadurch treten
Beschwerden wie Vollegefiithl, Blahungen
oder Verstopfung in bestimmten Phasen des
Zyklus haufiger auf.

Hangen Darmprobleme auch damit zusam-
men, dass der Beckenboden nach Schwanger-
schaft/Geburt schwacher ist?

Das kann eine Rolle spielen. Das muss auch
nicht unmittelbar nach einer Schwangerschaft
sein, denn diese Beckenbodenschwichen sehen
wir oft erst so ab dem 50., 60. Lebensjahr. Der
Beckenboden hat eine Haltefunktion nicht

»Frauen haben
andere Darm-

bakterien,

die mehr Luft

bilden«



nur fir die Blase, sondern auch fiir den End-
darm. Eine Schwiche dieser Stiitzfunktion
kann z. B. zu einer unvollstindigen Darment-
leerung fithren.

Das scheint jetzt auf den ersten Blick nicht
besonders schlimm zu sein.

Harmlos ist das nicht. Wenn sich der Darm
aufgrund einer Beckenbodenschwiche nicht
vollstiandig entleert, bleibt Stuhl linger liegen
und wird hart — Verstopfung, Pressen und
Schmerzen nehmen zu. Haufig folgen Himor-
rhoiden oder Fissuren, und durch das stindige
Pressen schwicht sich der Beckenboden weiter.
Was halten Sie von dem Rat, auf der

Toilette die FiiBe auf einen Hocker zu stellen,
um sich beim Entleeren leichter zu tun?
Sagen wir mal so: Manchen hilft es. Wovon
abzuraten ist: auf dem Klo lange mit dem
Handy rumdaddeln. Das steigert das Risiko
fiir Himorrhoiden, weil man langer sitzt, der
Druck auf die GefifSe steigt und es eher zum
Pressen verleitet.

Warum haben Frauen in den Wechseljahren
plétzlich oft ganz anders Darm als vorher?
Der Abfall der weiblichen Sexualhormone
macht den Darm trige. In den Wechseljahren
andert sich iibrigens auch das Mikrobiom.
Nach der Pubertit unterscheidet sich die Bak-
terienmischung im Darm von Frauen und
Mainnern deutlich. In den Wechseljahren ver-
andert sich das wieder, das Darmmikrobiom
der Frau wird wieder mannlicher. Damit ver-
andert sich der ganze Stoffwechsel, was auch
Auswirkungen auf den Knochenstoffwechsel
haben kann.

Steigt deshalb das Risiko fiir Osteoporose?
In der Forschung gibt es die Vermutung, dass
€s so ist.

Wie beeinflussen ganz generell die weib-
lichen Hormone den Darm?

Sehr. Stark vereinfacht gesagt: Hormone wie
Progesteron und Ostrogen geben dem Darm
»Anweisungen“, wie schnell er arbeiten und

»
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»In hormonellen

Umbruchs-

phasen wie den

Wechseljahren

reagiert der Darm

empfindlicher«

wie stark er Signale melden soll. Progesteron
bremst die Darmbewegung — der Nahrungs-
brei wandert langsamer, es kommt eher zu
Vollegefithl, Blahungen und Verstopfung. Das
merkt man besonders in der zweiten Zyklus-
halfte und in der Schwangerschaft.

Und Ostrogen?

Ostrogen beeinflusst vor allem, wie empfind-
lich der Darm auf Reize reagiert — Schmerzen
oder Druck konnen stirker oder schwicher
wahrgenommen werden und stehen im Aus-
tausch mit Gewebsbotenstoffen wie Histamin
und Prostaglandinen.

Unterm Strich: Beschwerden kénnen je
nach Zyklusphase zunehmen; in hormonel-
len Umbruchphasen wie den Wechseljahren
reagiert der Darm hiufig insgesamt emp-
findlicher und die Stuhlgewohnheiten ver-
iandern sich.

Kein Wunder, dass so viele Frauen unter Pro-

blemen mit dem Darm leiden. Wird das The-

ma in den Praxen ernst genommen?

Dass Darmprobleme Frauenprobleme sind,
wurde im 19. Jahrhundert damit erklart, dass
Frauen ein schwaches Nervenkostiim hitten.
Und noch heute bringen meine Reizdarmpati-
entinnen Arztbriefe mit, in denen bei ,,Fehlen
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von korperlichen Ursachen ein entspannt-dis-
tanziertes Abwarten und die Reduktion von
Stress“ als Losung empfohlen wird.

Aber steckt nicht auch ein Kérnchen Wahr-
heit drin? Stichwort: Darm-Hirn-Achse - die
Verbindung zwischen Verdauungs- und
Nervensystem. Das kennen doch wir alle:
Unter Stress oder Priifungsangst reagiert der
Bauch in Minuten mit Schmerzen oder Durch-
fall; umgekehrt kann Entspannung spiirbar
|6sen. Eine Freundin, die zu Verstopfung
neigt, muss beim Shoppen garantiert zur Toi-
lette - so stark ist der Einfluss der Psyche.

Ja, die Darm-Hirn-Achse spielt eine wichti-
ge Rolle, aber das darf nicht dazu fiithren,
dass Darmprobleme bei Frauen auf Stress
oder psychische Ursachen reduziert werden.
Und: Wenn man bedenkt, dass die meisten
Signale in der Darm-Hirn-Achse vom Bauch
nach oben funken, stellt sich die Henne-
oder-Ei-Frage. Vielleicht macht nicht der
Stress den Darm verriickt, sondern ein ge-
reizter Darm schickt Signale, die einen erst
recht gestresst machen.

Wie erkennt man eigentlich, dass man an
einem Reizdarm leidet?

Ein Reizdarm wird in der Regel als Ausschluss-
diagnose gestellt. Das bedeutet: Wenn jemand
iiber lingere Zeit unter Symptomen wie Ver-
stopfung, Bauchschmerzen, Durchfall oder
Blihungen leidet, miissen zunichst andere
mogliche Ursachen ausgeschlossen werden.
Dazu gehoren beispielsweise Infektionen, Z6-
liakie oder chronisch-entziindliche Darmer-
krankungen. Dies geschieht durch Laborun-
tersuchungen, Stuhlproben sowie Magen- und
Darmspiegelungen. Zeigen diese Untersuchun-
gen keine organischen Auffilligkeiten und be-
stehen die Beschwerden dennoch fort, liegt der
Verdacht auf ein Reizdarmsyndrom nahe.
Wie lassen sich Reizdarmbeschwerden
lindern?

Die Therapie eines Reizdarms orientiert sich
an den vorherrschenden Beschwerden. Bei
Verstopfung helfen stuhlregulierende Ballast-
stoffe wie Flohsamenschalen oder Akazienfa-
sern; je nach Bedarf kommen sanfte Abfiihr-
mittel hinzu. Bei Durchfall nutzt man Mittel,
die den Stuhl andicken und stabilisieren —



auch hier wirken Flohsamenschalen oder Aka-
zienfasern regulierend. Bei Blahungen sind En-
zympriparate und entblihende Mittel wie
Simeticon (z. B. Lefax) sinnvoll. Wichtig ist,
je nach Symptomlage zu justieren, weil Be-
schwerden bei Reizdarm oft wechseln; ergidn-
zend kénnen Ernahrungsanpassungen, Probi-
otika, Kapseln mit Pfefferminze und Kiimmel
und stressreduzierende Maffnahmen tiber die
Darm-Hirn-Achse spiirbar unterstiitzen.
Was haben das Polyzystische Ovarialsyn-
drom (PCOS) und Endometriose mit dem
Darm zu tun?

Also PCOS und Endometriose sind gyniko-
logische Erkrankungen. PCOS ist eine der
haufigsten Hormonstérungen bei Frauen, bei
der Patientinnen zu Zysten in den Eierstocken

Schnelle Hilfe bei akuten

Magen-Darm-Problemen
per ausscheidet. Dadurch
SODBRENNEN kann sich die Verdauung be-

Kautabletten mit Hyaluron-
saure (z. B. ,Sobrade”) bilden
einen Schutzfilm, der die ge-
reizte Schleimhaut der Spei-
seréhre bedeckt. Dadurch
lassen die Beschwerden in-

nerhalb von 15 Minuten nach.

2

ruhigen. Empfohlen wird,
dreimal taglich einen gehauf-
ten Teeloffel einzunehmen.

3

UBELKEIT

Ob bei Migréne, Reiselibel-
keit oder in der Schwanger-
schaft: Der Wirkstoff Dimen-

MAGEN-DARM-INFEKTE
Heilerde wirkt wie ein
Schwamm, der Giftstoffe aus
dem Magen-Darm-Trakt auf-
nimmt und sie aus dem Kor-

hydrinat (z. B. in ,Vomex A®)
unterdrickt den Brechreiz
innerhalb von 30 Minuten
— und wirkt bis zu sechs
Stunden lang.

»

AllergoSan

Institut AllergoSan Deutschland (privat) GmbH

Antibiotikum?

Darmflora erganzen!
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Untersuchungen, die

bei weiblichem Reizdarm

weiterhelfen kdnnen

1

6

BLUTUNTERSUCHUNGEN
helfen, Warnzeichen jen-
seits des Reizdarms zu er-
kennen: Sie decken z. B.
Entztndungen, Autoim-
munprozesse und hormo-
nelle Disbalancen auf.

2

STUHLUNTERSUCHUNGEN
zeigen entziindliche Vor-
gange im Magen-Darm-
Trakt (z. B. Calprotectin) so-
wie bakterielle oder virale
Ursachen. Auch Marker fur
LLeaky Gut® (z. B. Zonulin)
lassen sich bestimmen.

3

MIKROBIOM-ANALYSEN
erfassen Zusammensetzung
und Vielfalt des Darmoko-
systems und erkennen Dys-
biose (Ungleichgewicht
nutzlicher vs. problemati-
scher Keime).

4

MAGENSPIEGELUNGEN
Damit lassen sich Entzin-
dungen, Geschwire oder
Reflux erkennen, Proben
entnehmen (z. B. fur Zoélia-
kie/Helicobacter) und bei
Bedarf gleich behandeln.

5

DARMSPIEGELUNGEN
Damit lassen sich Entzin-
dungen, Polypen und ande-
re Ursachen fur Beschwer-
den erkennen, Proben
entnehmen und Polypen oft
direkt entfernen.
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BILDGEBENDE VERFAHREN
Ultraschall, MRT oder CT lie-
fern Bilder von Bauchorga-
nen und Entzindungen von
auBen - sinnvoll, wenn z. B.
Spiegelungen nicht gentigen.

7

INTEOLERANZ-CHECKS
klaren, ob Laktose, Fruktose,
Sorbit oder Histamin Be-
schwerden auslésen — z. B.
per Atemtest oder Auslass-
versuch.

3

SIBO/IMO

Die Untersuchungen zeigen,
ob eine Dinndarm-Fehl-
besiedlung (SIBO) oder eine
methanbildende Uber-
wucherung (IMO) vorliegt
— meist per Glukose- oder
Laktulose-Atemtest.

9

GYNAKOLOGISCHE
UNTERSUCHUNGEN klaren
zyklusbedingte Ursachen,
Endometriose/PCOS und
Beckenbodenprobleme -
wichtige Trigger far Darm-
beschwerden.

10

BAUCHSPIEGELUNGEN
Minimalinvasiv zur Diagnose/
Behandlung von Endometri-
ose, Verwachsungen, Zysten
— bei unklaren Unterbauch-
schmerzen.

»Beil Endo-
metriose
finden wir
oft ein
verandertes
Mikrobiom«

neigen. Endometriose ist eine sehr komplexe
Erkrankung mit Ablagerungen von Gebar-
mutterschleimhaut aufSerhalb der Gebarmut-
ter, was sehr schmerzhaft sein kann. Studien
zeigen, dass etwa 20-30 Prozent der Patien-
tinnen mit diesen Erkrankungen gleichzeitig
auch unter Reizdarmsymptomen leiden. Hin-
ter so manchem Reizdarm verbirgt sich also
eigentlich ein gyniakologisches Thema. D.h.
die Patientinnen haben eigentlich PCOS oder
Endometriose als Haupterkrankung.

Der Darm und das Mikrobiom sind vermutlich
dennoch in die Therapie miteinzubeziehen?
Ja. Bei PCOS sehen wir 6fter eine durchlissi-
gere Darmbarriere (Leaky Gut). Bei Uberge-
wicht ist es entscheidend, Gewicht zu redu-
zieren. Schon 5-10 Prozent Gewichtsabnahme
verbessern Insulinresistenz, Hormonlage und
Entziindungsaktivitit — und damit meist auch
die Darmbeschwerden. Das gelingt am besten
iiber eine alltagstaugliche, kalorienbewusste
Erndhrung mit viel Protein, Gemiise und Bal-
laststoffen, wenig Zucker/Weifsmehl, kombi-
niert mit regelmifliger Bewegung.

Und bei Endometriose?

Finden wir oft ein verindertes Mikrobiom,
das zu erhohten Ostrogenspiegeln fiihrt, was
wiederum Endometrioseherde fordert. Ganz
wichtig ist es deshalb fiir Betroffene, auf ein
gesundes und artenreiches Mikrobiom zu

FOTOS: INA ZABEL (1)
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achten. Das sollten wir tibrigens alle tun. Ein
gesundes Mikrobiom ist der Schlissel fiir ge-
sundes Leben.
Was empfehlen Sie? £ \ ~
Ausreichend Ballaststoffe sind wichtig, das
heifst mindestens 30 Gramm Gemiise, Voll-
kornprodukte und Obst pro Tag. Eine pflan-
zenbasierte, faserhaltige Kost ist also eine gute
I%asis. Eber.lso férderllich ist eine a-nti-entziind- Erkranlngen uid Rt rrishiese Gestndhais:
liche Ausrichtung mit hochwertigen Omega- ratgeber veroffentlicht. Ihr neues Buch
3-Fettsauren sowie der Verzicht auf industri- mit vielen darmfreundliche Rezeptideen:
ell hochverarbeitete Lebensmittel, da diese
aufgrund ihrer zahlreichen Zusatzstoffe und
ungesunden Fettsiauren die Darmbarriere und
das Mikrobiom schidigen konnen. Hilfreich
fiir das Mikrobiom sind zudem probiotische
Nahrungsmittel, die von Natur aus wertvolle
Bakterien wie Laktobazillen und Bifidobak-
terien enthalten. Beispiele dafiir sind Kefir,
Naturjoghurt, Sauerkraut, Rote Bete oder fer-
mentiertes Gemiise. €@

Unsere Expertin

JULIA SEIDERER-NACK

... ist spezialisiert auf die ganzheitliche Be-
handlung von gastroenterologischen

Frauen baben anders Darm,
Verlag GU, 22,99 Euro
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Symbioflor’ 2 wirkt!

e Bis zu 100% il

. in klinischer
symptomfrei’ Studie

erwiesen!'

%
o

SO

e Linderung aller
Reizdarm-Symptome

Ty

-

Tropte" AT Anwandung
bei Reizdarm

e Unterstitzung o TN
bei der Ursachen- ST e

topfen zum Einsehmen

Bekampfung -

saml &

1Ca. 20% der Probanden waren nach 8-wéchiger Einnahme von Symbioflor® 2
komplett symptomfrei (Enck P. et al., 2009).

Symbioflor® 2 Tropfen zum Einnehmen, Suspension Wirkstoff: Escherichia coli-Bakterien. S MBIO

Anwendungsgebiete: Reizdarmsyndrom (Colon irritabile). Zu Risiken und Nebenwirkungen PHARM
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke.
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WAS IST
EIGENTLICH
NEURO-
ATHLETIK?

Dahinter steckt ein Trainings-
ansatz, der das Nervensystem
anspricht. Dadurch sollen Be-
wegungsabladufe verbessert und
die Leistungsfahigkeit gestei-
gert werden. Ein Beispiel ist die
»Augenliegestitze“. Die Augen
fixieren dabei einen Finger, den
man langsam von der Nase
weg und wieder zuriickfuhrt.
Das starkt die Verbindung
zwischen Augen, Kopf
und Arm.

Sagen Sie mal,
Prinzessin Madeleine

Gemeinsam mit der Naturkosmetikmarke Weleda hat Madeleine, Prinzessin
von Schweden, die Pflegelinie ,minLen® fiir Babys, Kinder und Teenager

herausgebracht. Wir baben ibr acht schnelle Beautyfragen gestellt

Der beste Beauty-Tipp, den Sie

je bekommen haben?
Selbstvertrauen. Die Menschen mit
der schonsten Ausstrahlung fithlen
sich einfach wohl in ihrem Korper.
Ihr groBter Beauty-Fehltritt als
Sie jinger waren?

Zu diinn gezupfte Augenbrauen. Es
war damals ein grofSer Trend, den
ich unbedingt mitmachen musste.
Was bringt Sie schnell zum Strah-
len, wenn Sie miide aussehen?

Ich spritze mir eiskaltes Wasser ins
Gesicht. Der beste Wachmacher!
Und wenn das nicht hilft, wirkt ein
guter Concealer wahre Wunder.
Welches Beauty-Ritual haben Sie
sich abgeschaut?

Ich trinke jeden Morgen ein Glas
frisch gepressten Zitronensaft. Das
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klart meine Haut und bringt mich
in Balance.

Wie hat sich lhre Beauty-Routine
verandert seit Sie Mutter sind?
Ich bin bei meiner Pflege- und Make-
up-Routine viel schneller geworden
und halte vieles einfacher.
Schweden steht fiir natiirliche
Schonheit. Hat Sie das gepragt?
Absolut! In Schweden aufzuwach-
sen, bedeutet viel an der frischen
Luft zu sein. Und nichts lasst einen
frischer und natiirlicher wirken, als
viel Zeit drauflen zu verbringen.
Beenden Sie bitte folgende Satze:
Alter werden bedeutet fiir mich ...
Mehr Lebenserfahrung sammeln.
Wahre Schénheit finde ich ...

In der Natur.

1, Liptastic Balm®,
um 10 Euro.
2 ,Golden Hour Qil*,
um 30 Euro.

3 ,Hydramazing
Barrier Face Cream®
um 35 Euro.
Alles von minLen

FOTOS: AXEL MAZETTI (1), BILDINHALT ERSTELLT MIT KI (1)
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KUSCHEL-
FEELING

Warum fuhlen wir uns
eigentlich gerade im
Winter zu sinnlichen Va-
nillearomen hingezo-
gen? Ganz einfach: Der
Duft erinnert unterbe-

BEAUTY-HACK:

Hilft bei statisch
aufgeladenen Haaren

Einen Metall-Kleiderbuigel sanft tiber
das Haar streichen. Das Metall leitet die
elektrische Ladung ab und ,,erdet* das
Haar wieder. Funktioniert auch: einen

wusst an stsses Geback, Tropfen Hyaluron-Serum in den Hinden
Omas Backstube, war- Kostlicher Korperduft: verteilen und tiber die Fliegehaare

mende Kindheitserinne- ,Vanille Soleil” von streichen. Das Hyaluron spendet
rungen. Also, schnell Roger & Gallet, 100 ml Feuchtigkeit, die den abgeho-

um 40 Euro

aufsprahen und in das benen Haaren fehlt.

gute Gefuhl einkuscheln!

) Das skjur’
TrHies 7/ _,_,"'.’ Geheimnis )
der
Natur
fur deine

INTENSIVE TMIESPFLEGE
f §
Gesichtspflege- E l
rie flir sensible Haut. _
s der Natur gewonnen, ! I
deine Haut gemacht. rurcogates f| T !

So funktioniert’s: \
der Nutzerinnen Uberzeugt*

X Natiirlich wirksam

% QR-Code scannen |
t Mehr als 96° Inhaltsstoffe

x Apotheke auswéhlen
X sichern

AUF ALLE

VON

*Hinweis: Aktion nur giiltig beim Kauf in deiner Vor-Ort-Apotheke Sk‘]HI‘@
und unter Vorzeigen des entsprechenden Coupons.
Giiltig vom 01.10.2025 bis 31.01.2026 oder solange der Vorrat reicht!

slbstbeurteilung unter dermatologischer Kontrolle
22 Probandinnen (> 30 Jahre) tber 28 Tage.
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Wenn es in der Vorweihnachts-
zeit drunter und driber geht,
greifen Sie am besten zu einem
Glas Wasser! Laut einer Studie
der Liverpool John Moores Uni-
versity erh6ht genug Fliissigkeit
im Blut ndmlich die Stressresili-
enz. Versuchspersonen, die mehr
als 1,5 Liter taglich zu sich nah-
men, hatten niedrigere Werte
des Stresshormons Cortisol als
diejenigen, die weniger tran-
ken. Die Erklarung: Bei Wasser-
mangel setzt das Gehirn Vaso-
pressin frei. Das Hormon halt
Wasser im Kérper zurtick und er-
hoht die Cortisolausschittung.

92 freundin 182/2026

WASSER
GCEGEN
STRESS

Multiple Sklerose?
lhr seid nicht alleine!

Jasmin Mir hat die Plattform
aMStart gegriindet, auf der sich
Betroffene austauschen konnen

Wie kamen lhnen die Idee zu einer
Plattform fiir MS Patienten?
Durch meine eigene Geschichte.
Nachdem bei mir 2018 MS diagnos-
tiziert wurde, fithlte ich mich
schrecklich alleine. Ich hatte tausend
Fragen und keiner konnte sie mir be-
antworten. Eine klassische Selbsthil-
fegruppe war nichts fiir mich. Des-
halb wollte ich einen digitalen Raum
schaffen, in dem Betroffene unkom-
pliziert Hilfe finden.

Wie funktioniert das konkret?

Auf amstart.net konnen junge Be-
troffene ohne Anmeldung und kos-
tenlos einen Gesprichstermin bu-
chen. Wir haben viele ehrenamtliche
Gesprachspartner, die selbst MS ha-
ben, und die von uns psychologisch
geschult sind. In der Regel ist ein
Gesprich innerhalb von einer Wo-
che moglich.

Warum ist das Sprechen iiber eine
Krankheit so wichtig?

Man fiihlt sich aufgefangen und
kann von anderen auf Augenhohe
den Umgang mit der Krankheit ler-
nen. Gerade am Arbeitsplatz ist MS
immer noch stigmatisiert. Wir ver-
mitteln auch in unseren medizini-
schen Seminaren viel Wissen tiber
die Autoimmunerkrankung und
helfen so die Gesundheitskompe-
tenz der Betroffenen zu stiarken.

FOTOS: KPAUKSHTITE/PEXELS.COM (1),



3 Mittel, die

Viren verscheuchen

AUS DER NASE Azelastin bekampft

Viren und kann - dreimal taglich an-

gewandt - laut einer Studie Atem-

wegsinfektionen verhindern und mil- o
dern. Z. B. in ,Pollival“, um 7 Euro /o

Wenij
e oo 5

) Wiirde -y tdliche Unf;

VON DEN HANDEN Desinfizieren ist N gene fAutob h "

schonender flr die Haut als perma- B ey rel 9eben

nent zu waschen. Gels entfernen “Eigt S nn es

" : ; ochy, €ine Sty 120 kpyp,

9 % aller Viren und Bakterien. Z. B. .m- AuBerde b die der Ruh /h 9ébe

»Balea Handgygene Gel', 2 Fura Maike Metz-pg T Kame eg la tstr .Versitat-
féllen ©rS 2u 26 p, = Nleitey;
rozent e W rverletztein €Niger

AUS DEM RACHEN Mundspulungen ten. Won Qer it Le’C”)tv b 2y

mit Cetylpyridiniumchlorid machen e rauf rten v : erletz

Viren unschadlich. In der Erkaltungs- Qent/,'ch noch> s

zeit regelmaBig damit gurgeln! Z. B.
in ,Vitis CPC Protect”, um 8 Euro

Rabenhorst

WISSEN, WAS GUT TUT.

e ‘ ‘
cESUNDS SUNDE
VIELFAL | RO Pt

GENUSS UND
Rabenhor:' Rabenhorst ‘abenhorst G ESU N D H EIT

Wissen, was gut tut

WOHLFUHL: wTssen,\mf_v,urtW . I M EI N I( LA N G
& 2 4 - A .

K" Unsere Direktsafte mit wertvollen

| ; NTIOXIDANTIE! Vitami d Mineralstoff
R ) itaminen un Ineraistotrren.
‘\m "‘idm Encvgiesloffued RDAS IMMUNSYSTE T

%l! BLUTBILDU!

"
or oxidativem 51ress

oy kfsatt miy vitamin C

I 3
“®Runktion das Immursf™"

Auch erhdltlich in lhrem

_Reformhaus

www.rabenhorst.de




GENIESSEN

Festliche Vielfalt fur jeden

Geschmack — lassen
Sie sich von unseren Rezept-
vorschlagen inspirieren

und kombinieren Sie lhre
' 3 Gange ganz individuell
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Lachs-Tatar mit
Gurken-Remoulade

Fiir 6 Portionen
%2 -1 kleine Rote-Bete-Knolle
200 g Raucherlachs
200 g frisches Lachsfilet
3-4 EL Olivendl, 2-3 TL Limettensaft
Salz, Cayennepfeffer, 1 Salatgurke
je 1 Bund Dill und Schnittlauch
200 g Mayonnaise, ¥2 TL scharfer Senf
2 EL fein geriebener Meerrettich
75 g Créme fraiche
75 g Frischkase (z.B. von Exquisa)
etwas Daikon-Kresse (alt. Garten- oder
Brunnenkresse) und kleinblattriger
Salat-Mix, 1-2 TL Himbeeressig

1. Rote Bete schilen und in sehr
dinne Scheiben hobeln, in feine
Streifen schneiden und fiir 30 Mi-
nuten in kaltes Wasser legen.

2. Gerducherten und frischen Lachs
sehr fein wiirfeln, beides mischen.
2 EL Ol und den Limettensaft dar-
unterrithren. Tatar mit Salz und Ca-
yennepfeffer abschmecken, evtl. bis
zum Anrichten kalt stellen.

3. Gurke waschen, schilen, lings
vierteln. Wissrige Kernchen entfer-
nen, Gurke fein wiirfeln. Dillspitzen
abzupfen, Hilfte davon fein ha-
cken. Schnittlauch fein schneiden.
Gurke mit gehacktem Dill, Schnitt-
lauch, Mayonnaise, Meerrettich,
Senf, Créme fraiche und Frischkise
mischen. Remoulade mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken.

4. Die Rote-Bete-Streifen aus dem
Wasser heben und auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen. Mit Kresse,
iibrigem Dill, Salatblittern, tibri-
gem Ol sowie Essig mischen, mit et-
was Salz wiirzen. Das Tatar evtl.
mithilfe von Garnierringen auf Tel-
ler verteilen. Gurken-Remoulade
drumherum verteilen, alles mit
Salat-Mix toppen und servieren.

Zubereitung: ca. 40 Minuten

Crostini mit
Ziegenkdise

Fiir 6 Stiick
2 EL Pinienkerne, 200 g geputzte
Pilze (je nach Saison und Angebot)
1 Knoblauchzehe, 3 Stiele Thymian
5 EL Olivendl, 15 g Rosinen, Salz
Pfeffer, 6 diinne Scheiben Baguette
100 -120 g Ziegenfrischkise

1. Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett goldgelb rosten, beisei-
testellen. Pilze in Scheiben schnei-
den. Knoblauch abziehen und
fein hacken. Thymianblittchen
von den Stielen zupfen.

2. In einer groffen Pfanne 3 EL
Olivenol erhitzen, die Pilze darin
scharf anbraten. Sobald die Pilze
keine Fliissigkeit mehr abgeben
und braun gebraten sind, Rosi-
nen, Knoblauch und die Hilfte

der Thymianbldttchen zufii-
gen. Pilz-Mix mit Salz, Pfeffer
wiirzen und ca. 2 Minuten
weiterbraten. In eine Schiissel
umfillen.

3. Etwa 15 Minuten vor dem
Servieren Backofengrill ein-
schalten. Brotscheiben neben-
einander auf ein Blech legen
mit dem tibrigen Olivenol be-
traufeln. Blech in den Ofen
schieben, Brot in 1-2 Minuten
goldbraun rosten.

4. Blech aus dem Ofen neh-
men, Brote wenden, mit Zie-
genkise bestreichen. Pilz-
Mix auf den Broten verteilen.
Crostini auf einer Platte an-
richten, mit tibrigem Thymi-
an und gerosteten Pinienker-
nen bestreuen und servieren.

Zubereitung: ca. 35 Minuten
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Selleriecreme-

stippchen mut Burne
und Croditons

Fiir 6 Portionen
2 Schalotten, 300 g Knollensellerie
2 reife Birnen, 50 g Butterschmalz
100 ml weiBer Portwein (alternativ
WeiBwein oder etwas Birnensaft)
500 ml kraftige Geflugelbriihe
200 g Schlagsahne
3- 4 Scheiben Toastbrot
Y2 TL Zimt, Salz, Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss

ca. 2 EL Zitronensaft, 1 EL Olivenél

1. Schalotten abziehen, klein
wiirfeln. Sellerie putzen. 1 Birne
waschen, schilen und wie den
Sellerie in Wiirfel schneiden. 20 g
Butterschmalz in einem Topf er-
hitzen, Schalotten, Sellerie sowie
die Birnenwiirfel darin andiins-
ten. Mit Portwein abléschen.

96 freundin 182/2026

Brithe und Sahne angiefSen,
alles aufkochen und zuge-
deckt ca. 20 Minuten kocheln
lassen.

2. Toast in Wiirfel schneiden.
In iibrigem Butterschmalz in
einer Pfanne goldbraun ros-
ten. Mit Zimt und Salz wiir-
zen. Herausheben, auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen.
3. Suppe mit einem Mixstab
fein piirieren und mit Salz,
Pfeffer, Muskat und etwas
Zitronensaft abschmecken
und durch ein Sieb passieren.
4. 1 Birne waschen, halbieren,
Kerngehduse herausschneiden,
in diinne Stifte schneiden. Sup-
pe in vorgewairmte tiefe Teller
geben. Birne und Crofitons da-
raufgeben, mit Ol betriufeln
und servieren.

Zubereitung: ca. 50 Minuten
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Minutensteaks
mit Zimt-Polenta

Fiir 6 Portionen
300 g Prinzessbohnen, Salz
2 Zwiebeln, 3 EL Butter
150 g frische Cranberrys
150 ml Gemiisebriihe, Pfeffer
1,5 TL Speisestarke, ca. 375 ml Milch
150 g Schlagsahne, 2 Knoblauchzehen
6 Stiele Thymian, 1 TL Zimt
120 g Instant-Polenta, 75 g Parmesan
6 Schweine-Minutensteaks (a 150 g)

1. Bohnen waschen, Enden ab-
schneiden. Bohnen in Salzwasser
ca. 6 Minuten kochen. AbgiefSen
und in Eiswasser abschrecken.

2. Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln.
1,5 EL Butter in kleinem Topf zer-
lassen, Cranberrys und Zwiebeln
darin andiinsten. Brithe angiefSen,
aufkochen. Mit der in etwas kaltem
Wasser angeriihrten Stiarke leicht
binden. Bohnen zugeben, salzen,
pfeffern, vom Herd ziehen.

3. Milch, Sahne, Knoblauchzehen
und 3 Stiele Thymian in einem Topf
zum Kochen bringen. Zimt und 1
Prise Salz zufiigen. Topf vom Herd
nehmen, Mischung ca. 10 Minuten
ziehen lassen. Anschlieflend Knob-
lauch und Thymian entfernen, die
Fliissigkeit erneut aufkochen. Polen-
ta einrithren, unter Rithren einmal
aufkochen. Vom Herd nehmen, zu-
gedeckt quellen lassen. Kise reiben.
4. Grillpfanne erhitzen. Steaks auf
beiden Seiten 2—-3 Minuten braten.
Bohnen-Mix erhitzen, salzen, pfef-
fern. Polenta erhitzen, evtl. noch
Milch zugeben, bis sie schon cremig
ist. Parmesan und 1,5 EL Butter un-
territhren, abschmecken.

5. Steaks mit Salz und Pfeffer be-
streuen, mit Polenta und Bohnen
anrichten. Mit iibrigen Thymian-
blittchen garnieren.

Zubereitung: ca. 60 Minuten

FOTOS: OLIVER BRACHAT/BURDAFOOD.NET, JULIA HOERSCH/STOCKFOOD STUDIOS
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Rinderhiiftsteak mat
Meerrettichsauce

Fiir 6 Portionen

600 g kleine Kartoffeln, 5 EL Butter

2 EL Mehl, 450 ml Milch, Salz, Pfeffer
Zucker, 150 ml Gemiisebriihe

120 g Walnusskerne, 3 TL Zitronensaft

80 g frischer Meerrettich, 6 Feigen
6 Rinderhiiftsteaks (a ca. 150 g; etwa
2,5 cm dick), 4 EL O, 1,5 EL Walnussal

9 Stiele glatte Petersilie

1. Kartoffeln waschen, mit Schale
in reichlich Salzwasser aufkochen.
Dann offen bei mittlerer Hitze in
ca. 15 Minuten garen. Inzwischen
3 EL Butter zerlassen, Mehl unter
Rithren darin anschwitzen. Milch
und Briihe nach und nach mit dem
Schneebesen einrithren. Sauce bei
milder Hitze 10 Minuten kocheln
lassen, gelegentlich umriihren.

2. Walniisse hacken. Backofen auf
180 Grad vorheizen. Meerrettich
schilen, reiben. Bis auf ein klein we-
nig in die Sauce rithren, mit Salz,
Pfeffer, Zucker, Zitronensaft ab-
schmecken und nicht mehr kochen.
3. Feigen waschen, halbieren. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Fleisch sal-
zen, pro Seite 1-2 Minuten bei star-
ker Hitze braun anbraten. Feigen
auf der Schnittfliche kurz mitbra-
ten. Fleisch und Feigen auf einer
ofenfesten Platte im heifSen Ofen
auf dem Rost 8 =10 Minuten garen.
4. Kartoffeln abgiefSen, gut abtrop-
fen lassen. Halbieren und mit den
Walniissen in einer Pfanne in 2 EL
Butter und Walnussol rundum an-
rosten, salzen. Fleisch aus dem Ofen
nehmen, kurz ruhen lassen. Petersi-
lie fein schneiden. Sauce erwirmen,
mit Stabmixer aufschiumen. Fleisch
aufschneiden, mit Pfeffer und Salz
bestreuen und mit Kartoffeln, Fei-
gen und Meerrettichsauce anrich-
ten. Mit Petersilie und restlichem
Meerrettich bestreuen.

Zubereitung: ca. 70 Minuten

Lachsfilet auf

Bohnen-Gemiise

Fiir 6 Portionen
75 g Haselnusskerne
3 Dosen wei3e Bohnenkerne
(Abtropfgewicht: a 240 g)

1,5 Lauchstangen, 9 Salbeiblatter
7 EL Olivendl, Salz, Pfeffer
120 ml trockener WeiBBwein

600 ml Gemiisebriihe
6 Lachsfilets (a ca. 200 g)
90 g mittelalter Pecorino
9 Stiele glatte Petersilie, 1 Zitrone

1. Backofen auf 180 Grad Ober-/
Unterhitze vorheizen. Nisse auf
einem Blech im Ofen ca. 6 Mi-
nuten rosten. Bohnen abbrausen
und abtropfen lassen.

2. Lauch putzen, lings halbie-
ren, waschen, fein wiirfeln. Sal-
bei fein schneiden.

3. In einem Topf 3 EL Olivenol
erhitzen und den Lauch darin 2
Minuten diinsten. Bohnen und

Salbei dazugeben, kurz mit-
diinsten, salzen, pfeffern. Mit
Wein abloschen und diesen
vollstiandig einkochen lassen.
Briihe angiefSen, aufkochen,
ca. 8 Minuten leise kocheln
lassen.

4. Restliches Ol in einer Pfan-
ne erhitzen. Lachsstiicke mit
wenig Salz wiirzen und bei
mittlerer bis starker Hitze 2
Minuten anbraten. Wenden, 2
Minuten weiterbraten. Lachs
aus der Pfanne nehmen, kurz
ruhen lassen.

5. Haselniisse grob hacken.
Pecorino fein reiben. Petersili-
enblitter abzupfen und fein
schneiden. Bohnengemiise und
Lachs auf Tellern anrichten.
Mit Niissen, Pecorino und Pe-
tersilie bestreuen. Zitronen-
schale dariiberreiben.

Zubereitung: ca. 50 Minuten
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Entenbrust,
Rotweinsauce und

Kartoffelklofse

Fiir 6 Portionen
60 g Honiggewiirzbrot, 180 g Butter
60 g Semmelbrésel, Salz, Pfeffer
1 TL mildes Currypulver
75 g getrocknete Steinpilze
225 g Zwiebeln, 6 EL Rapsol
1,5 kg Entenklein (beim Metzger
vorbestellen), 1 TL Pfefferkdrner
1,5 TL Korianderkérner
225 ml Rotwein, 1,5 | Gefliigelfond
4 EL Ketjap Manis (stiBe Sojasauce)
105 g Stéarke, 15 Stiele Thymian
1,4 kg mehligkochende Kartoffeln
4 Eigelb, 25 g Hartweizengrie
1 Hokkaido-Kiirbis (ca. 1,2 kg)
75 ml Olivenél, 3 EL Zitronensaft
1,5 EL Honig, 6 Salbeiblaitter
6 Entenbrustfilets mit Haut (mit
je 180-200 g Gewicht)

1. Backofen auf 180 Grad Ober-/
Unterhitze heizen. Gewiirzbrot
in 5§ mm diinne Scheiben schnei-
den, auf einem Blech mit Back-
papier verteilen. Im Ofen in ca.
8 Minuten hell rosten. Erkalten
lassen, dann zusammen mit den
Semmelbroseln fein mahlen.

2. 150 g Butter in einem Topf
zerlassen, mit Salz und Curry
wiirzen. Broselmischung unter-
rithren, beiseitestellen.

3. Fiir die Sauce Trockenpilze
mit 375 ml kochendem Wasser
iibergieflen, 10 Minuten einwei-
chen. Zwiebeln abziehen, wiir-
feln. Pilze in ein Sieb abgiefSen,
Pilzwasser auffangen. Pilze aus-
driicken, grob hacken. 3 EL Raps-
6l in einem Topf erhitzen, Enten-
klein darin bei mittlerer bis
starker Hitze rundum braun bra-
ten. Zwiebeln, Pilze, Pfeffer- und
Korianderkorner zugeben, kurz
mitbraten. Wein angiefSen, zur
Hilfte einkochen lassen. Pilz-
wasser, Gefliigelfond und Ketjap
Manis zufiigen, bei milder Hitze
auf ca. 750 ml einkochen lassen.
Sauce durch ein Sieb passieren,
mit Salz wiirzen und mit in et-
was kaltem Wasser angeriihrter

Starke (ca. 10 g) leicht binden.
Noch mal kriftig kochen lassen,
dann beiseitestellen.

4. Kartoffeln waschen, unge-
schilt auf einem Blech im Back-
ofen bei 160 Grad in ca. 1 Stunde
weich garen. Aus dem Ofen ho-
len, noch warm pellen und zwei-
mal durch eine Kartoffelpresse
driicken. 30 g Butter zerlassen.
Kartoffelmasse salzen, mit fliis-
siger Butter, Eigelben, 90 g Starke
und Griefs verkneten. Aus der
Masse 8 KlofSe formen, die Hande
dabei leicht mit Stirke bestiuben.
Knodel zugedeckt beiseitestellen.
In einem Topf Salzwasser zum
Kochen bringen.

5. Kiirbis waschen, halbieren,
Kerne herausschaben, in 1,5 cm
breite Spalten schneiden und mit
Olivendl, Zitronensaft, Honig,
Salbei, 5 Stielen Thymian, Salz,
Pfeffer mischen. Auf einem mit
Backpapier belegten Blech im
auf 200 Grad aufgeheizten Back-
ofen ca. 13 Minuten garen.

6. KlofSe in das leicht kochende
Salzwasser geben, wenn sie an die
Oberfliche schwimmen, Hitze
reduzieren, 15 Minuten ziehen
lassen, sie diirfen nicht kochen.
7. Haut der Entenbrustfilets mit
scharfem Messer rautenformig
einritzen. 3 EL Rapsol in einer
Pfanne erhitzen, Fleisch auf der
Hautseite in 3—4 Minuten darin
goldbraun braten. Filets (Haut-
seite oben) auf ein Blech mit
Backpapier legen. Salzen, pfef-
fern, mit restlichen Thymian-
blittchen bestreuen und im Ofen
bei 160 Grad 10 Minuten garen.
8. Fleisch aus dem Ofen nehmen,
5 Minuten ruhen lassen. Kiirbis-
spalten im ausgeschalteten Ofen
noch mal erwarmen. Brotschmel-
ze und Sauce auf dem Herd er-
hitzen. Klofse mit einer Schaum-
kelle aus dem Wasser nehmen.
Fleisch, KlofSe, Kiirbis und Sauce
anrichten, Kl6fe mit je 1 EL
Brotschmelze betraufeln.

Zubereitung: ca. 140 Minuten

MILCH UND
KASE ERZAHLEN
VON SICH '

Think Milk, Taste Europe, Be Smart:
die Kampagne des milchwirtschaftlichen i
Sektors der Alleanza delle Cooperative
Italiane, umgesetzt von Confcooperative

mit Kofinanzierung der Europaischen
Kommission. Ziel ist es, den Konsum

von Milch und Milchprodukten zu
fordern und die Stabilitat der gesamten
Wertschopfungskette zu starken.

Erfahren Sie mehr auf der Webseite

www.thinkmilkbesmart.eu/de/

@ @Think Milk, Taste Europe, Be Smart.De

@ Think Milk, Taste Europe, Be Smart

thinkmilk.tasteeu.de

Lebensmittelbezogene Erndhrungsempfehlungen eine gesunde und

ausgewogene Ernéhrung finden Sie auf der Website der Deutsche

Gesellschaft fir Ernéhrung e. V. (DGE) https//www.dge.de/gesunde-
ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/

Von der Europ:

Kofinanziert von der
Européischen Union




Gebackene Fewgen auf

Kaffur-Limetten-Sabayon

Fiir 6 Portionen
6 Feigen, 200 g Ricotta, 3 EL Semmelbrésel, 4 Eigelb
Mark von 1 Vanilleschote, 1 TL abger. Zitronenschale
2 EL Rohrohrzucker, 1 Prise Salz, ca. 4 EL Butter
12 Filo-Teigblatter (je ca. 20 x 20 cm, evtl. zuschneiden)
10 Kaffir-Limettenblatter (TK, im Asienladen)
80 ml Kokosdrink, 50 g Zucker, 1-2 EL Puderzucker

1. Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ricotta mit Broseln, 1 Eigelb, Hilfte Vanillemark,
Zitronenabrieb, Rohrzucker, Salz verriihren.

2. Butter schmelzen. 1 Teigblatt diinn mit Butter be-
streichen, 1 Teigblatt darauflegen, leicht andriicken.
Rinder mit Butter bestreichen. 2 EL Ricottafiillung
und 1 Feige (ohne Stielansatz) in die Mitte geben.
Teig verschlieflen, zu einem Siackchen formen. Auf
diese Weise 6 Packchen vorbereiten. Auf ein Blech
mit Backpapier setzen, mit iibriger Butter bestreichen,
15-20 Minuten backen.

3. Kaffirblitter fein hacken, mit Kokosdrink und
restl. Vanillemark aufkochen. Auf der ausgeschalteten
Platte 10 Minuten ziehen lassen. Durch ein Sieb in
eine Metallschiissel giefSen. Eigelbe und Zucker zu-
geben, tiber heiffem Wasserbad cremig-schaumig
aufschlagen. Sabayon in eine Sauciére giefSen.

4. Feigensdckchen aus dem Ofen holen, etwas abge-
kithlt mit dem Sabayon auf Tellern anrichten, mit
Puderzucker bestreuen.

Zubereitung: ca. 50 Minuten
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Schoko-Bier-Puddings mit
Schokoladen-Malz-Fis

Fiir 6 Portionen
6 ofenfeste Férmchen (ca. 12 cm @), 400 ml Sahne
400 ml Milch, 400 g dunkle Schokolade, 70 ml Malzbier
160 g weiche Butter, 150 g brauner Zucker, 2 Eier
260 g Mehl, 1/4 TL Backpulver, 70 g Kakaopulver
120 ml Dunkelbier (z.B. Stout)

1. Fiir das Eis 250 g Schokolade hacken, mit 150 ml
Milch in einem kleinen Topf erwarmen und auflosen
lassen. Dabei kriftig durchrithren. Vom Herd neh-
men. Kaltes Malzbier unterriithren. Sahne halb steif
schlagen. Schokomasse vorsichtig unter die Sahne
heben. Eiscreme rund 4-6 Stunden tiefkiihlen. Da-
bei in der ersten Stunde etwa viermal kraftig durch-
mixen und danach nochmal alle 30-60 Minuten.

2. Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.
Formchen mit Butter fetten und mit Mehl ausstreuen.
150 g Schokolade schmelzen und etwas abkiithlen
lassen. Butter mit der Halfte des Zuckers cremig
schlagen und die Eier unterrithren. Mehl mit Back-
pulver und 30 g Kakaopulver vermischen und unter-
heben. 250 ml Milch und 60 ml Bier untermischen.
Geschmolzene Schokolade zufiigen. Alles gut ver-
mengen. Masse in die Férmchen fiillen. Ubrigen Zu-
cker und 30 g Kakao mischen, mit 250 ml kochen-
dem Wasser tibergiefSen. Restliches Bier unterriihren
und alles vorsichtig tiber die Puddings giefsen. 30-35
Minuten backen. Mit restlichem Kakaopulver be-
streuen und noch heif§ mit einer Kugel Eis servieren.

Zubereitung: ca. 90 Minuten plus 4-6 Stunden Kiihlzeit

FOTOS: JULIA HOERSCH/STOCKFOOD, BAUER SYNDICATION/STUDIOS STOCKFOOD
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Liebevoll gemachte
Gerichte sind die
perfekte Form der
Wertschatzung. Jetzt
geht es nur noch
ums gemeinsame
Geniellen — was
gibt es Schoneres?!

o~

b Ayt =
- i %‘ e 1~

104 fmw_




GENIESSEN

gedeckten Tisch, findet unsere Autorin. Hier schreibt’# ;
ihre Liebe zum Kochen und teilt ihre drei wichtigsten {
Rezepte fur Gaste und fur den Alltag ... /

Text: Mateja Mogel
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Fiir mich ist es die Nudelsuppe. Ich
weif$ nicht genau warum - aber
nichts gibt mir ein starkeres Gefiihl
von Willkommensein als eine haus-
gemachte Nudelsuppe. Eigentlich
»Nudelzzupe“ — denn so habe ich
mein erstes Lieblingsessen als drei-
jahriges Kind lispelnderweise aus-
gesprochen, was mein Vater nicht
miide wird zu erzdhlen: Es gab ein
Gasthaus in Kranj, gleich hinter der
osterreichisch-slowenischen Grenze,
damals war es noch die Osterrei-
chisch-jugoslawische Grenze. Wenn
wir in die Heimat meiner Eltern
fuhren, bestand ich darauf, dort Halt
zu machen. Fiir mich war es immer
nur das ,,Gasthaus mit den hohen
Stithlen“, weil ich kaum hinaufklet-
tern konnte. Aber war das geschafft,
bestellte ich voller Enthusiasmus
meine Belohnung: ,,Nudelzzuppe®.
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In Slowenien angekommen galt der
erste Stopp meiner Oma auf dem
Bauernhof. Ich liebte es, auf ihrem
riesigen Kachelofen zu limmeln,
wihrend darin die Brotlaibe bei ei-
nem herrlich sduerlich-hefigem Duft
zu perfekter Knusprigkeit backten.
Manchmal war der Platz schon be-
legt — wenn Leinentiicher darauf
ausgebreitet waren, um die selbst
gemachten, hauchfeinen Eiernudeln
zu trocknen. Fiir meine Leibspeise.
Der Duft, den die kochelnde Briihe
bei unserer Ankunft in der Bauern-
stube verstromte, war mindestens
genauso warm wie die erste Umar-
mung meiner Oma.

Nudelsuppe bedeutet fiir mich
Ankommen. Diese Intensitit, die
nur durch langes Herunterkochen in
ein Gericht gelangt, und die Liebe,
die nur hausgemachte Nudeln schaf-
fen, sind einzigartig. Meine Oma
machte die allerbeste. Ich habe das
Gefiihl, die gesamte Biografie mei-
ner Oma lag in dieser Suppe. Das
Gericht im Teller sieht vielleicht
nicht nach viel aus, aber es steckt all
diese unsichtbare Zeit und Arbeit
darin. Ochsenfleisch und -knochen,
Sellerie und Mohren Wacholder und
Lorbeer reduzieren iiber Stunden zu
einer Brithe voller Kraft. Egal, was
vorher war, nach dieser Suppe geht
es einem besser. Wenn wir heute
nach einer langen Autofahrt nach
Slowenien kommen (meine Eltern le-

»Der Duft der
NUDELSUPPE
war genauso
warm wie die
Umarmung
meiner Omac

ben inzwischen wieder dort), werden
wir jedes Mal mit einem kostlichen
Menii empfangen. Es gibt kein scho-
neres Ankommen. Und der erste
Gang ist immer: Nudelsuppe.

Dass so viele Anekdoten in mei-
ner Familie mit Essen zu tun haben,
liegt daran, dass meine Eltern ein
Restaurant hatten. Ich bin in der
Kiiche im Schwabenland aufge-
wachsen. Von der Schule nach Hau-
se kommen bedeutete fiir mich, am
Gastraum und den Blicken der Gis-
te vorbei nach hinten in die Sicher-
heit der Kiiche zu gehen. Dort durfte
ich nach Lust und Laune Topfdeckel
heben, frisch dampfende Spatzle sti-
bitzen und zusammen mit den herr-
lichen Geriichen auch die meistens
positiv-trubelige Energie der arbeit-
samen Kiiche aufsaugen.

Das Gastronomenleben war hart.
Nicht selten waren schon acht Stun-
den Vorbereitungsarbeit vorbei, be-
vor die ersten Giste kamen. Und
wenn nach weiteren acht Stunden der
letzte Gast den Saal verliefs, machten
wir uns ans Glidserpolieren und
Stiihleriicken. Wie so viele, die als
Kinder mit anpacken mussten, sage
auch ich heute, dass es meinem Bru-
der und mir nicht geschadet hat. Als
Teenagertochter, die erst ausgehen
durfte, wenn das Abendessen der
Gaiste abgeraumt war, sah ich das
natiirlich anders. Meine Eltern habe
ich dagegen nie jammern gehort.
Das war einfach nicht in ihrem Re-
pertoire. Auch und erst recht nicht an
Weihnachten.

Fiir mich war der Heiligabend et-
was Besonderes, denn als Familie zu
viert kamen wir nicht oft zu Hause
zusammen. Gegessen wurde meist
nebenher, eigentlich immer im Res-
taurant. Gerade die Zeit um den 25.
und 26.12. war trubelig, denn diese
zwei Tage lang war das Restaurant
mehrfach ausgebucht mit Familien,
die gemeinsam feierten. An Heilig-
abend aber, nachdem tagsiiber alles

FOTO: LAURIE PROFFITT/STOCKFOOD



Echtes Wohlgefiihl:

RINDERSUPPE MIT SELBST-
GEMACHTEN NUDELN

Die Suppe ist schnell zubereitet, man gibt alles in den
Topf und lasst es kdcheln. Die Arbeit kommt danach
beim Zerteilen des Fleischs. Daflir hat man mit der Briihe
eine Basis, die fast alles besser macht: Saucen, Risotto,
sogar Kartoffelsalat wird mit warmer Briihe késtlich.

Fiir ca 12 Portionen, gut zum Einfrieren:

Fur die Bouillon: 2 Beinscheiben, 3 Stiicke Ochsenschwanz,
ca. 5 Stiick Schulterknochen, 1 Stiick Tafelspitz oder
Burgermeisterstiick, Salz, 2 Méhren, 1/2 Stange Lauch

1/2 Knollensellerie, 2 Stangen Staudensellerie, 1 Lorbeer-
blatt, 10 Pfefferkérner 10 Wachholderbeeren, 2 Gewiirz-
nelken, 4 Stiele glatte, Petersilie, 1 Gemiisezwiebel

Fiir die Nudeln: 400 g Mehl, 4 Eier, 2 Prisen Salz

1. Fleisch und Knochen in einen grof3en Topf geben und mit viel
Wasser und 2-3 EL Salz zum Kochen bringen, dabei entstehen-
des Eiweil3 abschopfen. 2. Gemtise grob schneiden und mit den
Gewdlirzen dazugeben: Lorbeer, Pfeffer (angedrickt), Wachol-
derbeeren (angedriickt), Nelken, Petersilie 3. Zwiebel unge-
schalt halbieren, in einer Pfanne die Schnittflachen langsam
dunkelbraun résten, dann in siedende Brihe geben. 4. Suppe
ohne Deckel mindestens 4 Stunden kécheln. 5. Ab Ende Bouil-
lon durch ein feines Sieb oder Mulltuch geben. Fleisch von den
Knochen zupfen und in mundgerechte Stticke schneiden, dabei
sehnige Teile entsorgen. 6. Fir die Nudeln Mehl, Eier und Salz
zu glattem Teig kneten (ist ziemlich fest), in Frischhaltefolie
30 Min. im Kuhlschrank ruhen lassen. Teig portionsweise durch
Nudelmaschine drehen oder mit Nudelholz in diinne Bahnen
wellen. Jede Bahn bemehlt einrollen und in sehr diinne Streifen
schneiden. Nach Belieben trocknen oder gleich verarbeiten: kon-
nen in fertiger Fleischbriihe in 2 Minuten aufgekocht werden.

fur die kommenden Tage vorberei-
tet war, afSen wir zu Hause und
spielten Gesellschaftsspiele. Fast
wie eine ,normale“ Familie, dachte
ich als Kind.

Viele Jahre spater lud ich meine
Eltern zum ersten Mal zu unserem
eigenen Familienweihnachten ein.
Wir wohnten inzwischen 200 Kilo-
meter entfernt, mit dem Betrieb mei-
ner Eltern hatte ich endgiltig nichts
mehr zu tun. Mein Mann und ich
waren stolz darauf, unsere eigene
Wohnung zu haben. Unser zweiter
Sohn war gerade geboren, und ich
bestand darauf, dass meine Eltern
am Heiligabend zu uns kamen —
wohl wissend, dass das in ihre Vor-
bereitungen gar nicht reinpasste. Ich
flehte sie also an, Ginse, Knodel

usw. fiir die beiden Feiertage friih-
zeitig fertigzustellen, damit sie
abends bei uns in Miinchen sein
konnten. Sie kamen, es wurde ein
wundervoller Weihnachtsabend, ge-
gen 23 Uhr machten sie sich auf den
Riickweg. Erst am nichsten Tag er-
fuhr ich, dass sie noch zuriick ins
Restaurant gefahren waren, um bis
4 Uhr nachts zu arbeiten. Mein Vater
erwahnte das eher nebenbei, nicht
als Klage, sondern voller Stolz und
Gliick Uiber die gelungenen Gerichte.
Mit leuchtenden Augen und immer
lichelnd berichtete er iiber die
Knusprigkeit der Ganse und die Zu-
friedenheit der Giste.

Ich denke, erst da wurde mir
wirklich klar: Gutes Essen bedeutet
Aufwand, aber ob das eine Last ist,

ist Einstellungssache. Denn mehr
noch als Gastronomen, sind meine
Eltern Gastgeber mit Leib und Seele.
Das haben beide in ihrer Heimat ge-
lernt. Egal, wen ich in Slowenien
besuche, es wird immer irgendwo
irgendetwas gekocht oder gebacken.
Ich habe noch kein Haus betreten,
ohne dass sofort etwas auf dem Tisch
stand. Das Geheimnis der Gast-
geberkunst, das ich hier erlebt habe,
ist die Verbindung von dem Auf-
wand, den man hineinsteckt, und
dem Nichtjammern dariiber. Das ist
pure Wertschatzung. Es ist wie bei
einem selbst gestrickten Pulli, bei
dem man die Miihe sieht, die sich der
andere gemacht hat, und bei dem
man instinktiv jede Stunde Liebe
spiirt, die hineingeflossen ist.  »

182/2026 freundin 107



GENIESSEN

Liebevoll kochen kann man nicht fiir
jeden. Ganze Meniis mache ich in-
zwischen nur, wenn ich viel Zeit
und Lust habe und Giste einlade.
Dann entstehen die wirklich himm-
lischen Gerichte, denn nie ist der
Aufwand beim Kochen vergebens.
Zeit und Zuwendung sind es, die
den Unterschied machen, ob das
Ergebnis geschmacksintensiv, cre-
mig, knusprig, fluffig wird. Wie bei
Mousse au Chocolat, die ich gerne
zum Abschluss mache, wenn ich
Gaste erwarte: Eigelb und Zucker
»zur Rose“ abziehen, Eischnee
schlagen, Schokolade temperieren —
all das muss mit Liebe gemacht wer-
den, damit die Mousse am Ende die
perfekte Luftigkeit und Cremigkeit
hat. Es ist ein Gericht, das gliicklich
macht, weil es beim Schmelzen im
Mund noch ,,Du bist es mir wert*

»Nichts geht
schneller als
THAICURRY
und ist gleich-
zeitig lecker
und gesundc

flistert. Beim Kochen fiir Giste
geht es nimlich nicht darum, sich
die Bauche vollzuschlagen, sondern
darum, dass sich der andere wirk-
lich von Herzen willkommen fiihlt.
Weil wir uns Miihe geben fiireinan-
der. Kochen schafft Verbindung —
kein Wunder, dass meine engsten
Freunde diejenigen sind, die genau-
so gerne kochen wie ich.

Mit guten Zutaten und Zeit gelin-
gen die besten Gerichte. Letztere
kann man sich manchmal aber
auch teuer erkaufen. Ein Rinderfi-
let oder Seeteufel sind in der heifSen
Pfanne zum Beispiel blitzschnell zu-
bereitet. Mit Salz, Pfeffer, Butter
und guten Nudeln hat man sofort
ein beeindruckendes Gericht auf
dem Tisch - allerdings auch einen
leeren Geldbeutel.

Im Alltag braucht es meist etwas
anderes: schnelles und bezahlbares
Essen. Auch ich koche nicht immer
gerne. Im Gegenteil! Als arbeitende
Mutter zweier sehr hungriger Teen-
agerjungs stresst es an den meisten
Tagen, auch noch dran zu denken,
wie man etwas auf den Tisch bringt,
das nicht zu lange dauert und allen
schmeckt. Und dann soll es auch
noch gesund sein! Das Gericht, »

Schnell, gut, fur alle:

THAI-CURRY MIT GEMUSE

Ein bisschen Schnippeln ist hier schon erforderlich, aber
danach geht es schnell und wird gut, versprochen! Die
Kaffirlimettenblatter sind hier unerlasslich, ich kaufe sie
einmal im Jahr im Asialaden und hab sie immer gefroren
im Haus, was ihnen keinen Abbruch tut. Bei der Kokos-
milch achte ich darauf, dass sie keine Emulgatoren ent-
halt, sondern nur Kokosmilch und Wasser.

Fiir 4 Portionen: 1 Stiick (ca. 4 cm) Ingwer, 2-3 Zehen
Knoblauch, 1 rote Chili, 1 Stange Zitronengras, 3-5 Kaffir-
Limettenblatter, verschiedenes Gemiise (z.B. 1 Brokkoli,

2 Méhren, eine Handvoll Zuckerschoten oder griine Bohnen,
3 Champignons), ca. 400 g Hiihnerbrust, 400 m|l Kokosmilch
2-3 EL Fischsauce, 1 Tasse Jasmin-Duftreis

1. Ingwer, Knoblauch, Chili und Zitronengras fein schneiden, in
Ol anbraten, Currrypaste und Limettenblatter dazu geben.

2. Wahrenddessen das Gemuse und das Huhn klein schneiden.
3. Gemuse in die Pfanne geben, Kokosmilch und Fischsauce
hinzufigen und alles kocheln lassen, bis das Gem{se fast gar
ist. Hihnchenfleisch zuletzt hinzufiigen und alles noch ca. 5
Minuten kécheln bis das Fleisch durch ist. Am Ende mit Salz
oder Sojasauce abschmecken. 4. In einem Topf Jasminreis mit
der doppelten Menge Waser und 1 TL Salz einmal aufkochen,
dann auf niedrigste Herdstufe stellen, zudecken und stehen-
lassen bis der Reis fertig und alles Wasser aufgesogen ist.
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1Péackchen Tortenguss

NO BAKE

ANZEIGE

KIRSCHKUCHEN

Ftir eine Springform (20 cm)

Zutaten

Boden:

709 Zwieback
30g Haferflocken
40g Mandeln
1009 Butter

1EL Erythrit
1Prise Salz

Fiillung:

1Becher Exquisa
ZERO Kirsche (4009)
120 g TK-Kirschen
1EL Erythrit

Saft 1 Zitrone

8 Blatter Gelatine

Topping:

200g TK-Kirschen
1EL Erythrit

Saft 1 Zitrone

Zubereitung

1. Zwieback, Haferflocken, Mandeln,
Erythrit & Butter mischen, in die Form
driicken & kiihlen.

2. Kirschen mit Erythrit & Zitronen-
saft aufkochen, pirieren & mit 1209
Exquisa ZERO Kirsche mischen.
Gelatine einriihren.

3. Abwechselnd Kirsch-Creme & rest-
liche Quark-Creme im Zebramuster
schichten, Giber Nacht kiihlen.

4. Topping: Kirschen mit Erythrit &
Zitronensaft aufkochen, Tortenguss
zugeben, auf Kuchen verteilen &
kihlen.

Exquisa ZERO - Proteinreicher Genuss
mit wenig Fett & 0% Zuckerzusatz*

Exduisa

*Produkt enthdlt von Natur aus
Milch- und Fruchtzucker

@ In 4 leckeren Sorten:
Kirsche & Salted Caramel
+ zwei wechselnde Saisonsorten

@ Unvergleichlich cremig
und voll im Geschmack

@ Ideal vor oder nach dem
Workout oder als protein-
reiche Zwischenmahizeit

mm"”h
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GENIESSEN

Die pure Wertschitzung:
MOUSSE AU CHOCOLAT

Wirklich jeder, dem ich dieses Dessert serviere, liebt es.
Und ich mache es haufig. Immer, wenn ich ganz sicher
sein will, dass es gelingt. Es ist tibrigens das einzige Ge-
richt, bei dem ich (und meine Kinder) behaupten wiirden,
dass es mir sogar besser gelingt als meinem Papa.

Fiir 8 Portionen: 400 g Zartbitterschokolade (mind. 70%
Kakaoanteil, ich nehme 85%), 10 Eier (M), eine Prise Salz

300 g Zucker, 250 g Sahne

1. Fur das Wasserbad bendétigen Sie einen kleinen Topf (oder
eine Schussel), der auf einem groBBeren Topf zum Liegen kommt.
In den grof3en Topf geben Sie etwas Wasser und erhitzen es
auf dem Herd. Brechen Sie die Schokolade und stellen Sie sie
in den kleinen Topf auf den anderen Topf (Achtung, es darf kein
Wasser in die Schokolade spritzen). 2. Die Eier trennen, Eiweil3e
mit 1 Prise Salz steif schlagen. Dabei 200 g Zucker einrieseln las-
sen. 3. Sahne in separater Schissel steif schlagen. 4. Eigelbe mit
4 EL heiem Wasser und 100 g Zucker in einer Metallschussel
Uber einem hei3en Wasserbad dick-schaumig aufschlagen. Das
dauert 5-10 Minuten, die Masse ist am Ende hellgelb und sehr
zahflussig. 5. Ab jetzt sollte es schnell gehen: Flussige Schoko-
lade in die Eigelbe ruhren, bis eine glatte Creme entsteht. Erst
geschlagene Sahne, dann Eischnee ganz vorsichtig mit Schnee-
besen unterheben, nicht zu lange rihren. Masse in eine Form
umfullen und im Kihlschrank zugedeckt mind. 5 Stunden ab-
kihlen. 5. Zum Anrichten mit Essl6ffel Nocken aus Mousse aus-
stechen, zwischendurch Essloffel in heiles Wasser tauchen.

»MOUSSE AU

CHOCOLAT ist

ein Gericht,
das gliicklich
macht«

das ich daher am haufigsten mache,
ist Thaicurry: Ich brauche dafiir kei-
ne 15 Minuten, der leckere Ge-
schmack der cremigen Currysauce
iibertiincht alles Gemiise, das der
Jungste sonst verschmihen wiirde.
Hithnchen oder Garnelen sorgen fiir
die Proteine, auf die mein Alterer
besteht, und ich habe das Gefihl,
dass wir etwas Sinnvolles gegessen
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haben. Uberhaupt dieses gesunde Es-
sen ... Die stindig wechselnden
Trends in Sachen gesunder Ernih-
rung machen einem das Kochen auch
nicht leichter. Ich muss zugeben,
dass auch ich gelegentlich den ange-
priesenen Wundermitteln verfalle,
die ein langes, gesundes Leben,
»Longevity“, versprechen. Neulich
wollte ich meine Mutter von den
Vorteilen von Spermidintabletten
iiberzeugen, was sie nur belichelte:
»Spermidin ist in Pilzen, essen wir
genug.“ Mit ihrer ,,Von allem etwas“-
Einstellung leben meine Eltern sehr
gut. Sie lassen sich nicht verriickt ma-
chen, und schaffen eine gute Balance
aus gesunder Erndhrung und echtem
Genuss. Kein ,,Glukose-Code*
konnte sie davon abhalten, sich am
unwiderstehlichen WeifSbrot mit

Olivenol beim Italiener zu erfreuen —
nur weil der Blutzucker dadurch an-
steigt. Da sie wissen, dass sie sich
grundsatzlich gesund ernahren, haben
sie auch echte Freude am GeniefSen.
Und das tut gut, auch mental.
Als ich in letzter Zeit zwischen Ter-
minen, Reisen und Abgaben immer
angespannter wurde und gar nicht
richtig wusste, was mir fehlte, merk-
te ich es eines Tages plotzlich in der
Kiiche: Es war das Kochen. Ganz in
Rubhe. Hier prasselt nichts auf mich
ein, hier mache ich eins nach dem
anderen, hier hat jeder Schritt einen
Sinn. Kochen ist die Zeitlupentaste
in meinem eher rasanten Leben, es ist
die pure Konzentration und Zuwen-
dung. Was kann es fiir eine groffere
Wertschitzung geben, fiir meine
Giiste, aber auch fiir mich! @

FOTO: MALGORZATA STEPIEN/STOCKFOOD



AUF DAS
STRAHLEN

Bio-Kefir schmeckt, tut gut und sorgt
far den Glow! Wir wollten mehr wissen
— und haben mit Irmgard Strobl von
ANDECHSER NATUR gesprochen

Kefir ist der Social-Media-Star 2025. Was macht ihn

so besonders?

Tatsichlich erleben wir einen regelrechten Boom — besonders
auf TikTok und Instagram. Vor allem junge Konsumenten ha-
ben Kefir fiir sich entdeckt. Unsere aktuelle Umfrage” hat ge-
zeigt: Uber ein Viertel der 16- bis 34-Jihrigen ist iiber Social
Media auf Kefir aufmerksam geworden. Gefeiert werden vor
allem die Verwendungsvielfalt und die Wirkung.

Ja — viele sprechen vom ,,Beauty-Drink®. Was sagen die
Konsumenten dazu?

Das Thema Beauty & Glow ist ein spannender Aspekt. 81 Prozent
der Befragten verbinden Kefir mit einem positiven Beauty-Effekt,
bei den jungen Konsumenten sind es sogar 87 Prozent. Diese
Wahrnehmung passt perfeke in die Selfcare- und Glow-Routine,
die gerade so populir ist. Natiirlich diirfen wir rechtlich nicht be-
haupten, dass Kefir schon macht — aber die Konsumentenmei-
nung zeigt, dass Kefir in diesem Lifestyle-Kontext tiberzeugt.

Also geht es um mehr als nur Genuss?

Absolut. Kefir wird als Wohlftihlmoment gesehen. Fiir viele ist
er der kleine Selfcare-Snack zwischendurch. Besonders beliebt
sind , Glow-Drinks“ mit Kefir. Uber 50 Prozent trinken das
fermentierte Milchprodukt mindestens einmal pro Woche —
ein Drittel sogar mehrmals wochentlich. Damit ist Kefir lingst
nicht mehr nur ein Trendprodukt, sondern Teil einer bewuss-
ten Alltagsroutine.

Was unterscheidet den ANDECHSER NATUR Bio-

Kefir von anderen Produkten?

Besonders die junge Zielgruppe legt tiberdurchschnittlich viel
Wert auf Bio-Qualitit und Natiirlichkeit: Fast 40 Prozent nen-
nen Bio explizit als Kaufkriterium. Mit unserem ANDECHSER
NATUR Bio-Kefir mit sieben aktiven, lebenden Kulturen bie-
ten wir ein hochwertiges Qualititsproduke. Es schmeckt und
passt mit der Bioland- und KlimaBauer-Zertifzierung perfeke
zu einem gesunden, nachhaltigen Lebensstil. Und — ein wich-
tiges Signal fiir alle Erndhrungsbewussten: 79 Prozent der Be-
fragten sind iiberzeugt, dass fermentierte Produkte wie Kefir ein
fester Bestandteil moderner Erndhrung bleiben.

ANZEIGE

Irmgard Strobl
leitet Marketing
und Produktent-
wicklung bei
ANDECHSER
NATUR und ist seit
Jahren Kefir-Fan

Foto: Andreas Riedel
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GLOW DRINK
WILDHEIDELBEEREN KEFIR

Zutaten fiir 2 Portionen: 100 g Wildheidelbeeren,
tiefgekuhlt, 150 ml Wasser, 2 TL Honig, 2 Handvoll
Eiswurfel, 500 g ANDECHSER NATUR Bio-Kefir

ANNNNNNN

Zubereitung: Wildheidelbeeren mit Honig
und Wasser mixen. In zwei hohe Gléaser Eis- , ANDECHSER

wirfel, dann den Wildheidelbeermix und zum NATUR &
Schluss den Kefir geben. =

"Die Umfrage wurde im August 2025 von einem Marktforschungsunternehmen durchgefiihrt. Befragt wurden Personen e
im Alter zwischen 16 und 65 Jahren, national reprisentativ nach Alter und Geschlecht fiir Kefir-Konsumenten in Deutschland




Wo bleibt der Aufschwung?




Hier sind die Fakten.




Marchenhaitte

Unter dem Polarlichthimmel, auf stimmungsvollen Weihnachtsmarkte
oder bei einer rasanten Jeepfahrt durch den Schnee — vier Redakteuri
. erzahlen, welche Orte sie im Winter besonders lieben
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FOTOS: BERGERLEBNIS BERCHTESGADEN (1), BERCHTESGADENER LAND TOURISMUS GMBH/BARBARA RASP (1), BERCHTESGADENER ADVENT (1), BERGERLEBNIS BERCHTESGADEN/SEPP WURM (1), MARIKA HILDEBRANDT (1)

Magie in
Berchtesgaden

Im Advent ziebt es Claudia
Schmidl jedes Jabr tief in
den Siiden Bayerns. In der Stadt
am Konigssee findet sie
Zeit zum Durchschnaufen
vor den Festtagen

Berchtesgaden ist in der Weihnachts-
zeit mein absoluter Herzensort. Der
atemberaubende Blick auf Watz-
mann, Jenner und Obersalzberg, die
historische Altstadt mit dem urigen
Weihnachtsmarkt ,,Berchtesgadener
Advent“ und die alten Brauche brin-
gen mich richtig in Stimmung fiir die
Festtage.

Beeindruckend ist es, wenn im
Dezember die dumpfen Boller der
Weihnachtsschiitzen durch den Tal-
kessel hallen, um das Christkind zu
begriiffen. Die Tradition der lauten
Salutschiisse wird noch heute von
rund 3000 Schiitzen aus 17 Verei-
nen gepflegt.

Auf dem Weihnachtsmarkt be-
wundere ich den traditionellen Berch-
tesgadener Christbaumschmuck,
kleine Holzfiguren von Werkzeugen
aus dem friitheren Bauernleben. Da-
nach mache ich mich auf den Em-
maus-Weg. Der Rundweg fithrt mich
vorbei an den Kirchen und Kapellen
im Markt und oberhalb des Ortes
auf dem Soleleitungsweg. Besonders
schon in der Dimmerung: 75 tiber-

Claudia (links) liebt die
Vorweihnachtszeit in
Berchtesgaden. Der Ko-
nigssee ist im Winter
von magischer Schon-
heit (oben). Romantisch:
der Weihnachtsmarkt
vor der Stiftskirche am
Schlossplatz (unten).

grofSe Laternen beleuchten den Weg.
Auch rund um den Hintersee und
durch den Zauberwald gibt es schone
kleine Wanderungen. Wenn dort bi-
zarre Eisgebilde an den Felsen entste-
hen und Raureif die Aste iiberzieht,
wirkt der Wald wie verzaubert.

Manchmal mag ich es gemiit-
licher, dann entspanne ich bei einer
Schifffahrt auf dem berithmten
Konigssee. Gerade im Winter ist es
einfach traumhaft, wie das Elektro-
boot leise iber den See zur Wall-
fahrtskirche St. Bartholoma gleitet
und sich die schneebedeckten Gipfel
im ruhigen Wasser spiegeln.

INFO: Anreise mit dem Auto von
Munchen 1% Std., mit dem Zug 2,5 Std.
Schones Hotel direkt im Ortskern mit
Infinity-Pool auf der Dachterrasse: ,Hotel
Edelweiss Berchtesgaden®, DZ/F ab
125 Euro, edelweiss-berchtesgaden.com

Die Weihnachtsschut-
zen sorgen fur viel
Wumms (oben). Vom
Emmaus-Weg hat
man einen tollen Blick

auf den Ort (unten)
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Abenteuer in
Kappadokien

Tuffsteinpyramiden, schnee-
bedeckte Vulkane und un-
gewdhnliches Aprés-Ski: Sophia
Schneider empfieblt fiir
Schneeabenteuer die Tiirkei

Die Vulkanlandschaft Kappadokiens
im wilden Herzen der Tiirkei liegt
unter einer dicken Schneedecke. Ich
bin hier, weil ich von einem Blick
von oben triume — bei einer Fahrt
im HeifSluftballon. Die bunten Bal-
lons, die iiber der schroffen Land-
schaft schweben, haben die Region
weltberithmt gemacht.

Doch zunichst bleibe ich auf
dem Boden - bei einer Wanderung
durch das Freilichtmuseum von Go6-
reme, wo ich Kappadokiens legenda-
re Feenkamine bestaune. Was mir-
chenhaft klingt, sieht ebenso
bezaubernd aus: Spitz zulaufende
Tuffsteinformationen, bis zu 40 Me-
ter hoch, von Wind und Regen iiber
Jahrtausende geformt, schmiegen
sich aneinander. Im Inneren, das
man iiber schwindelerregende Trep-
pen und schmale Locher erreicht,
entdecke ich ganze Mehrfamilien-
hduser: aus dem Stein geschlagene
Schlafkojen, Felsenkirchen und so-
gar Fresken aus dem 4. Jahrhundert.
Kaum zu glauben, dass hier einst
Menschen lebten!

In der Nacht fillt so viel Schnee,
dass am nichsten Morgen aus Si-
cherheitsgriinden kein HeiSluftbal-
lon starten darf. Stattdessen stiirze
ich mich in ein anderes Abenteuer:
eine Jeep-Safari! Mit einem Guide
rase ich iiber die glitzernde Winter-
landschaft, die Hinde fest in die
Ledersitze gekrallt. Adrenalin pur!
Plotzlich taucht das atemberaubende
Sword Valley vor uns auf — eine
Landschaft voller schmaler, spitzer
Felsen, die wie Schwerter in den
Himmel ragen. Zwischen den bizar-
ren Formationen stehen alte Hohlen-
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wohnungen und Kapellen, die di-
rekt in den Stein gehauen wurden.

Am letzten Tag fithrt mich mein
Weg ins Skigebiet rund um den Vul-
kan Erciyes. Die Fahrt mit der topmo-
dernen Gondel auf den 3900 Meter
hohen Gipfel eroffnet ein tiberwalti-
gendes Bergpanorama. Die Pisten
sind so breit wie Autobahnen und
erstrecken sich in alle Himmelsrich-
tungen. Beim Aprés-Ski an der Berg-
station wehen uns orientalische
Klange entgegen, wahrend es nach
tirkischem Mokka und frisch ge-
grillten Kofte duftet. Dieser unge-
wohnliche Mix aus alpiner Kulisse
und orientalischer Atmosphaire ist
mindestens so faszinierend wie eine
Fahrt im HeifSluftballon.

INFO: Alle Suiten im Boutique-Hotel
,Sacred House“ in Urgiip sehen unter-
schiedlich aus. DZ/F ab 210 Euro,
sacredhouse.com.tr. Umgeben von
Vulkanstein Ubernachtet man im ,Cappa-
docia Cave Suits®. DZ/F ab 221 Euro,
cappadociacavesuitshotel.com. Das
Goreme Freilichtmuseum kostet 20 Euro
p.P., eine zweistiindige Jeep-Safari

ab 100 Euro pro Fahrzeug. In Erciyes
werden einzelne Lifte ab 1,90 Euro pro
Fahrt abgerechnet. Flige gibt es von
Turkish Airlines ab 180 Euro, beispiels-
weise von Hamburg Uber Istanbul
nach Nevsehir, turkishairlines.com

Sophia Schneider staunt
Uber spektakulare Felsfor-
mationen im Red Valley
(links) und die endlose Pis-
tenlandschaft des Skige-
bietes Erciyes (dieses Bild).
Nach einer Ballonfahrt zum
Sonnenaufgang (ober) war- .
ten leckere Meze wie Auber-
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Blick auf ,Uchisar Castle®, ei-
nen mehrstockigen Turm aus
Tuffstein (dieses Bild). Die in
den Felsen gemeifBelte ,Dark
Church®im Géreme Freilicht-
museum, UNESCO-Weltkultur-
erbe seit 1985, ist bekannt fur
ihre besonders gut erhaltenen
Fresken (links)

m@n -
Schneebedeckte Feenkamine
mit Hohlenwohnungen unweit
der Kleinstadt Uchisar (dieses
Bild). Mit einem Geléandewagen
durch Kappadokiens Taler zu
flitzen, macht riesengroRen

. SpaB (links)




In Tromsa leben
Studierende, For-
schende, Sdmi und
Zugezogene aus
aller Welt (rechis).
Am Hafen legen
Hurtigruten-Schiffe,
Fischerboote und
Ausflugskatamara-
ne an (Mitte)
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Die Rentiere hier sind
eng mit der samischen
Kultur verbunden (oben).
In den Wintermonaten
stehen die Chancen ext-
rem gut, die tanzenden
Polarlichter Uber der
Stadt zu sehen (rechts)
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Im Hundeschlitten-Zentrum warten 200
freundliche Huskys darauf, Gaste auf
gefuhrte Touren mitzunehmen — oder
einfach nur gestreichelt zu werden

Fast wie meditieren: der Blick
aus der Sky Bar des ,Moxy
Hotels" (links). Bianka genief3t
die Mischung aus Wasser und
Bergen (unten)

Einkuscheln in
Norwegen

Unter dem norwegischen
Polarlicht-Himmel und zwischen
stifSen Huskybabys wird es
Bianka Morgen warm ums Herz

Konnte auch eine Fototapete sein:
Der Blick aus dem ,,Moxy Hotel“
fallt auf den eisigen Fjord, der am
Horizont von schneebedeckten Ber-
gen begrenzt wird. Ich sitze am offe-
nen Kaminfeuer in der Sky Bar, eine
heifle Schokolade zwischen den roten
Fingern. Die Oberschenkel fangen in
der Thermoleggings an zu jucken.
Dass eine Stadt, deren Durchschnitt-
stemperatur bei 3,3 Grad Celsius
liegt, mein Herz erwarmt, hitte ich,
Sternzeichen Frostbeule, niemals er-
wartet. Vermutlich sind die Hunde-
welpen schuld ...

Vor ein paar Tagen bin ich iiber
einen Stopp in Oslo in Tromso ge-
landet. Viel nordlicher geht es nicht
mehr, darum wird die Gemeinde in
Nordnorwegen auch als Tor zur Ark-
tis bezeichnet. Die Hiuser hier — man-
che rot, blau oder gelb, die Dacher

REISE

immer schneebedeckt — erstrecken
sich tiber mehrere Inseln und Teile
des Festlands. Tiefe Fjorde trennen
die Siedlungen, Briicken und Tunnel
verbinden sie. Dass dies eine Studen-
tenstadt ist, verraten die guten Cof-
feeshops, hippen Vintageliden und
durchdesignten Restaurants (z.B.
das ,,Mathallen®) im Stadtkern.

Am Hafen pustet mir der Wind
die Wangen rosig. Mein Ziel ist das
»Pust“ (pust.io), eine der beliebten
Floating Saunas, die zwischen den
Booten und Schiffen treibt. Per App
buche ich mich ganz leicht ein und
sauniere mit Blick aufs Wasser. Zur
Abkiihlung wage ich den Sprung ins
Eismeer. Die Einheimischen machen
das gerne morgens vor der Arbeit
fir den ultimativen Hallo-Wach-
Moment!

Mein Highlight liegt eine halb-
stiindige Autofahrt aufSerhalb der
Stadt: das Tromsg Villmarkssenter.
Hier leben 200 freundliche Fellna-
sen, die zu Schlittenhunden ausgebil-
det werden. Eine gefiihrte Tour mit
den Huskys kostet ab ca. 170 Euro.
Man darf aber auch nur zum Fiittern
und Schmusen vorbeikommen — oder
als Volunteer fiir ein paar Monate
bleiben. Im Welpen-Gehege kann ich
mein Glick kaum fassen. Zwanzig-
mal Gliick auf vier Pfoten hiipft an
mir hoch und mochte gestreichelt
werden. Wer iiber Nacht bleibt,
schliaft in gemiitlichen Hiitten auf
Rentierfellen.

Am Abend fahre ich mit der Seil-
bahn auf den Hausberg Storsteinen.
Hier soll man sie zwischen Novem-
ber und Mirz besonders gut sehen
konnen: die ,,Aurora Borealis“, die
magischen Nordlichter. Und tatsach-
lich tauchen sie auf. Riesige weifSe
und griine Schlieren tanzen tiber den
Nachthimmel. So unwirklich schoén,
als wire das hier eine Fototapete.

INFO: Modern und bezahlbar tber-
nachten im ,Moxy Hotel", Hochsaison:
DZ/F ab ca. 200 Euro, Nebensaison:
ab ca. 80 Euro, Uber marriott.de
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Wie in einem Marchen wirken die Stra-
3en von StraBburg: (oben). Lebkuchen-
manner sind leckere Mitbringsel (oben
rechts). Redakteurin Ulrike und ihre
Tochter lieben den Weihnachtskitsch
auf dem Markt (links und rechts)

Magisch wirkt das Portal des
Munsters (oben), gemutlich=
sinnlich die Zimmer im Belle-
Epoque-Hotel ,Madame G

'"{} 2 s
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Lichtkunst in
Straliburg

Ulrike Schadlich liebt die
mdrchenbafte Atmosphdre
der elsdssischen Stadt.
Und natiirlich den Gliihwein!

Im Winter brauche ich Kitsch, da
sehne ich mich nach Fantasy-Atmo-
sphire, irgendetwas zwischen Mit-
telerde und Mittelalter, da brauche
ich vor allem viele Lichter, die die
Dunkelheit erhellen. Wo ich das al-
les finden kann? In den Straflen der
elsassischen Stadt Straflburg. Als
ich das erste Mal, eingeladen zum
»Baeckeoeffe“-Essen (ein elsissi-
scher Schmortopf aus Kartoffeln,
Zwiebeln, Fleisch und viiieeel Wein),
durch die Gassen wandelte, kam ich
aus dem Staunen nicht mehr heraus.
Jede Stadt beleuchtet ihre City weih-
nachtlich, aber hier, in StrafSburg, ist

¥ -
- 1
B a

Wing
-

es wahre Kunst. Man tritt in der In-
nenstadt ein in magisch illuminierte
Welten, die Fassaden samtdunkel-
blau, tannengriin, burgunderrot
einfarben. Wie Tore zu einer Zau-
berwelt.

Seitdem habe ich mich so einige
Mal von der Stralburger Winter-
magie verfithren lassen. Ich liebe es,
zuerst zum mittelalterlichen Lieb-
frauenmiinster zu bummeln, die go-
tischen Figuren an der Fassade zu
griiffen, all die unheimlichen Mons-
ter und Gargoyles. Danach ist es
Pflicht, sich einen ,,Vin chaud® zu
holen! HeifSer Rotwein mit Oran-
gen und Zimtstangen, kein Ver-
gleich mit der siifen Pampe auf
deutschen Mairkten. So erhitzt,
schlendere ich durch die Straflen, an
iippig geschmiickten Fassaden vor-
bei, bis zum Fluss Ill — manchmal
mit Bootsfahrt — oder bis zum rei-
zenden ,,Petit France“-Viertel mit
seinen Fachwerkhiuschen. Wenn der
Frost dann richtig zwickt, ist es Zeit
fiir ein dampfendes Baeckeoeffe in
einem der urigen Lokale, den ,,Win-
stubs®, in der Innenstadt. Und am
Ende des Tages leuchte ich selbst ein
bisschen. Zumindest innerlich.

INFO Anreise mit dem Zug, z.B. mit
dem TGV ab Stuttgart, 1,5 Stunden.
Hotel: ,Madame C“, DZ ab 113 Euro,
madamec-strasbourg.fr; Restaurant:
,Chez Yvonne®, restaurant-chez-
yvonne.net, mit elsassischer Kiiche.
Mehr Infos: visitstrasbourg.fr/de

FOTOS: GETTY IMAGES/ISTOCKPHOTO (1), CHAI CARABUENA/PEXELS.COM (1), TUGCE TURAN/PEXELS.COM (1), MADAME C (1)



lhreApotheken.de

b Umdie Ecke
~ schauen lohnt sich.

Denn lhre Apotheken sind immer fiir Sie nah. Kompetent starken sie die
Gesundheitsversorgung und bieten lhnen kontinuierlich neue Services:
von E-Rezept digital einlésen bis Impftermin vor Ort buchen.

Die Services von Giber 7.500 Apotheken finden Sie in der iA.de-App.

Jetzt iA.de-App
kostenlos
herunterladen:

OFFIZIELLER PARTNER
DEUTSCHLANDS WICHTIGSTER MEDIENPREIS
VERFUGBAR BIS 12. DEZEMB 5 AUF PRIME VIDEO
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GEWINNSPIEL

MAXIMALE
KAFFEEVIELFALT

BARISTA-GENUSS
FUR ZUHAUSE

Den Lieblingskaffee wie
vom Barista, ohne das
Haus zu verlassen? Die Melitta® Barista TS Smart®
macht’s moglich. Sie bietet 21 Kaffeespezialitaten
nach italienischem Originalrezept, acht einstellbare

WINTERVERGNUGEN
FUR DIE GANZE FAMILIE
Ohne Anfahrten, Parkplatzsuche und Skibus-Gedrange:

Kaffeeprofile und eine Bohnenwahl nach Wunsch Vom Familotel Feldberger Hof im Schwarzwald

aus demm Zwei-Kammerr-Bakneribehalter Dar Kaffae- gleiten Sie direkt auf 50 Pistenkilometer am Feldberg.
vollautomat ist flisterleise und lasst sich bequem Auch das Hotelist ein Traum mit grof3zGgiger Wasser-
per App steuern. Melitta® verlost welt, Spa-Bereich, Indoor-Sporthalle und erstklassiger
die Barista TS Smart® einmal. Kinderbetreuung. Wir verlosen zwei Uber-

nachtungen fur zwei Erwachsene und
zwei Kinder im Familienzimmer
inkl. dem neuen All-Inklusive-Paket

Stichwort: GENUSSMOMENT

,Premium®. Eigene Anreise,
Termin nach Verfugbarkeit.
Stichort: FAMILIENZEIT

schen Ihnen P“FLEGESYSTEM
FUR MISCHHAUT

Die Beautymarke Routine

Revolution bringt Mischhaut in

Balance. Alle Produkte sind

perfekt aufeinander abgestimmt
. . e und bauen Schritt fur Schritt auf-
FOTOBUCH FUR SCHONE “ s einander auf. Das Ergebnis ist ein
ERINNERUNGEN ebenmaliger, strahlen-
Unsere Lieblingsmomente — vom lustigen & der Teint. \?erlost werden
Méadelstrip bis zum fréhlichen Familienfest — vier Beautypakete mit
verdienen wirklich mehr als nur den Handy- allen sieben Produkten
Speicher. Das Cewe Fotobuch bietet eine der Pflegelinie - vom
einfache Online-Gestaltung: Design wahlen, Gesichtsreiniger tber
Fotos setzen, Zitate hinzuftugen, fertig! Toner, Seren bis zu
Cewe verlost zehn 100-Euro-Gutscheine, Tages- und Nachtcreme.
einlosbar auf cewe-fotobuch.de
Stichwort: JAHRESRUCKBLICK

Stichwort:
BEAUTY-ROUTINE

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, ArabellastraBe 23, 81925 Minchen.
Einsendeschluss ist der 16.1.2026. Veranstalter des Gewinnspiels ist die freundin Verlag GmbH, die das Gewinnspiel
in Zusammenarbeit mit dem Gewinnspielpartner durchfiuhrt. Die Preise fir 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 16.1.2026. Aufldsung und Gewinner in Heft 8/2026.

PR EI S RATS E L TEILNAHMEBEDINGUNGEN FUR RATSEL UND GEWINNSPIELE Veranstalter der Gewinnspiele ist die freundin Verlag GmbH
Haben Sie’s gewusst? Auflésung (siehe Impressum). Teilnahme nur fiir Personen tiber 18 Jahre mit Wohnsitz in Deutschland, Osterreich oder der Schweiz. Mit-
und Gewinner des Kreuzwort- arbeiter der freundin Verlag GmbH, der Gewinnspielpartner sowie von deren Dienstleistern und ihre jeweiligen Angehérigen
preisrétsels aus Heft 22/25. durfen nicht teilnehmen. Mehrfachteilnahmen sowie die Teilnahme tiber Gewinnspiel-(Eintragungs-)Services sind unzulssig.
Der gesuchte Filmtitel lautet: Die Gewinner werden durch Losverfahren ermittelt. Eine Barauszahlung des Gewinnwertes ist nicht méglich, der Gewinn-
Nur fur einen Tag. anspruch ist nicht Gbertragbar. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Datenschutzinformationen auf freundin.de/datenschutz.

Gewonnen hat: S. Liesecke
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Alles, was rund um die Redaktion gerade passiert
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Gesunde Zahne,
gesundes Leben

60 Prozent der Schulkinder haben
Karies und 35 Prozent der 12-Jahri-
gen schamen sich, aufgrund ihrer
Zahne zu lacheln. Das sind nur zwei
Zahlen, die belegen wie wichtig
Zahnhygiene gerade fur Kinder ist.
Beim freundin Brunch erklarten
Alexander Kremin (dm) und Kathrin
Heidenreich (Oral-B), worauf es
beim Zahneputzen wirklich an-
kommt und warum die Mundge-
sundheit die Basis fiir ein langes,
gluickliches und gesundes Leben ist.

1 Julia Pohl, Juliane Braun 2 L&s-
sige Location: das Fitzroy Munich
3 Jennifer Schrempp (Oral-B),
Raphael Birke (dm), Marcela Romo-
Fend (Oral-B), Alessandra Kuschel
(freundin), Anke Helle (freundin),
Julia Henkel (BCN), Alexander
Kremin (dm),Kathrin Heidenreich
(Oral-B), Xaver Bastian (dm) 4 Lilian
Litehiser, Darya Birnstiel

Bambi hilft Kindern

Im Mittelpunkt des Charity-Abends der
Tribute to Bambi-Stifung standen die
Menschen, die sich voller Uberzeugung
mit groBBartigen Projekten fiir Kinder und
Jugendliche einsetzen - danke dafiir:
Die Initiative ,,Boxt euch durch Miinchen”
unterstitzt sozial benachteiligte Jugend-
liche mit Boxtraining und Bildung. Die
Stiftung Valentina kimmert sich darum,
dass schwer kranke Kinder zu Hause
versorgt werden.
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1 Sedra und Michaela Schubert (Boxt euch durch
Muinchen), Judith Williams, Sandra Rehm und
Rainer Stabler (HSE), Thomas Rath (Mode-

unternehmer), Patricia Riekel (Tribute to Bambi- dé

Stiftung), Caroline Scheufele (Chopard), Philipp
Welte (Hubert Burda Media), Ruby Volk (Kinder-
reporterin), Alev Dogan (Politikjournalistin),
Renate und Kurt Peter (Stiftung Valentina)
2 Patricia Riekel, Tom Smits (Silhouette) 3 Anke
Helle (Kleid: Chiara Boni), Judith Williams, Mateja
Mogel (Kleid: Essentiel Antwerp; Jacke: Boden)

FOTOS: API/MICHAEL TINNEFELD (6), BARBARA INSINGER/GEISLER/DDP (1), DOMINIK BECKMANN/BRAUERPHOTOS (4), FLOHAGENA.COM (1), M.NASS/BRAUERPHOTOS (1)
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Die Bambi-Verleihung 2025

In der glanzvollen Kulisse der Bavaria Filmstudios
in Minchen wurden 14 Menschen mit dem
Medienpreis von Hubert Burda Media gewiirdigt,
die grofSes Entertainment schaffen, aber auch die
mit Mut und Kreativitit besonders beriihren.
Weltstar Cher wurde als ,,Legende“ geehrt — fur
sechs Jahrzehnte kinstlerischer Grofle und ihr
Engagement fiir Mensch und Tier. Cate Blanchett
(Schauspielerin international) erinnerte daran,
dass Freiheit nicht selbstverstandlich ist und ge-
schiitzt werden muss. Der irische Wissenschaftler
Fionn Ferreira, dessen Erfindung Mikroplastik
aus dem Wasser filtert, wurde mit dem Reh fiir
»Unsere Erde“ ausgezeichnet. Und Zehnkampf-
Weltmeister Leo Neugebauer (Sport) begeisterte
das Publikum mit seiner Leichtigkeit und der
Botschaft, grofS zu triumen.

1 Leo Neugebauer erhielt den Bambi in der Kategorie
,Sport“ 2 ,Schauspielerin International” Cate Blanchett
3 Der Saal erstrahlt wahrend der Preisverleihung 4 Cher
wurde mit dem Bambi in der Kategorie ,Legende” geehrt
5 Moderatorin des Abends, Michelle Hunziker 6 Hazel
Brugger erhielt den Bambi in der Kategorie ,Comedy”
7 Jana Ina und Giovanni Zarrella 8 Hazel Brugger, Heidi
Klum (Entertainment), Cate Blanchett, Cher, Marla Emde
(Beste Schaupielerin national) 9 Anke Helle (Kleid: Sima
Couture) mit ihrem Mann David, Burda-Vorstand Philipp
Welte, Mateja Mogel (Kleid: Helena Galwas; Schmuck:
Swarovski) mit ihrem Mann Markus 10 Die Band Tokio
Hotel heizte das Publikum ein 11 Verleger Hubert Burda
mit Tochter und Eigenttimerin Elisabeth Burda Furtwangler




H ()R E | \ ‘ Bicher, Filme, Musik —
alles, was uns gerade unterhélt

Eine Geschichte
von Liebe, Leid
und Leidenschaft:
,Song Sung Blue®
mit Kate Hudson
und Hugh Jackman
als Neil-Diamond-
Coverduo. Ab 25.12.
im Kino
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Interview: Ulrike Schadlich

» Liebe

kann uns
retten «

Berlin, Sobo House: Wir treffen
Hugh Jackman (57) und Kate
Hudson (46) zum Interview.
Die beiden sind bester Laune,
witzeln, singen, erginzen die
Sdtze des jeweils anderen. Dass
die beiden auch vor der Kamera
bharmonieren, beweist ihr Film
wSong Sung Blue” (ab 25.12.).
Er erzihblt die wabre Geschichte
eines Neil-Diamond-Cover-
duos, das mit Schicksalsschli-
gen umgehen muss — eine wun-
derbare Story iiber Liebe und
Uberlebenswillen.

Nachdem ich mir lhren Film an-
geschaut habe, summte ich noch
den ganzen Tag ,, Song Sung
Blue“ und ,,Sweet Caroline“. Wel-
cher Neil-Diamond-Song ist lhr
Ohrwurm?

Kate Hudson: Mir geht ,,Forever
in Blue Jeans“ nicht mehr aus
dem Kopf ...

Hugh Jackman: Danke, Kate, jetzt
habe ich ihn auch wieder im Ohr.
Aber das habe ich ohnehin die
ganze Zeit — schon seit Tagen.
Kate: Und dann ist da noch ,,Soo-
laimon®. Kate fingt an zu singen,
Hugh stimmt mit ein.

Ist es nicht erstaunlich, welche
Kraft Musik hat? Bei Claire und
Mike, dem Duo, das Sie spielen,
hilft sie tiber schwere Schicksals-
schldage hinweg.

Hugh: Fiir mich hat Musik etwas
Heilendes! Schon mein ganzes

Leben lang: Sie hat mir geholfen,
mich wirklich zu 6ffnen, mein
Herz zu zeigen. Ich brauche sie,
um mich lebendig zu fithlen und
um mich zu erholen. Wenn ich ein
Theaterstiick gespielt habe, zwolf
Monate lang, acht Vorstellungen
pro Woche, dann muss ich dabei
jede Menge Musik horen, um
mich nicht zu verlieren und mei-
ne Gefithle wieder in Balance zu
bringen. Das ist wichtig, gerade
wenn man jeden Tag etwas
macht, das einen emotional sehr
beansprucht.

Welche Songs sind das dann?
Hugh: Ich liebe Colin Hay, wenn
ich niedergeschlagen bin. Und ich
hore Bill Withers ,,Lovely Day*
sehr oft.

Wie ist das bei lhnen, Kate?
Kate: Lieder retten mir das Le-
ben — ich bin mir sicher, dass sie
vielen Menschen das Leben ret-
ten, und zwar immer und immer
wieder. Musik ist die Grundlage
fir so viele Erinnerungen und
Erfahrungen. Ich war ja frither
zusammen mit meinem Ex-
Mann (Chris Robinson, Sdanger
der Rockband ,, The Black Cro-
wes®, Anm. d. Red.) viel auf Tour.
Das war ein ganz anderes Leben,
es war ziemlich verriickt. Aber
von Musik und Musikern umge-
ben zu sein, das bedeutet bis
heute alles fiir mich.

Was lauft denn gerade auf lh-
rer Playlist?

Kate: Moment, da muss ich
nachschauen ... (scrollt auf ib-
rem Smartphone). John Lennon!
Ich hore oft die Rolling Stones.
Lamont Landers kann ich emp-
fehlen, ein wirklich toller neuer
Kiinstler. Und Alex G. ist auch
richtig grofsartig.

Hugh: Wow, Kate, du kennst dich
ja richtig gut mit so neuem Zeug
aus. Du bist fir deine Kids be-
stimmt die coole Mama.

Kate: Frag mal meine Kinder.
Die sehen das sicher anders ...
Der Film feiert nicht nur die
Kraft der Musik, er erzéhlt auch
eine grof3e Liebesgeschichte. Ich
war sehr beriihrt beim Anschau-
en. Wie ging es lhnen damit?
Hugh: Mich hat die Story von
Mike und Claire zum Weinen ge-
bracht. Und zum Lachen. Die
Geschichte hat mir gezeigt, wie
Liebe uns gegenseitig retten und
wie sie das Beste im jeweils ande-
ren hervorbringen kann.

Kate: Egal was passiert — und
Mike und Claires Leben war
eine echte Achterbahnfahrt — die
beiden sind fiireinander da, sie
gehen zusammen durch Hohen
und Tiefen.

Hugh: Mir gefillt, dass es so nor-
male Menschen sind. Sie streiten,
Plane gehen schief, die minderjah-
rige Tochter wird schwanger —
aber sie versuchen dennoch, ihren
Traum zu leben und einfach
durchzuhalten. Seit dem Dreh,
denke ich, wenn ich so durch die
Straflen gehe und all die Gesichter
sehe: Hat nicht jeder Mensch eine
aufSergewohnliche Geschichte?
Was denken Sie: Brauchen wir
alle eine Leidenschaft im Leben,
die uns so antreibt, so wie diese
beiden die Musik?

Kate: Das ist total wichtig! Ich
versuche bei allem, was ich tue,
leidenschaftlich zu sein. Die
Drehs etwa — die waren sehr in-
tensiv. Ich musste mich sehr kon-
zentrieren, aber dann im richti-
gen Moment loslassen. Dann
iiberkommt mich eine Art Ener-
gie, die in mir pulsiert. Und das
ist es, wonach ich als Schauspie-
lerin siichtig bin.

Hugh: Ich hab von dieser Ge-
schichte gelernt: Deine Zeit auf
Erden kann begrenzt sein. Also
folge deinem Instinkt, deiner
Vision!

oNIA
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STREAMING-SERIE

Miss Sophies Miinner

Den Silvesterklassiker ,Dinner for One“ kennen alle. Die Serie ,Miss Sophie“
(ab 22.12. bei Amazon Prime Video) erzahlt jetzt die Vorgeschichte des Abends.
Hauptdarstellerin Alicia von Rittberg ordnet die Figuren ein

MISS
SOPHIE

. Sie ist eine Art
historische
Bachelorette, die
die Mdnner um
sich werben lisst.
Aber das mit
Witz, Humor und
Respeks.

MR. POMMEROY

. Moritz Bleibtreu ist
unser Franzose, der
immer einen leichten
Schwips hat und gern
grofSere Runden enter-
taint. Der guckt auch

so lustig.” Q

128 freundin 182/2026

MR. WINTERBOTTOM

SIR TOBY

»Zuvorkommend, ironisch,
iiberhéflich, alles ist ibhm
peinlich — Mr. Winterbottom
ist typischer Englinder, toll
gespielt von Frederick Lau.”

SST 4
<
<

-
Z
>

,»Sir Toby, ge-
spielt von Jacob
Matschenz,
kommt aus Ame-
rika, ist unsag-
lich reich, gut
aussehend und
ein ziemlicher
Aufreifier.”

BUTLER
JAMES

. James, ge-
spielt von Kost-
ja Ullmann, ist
Sophies grofle
Liebe. Das
hat Downton-
Abbey-Vibes,
denn sie ge-
horen nicht
der gleichen
Schicht an.”

ADMIRAL
VON SCHNEIDER

. Christopher Schechinger
spielt ihn, ein absolutes Co-
medytalent. Der Admiral
ist sebr steif, sebr preufSisch,
absolut iiberakkurat — ein-

fach berrlich.”

WVMNDERTIER

Es stammte urspringlich aus Indien, ihm
wurden seit Anbeginn magische Krafte
nachgesagt — und es inspirierte Kunstler
und Kunstlerinnen aller Jahrhunderte zu
fantasievollen Werken: Dem Einhorn wird
nun im Museum Barberini in Potsdam eine
ganze Ausstellung gewidmet (,Einhorn:
Das Fabeltier in der Kunst®, bis 1.2.2026).

FOTOS: PRIME VIDEO/FREDERIC BATIER, OL AUF EICHENHOLZ/137 X 136,5 CM STAATLICHE SCHLOSSER/GARTEN UND KUNSTSAMMLUNGEN MECKLENBURG-VORPOMMERN/SCHWERIN

© PHOTO: ULRICH PFEUFFER



Frohliche

Jeden Tag 3 Weihnachtsfilme

SUPER
jederzeit

streamen taglich ab 20:15
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Konnen Bucher

{
’

uns heilen, Libby Page?

12 Biicher, jeden Monat eines, und das ein Jahr lang - dieses Geschenk erhilt die
junge Witwe Tilly im Roman ,,Ein Jahr voller Biicher und Wunder“ posthum von ihrem
Mann. Wir sprachen mit Autorin Libby Page liber die groBe Kraft der Literatur

»Das richtige Buch im richtigen
Augenblick kann ein Leben fiir
immer verdndern“ - so lautet
der erste Satz in lhrem neuen
Roman. Ist das eine Erfahrung,
die Sie selbst gemacht haben?
Ja, ich glaube fest an diese
Macht der Biicher! Mir fallen so
viele Biicher ein, die mich sehr
beeinflusst haben — Biicher, die
mich dazu gebracht haben, Au-
torin zu werden, oder Biicher,
die mir durch schwierige Mo-
mente hindurch geholfen haben.
Dann kénnen Biicher heilen?
Davon bin ich tiberzeugt. Es ist
sehr trostlich, wenn Leute in Bii-
chern Dinge erleben, die man
selbst durchgemacht hat. Ein
Buch kann dich dazu bringen,
anders iiber etwas nachzuden-
ken, anders zu handeln, die Welt
anders zu sehen. Oder ein neues
Hobby zu beginnen! Aber allein
der Akt des Lesens ist heilend.
Das habe ich selbst erlebt.

Sie haben, wie lhre Romanfigur
Tilly, vor nicht allzu langer Zeit
geliebte Menschen verloren.
Und anders als Tilly, die in der
Trauer nicht mehr lesen kann,
war Lesen fiir mich das Einzige,
das ich tun konnte und was mich
fur eine Weile herausgeholt hat.
Ich habe alles Mogliche gelesen:
Sachbiicher tiber Trauer, Liebes-
romane, Kinderbiicher.

Warum Kinderbiicher?
Ich bin der festen Uberzeugung,
dass Kinderbiicher nicht nur fir
Kinder sind. Eins meiner Lieb-
lingsbiicher ist ,,Die Eisenbahn-
kinder“ von Edith Nesbit. Es
war so interessant, es nun wieder
zu lesen, weil ich eine vollig neue
Perspektive darauf hatte! Ich
empfehle Freunden, die wieder
einen Einstieg ins Lesen schaffen
wollen, zum Kinderbuch zu grei-
fen. Denn Kinder sind sehr an-
spruchsvolle Leser, die vor allem
Geschichten mogen, die voller
Tempo sind und in denen viel
passiert.

Wie finde ich denn das Buch, das
ich gerade brauche?

Das ist ein Thema, das mir sehr
am Herzen liegt: Ich liebe gute
Buchliden! Viele Biicher, die
mich beeinflusst haben, wurden
mir von Buchhindlern und
Buchhindlerinnen empfohlen.

Libby Page, ,,Das Jabr
voller Biicher und Wunder®,
Goldmann, 14 Euro
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Als ich von London in eine Klein-
stadt zog, war eines der ersten
Dinge, die ich tat, in den hiesi-
gen Bookshop zu gehen und
mich mit der Inhaberin anzu-
freunden. Jetzt habe ich einen
Platz, wo ich hingehen kann,
mich sicher fiihle, in Ruhe stobe-
re und Gleichgesinnte treffe.
Haben Sie fiir uns einen beson-
deren Buchshop-Tipp?

Wenn Sie mal in London sind,
dann gehen Sie unbedingt zu Fo-
yles in der Charing Cross Road.
Ich liebe es, weil es fiinf Stock-
werke voller Biicher gibt und
man dort den ganzen Tag ver-
bringen kann. Ich fange gerne
oben an und arbeite mich nach
unten durch.




RAUHN}'\CHTE
RAUHNACHTE
Ellen Sandberg

Unheimlich: Adop-
tivtochter Pia sucht
wahrend der Rauh-
nachte ihre wahre
Mutter.

Mit diesen 12 Biichern
lesen wir uns jetzt gliicklich

MR. SAITOS

GROSSMUTTERS
GEHEIMNIS
Benjamin Koppel

Vielschichtig: Zwei Kas-
setten bringen Alexander
auf die Spur seiner judi-
schen Herkunft. | GroRmuttors
S.Fischer, 25 Euro (

Beajamin koppel

seherminis

REISENDES KINO
Annette Bjergfeldt

Abenteuerlich: Die wilde
Lebensgeschichte von
Lita, die auf einer Insel
vor Neufundland lebt.
HarperCollins, 24 Euro

FAMILIA
Lauren E. Rico

Berlihrend: Durch einen
DNA-Test erfahrt New

SIEBEN JAHRE
Tanja Kinkel

Episch: die Geschichte des
PreuBenkoénigs Friedrich

Yorkerin Gabby von einer

des Grof3en und seines Ver-

haltnisses zu seinen Ge-
schwistern. Hoffmann &
Campe, 36 Euro

unbekannten Schwester
aus Puerto Rico.
HarperCollins, 18 Euro

Penguin, 22 Euro

THE ROM-COMMERS
Katherine Center

WIR DACHTEN, DAS
LEBEN KOMMT NOCH
Elisabeth Sandmann

ELISABETH
SANDIMANN

Wir
dachten, das
Leben

Witzig-romantisch: Uner-
fahrene Drehbuchauto-
rin soll einem Star-Autor
beim Umschreiben einer
RomCom helfen.

Bastei Liibbe, 16 Euro

Packend: Eine Journalistin
recherchiert Gber britische
Agentinnen, die im 2. Welt-
krieg in Paris ihr Leben ris-
kierten. Piper, 24 Euro

WENN DIE
DAS NACHT- IN DEN SCHERBEN MASKEN FALLEN
KARUSSELL DAS LICHT Kate van der Borgh

Fiza Saeed McLynn Carmen Korn

Raffiniert: In Cam-
bridge gerat ein junger
AuBenseiter an einen
gefahrlichen Freund.
Goldmann, 24 Euro

In den
Scherben

das

Licht

Hoffnungsvoll: In Ham-
burg schlielen sich 1946
drei Vertriebene zu einer
neuen Familie zusammen.

Tragisch: Eine tieftrau-
rige Geschichte ver-
birgt sich hinter einem
alten Karussell.

S

FOTOS: KATHERINE BARNES (1)

Droemer, 24 Euro

GRAND HOTEL
AVALON
Maggie Stiefvater

Grandios: Ein abgelege-
nes Luxushotel in Virginia
wird 1942 zur Heimat von
feindlichen Diplomaten.
S. Fischer, 25 Euro

Rowoblt, 25 Euro

DREI TAGE
IM SCHNEE

DREI TAGE IM SCHNEE
Ina Bhatter

INA BHATTER -

Nachdenklich: Eine junge
Frau nimmt sich in einer
einsamen Hutte eine Aus-
zeit — und findet zu sich.
KiWi, 20 Euro
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EIN MANN ZUM TRAUMEN

Dieser Mann konnte uns die Einkaufsliste vorsingen,
und wir wiirden mit klopfendem Herzen hinhoren!
Weil auf Italienisch alles so viel leidenschaftlicher klingt.
Doch Eros Ramazzotti (62) hat schon immer mehr
drauf als Listen-Gesang: Auf seinem neuen Album ,,Una
Storia Importante® interpretiert der Superstar aus
Rom seine grofiten Hits wie ,,Adesso Tu“ neu, erginzt
um aktuelle Songs und prominente Duette, wie mit der
groflen Alicia Keys. Leidenschaft und Gefiihl einer lan-
gen Karriere, verpackt in 15 Songs — bravissimo, Eros!

Kino-Guide fiir die Feiertage 3

Viel freie Zeit und kalte, dunkle Nichte sind perfekt fiir ganz
esondere Kinofilme! Hier unsere Tipps zum Jahreswechsel

SIE MOGEN DAS? DANN GEHEN SIE IN DIESEN FILM!

Avatar - Fire and Ash

Ruckkehr auf den wilden Planeten Pandora:
Wichtiger als die Handlung — der Kampf der
Na'vi gegen Erdlinge — werden die spekta-
kularen 3D-Welten sein.

Ab 17.12. im Kino

Matrix

Bibi Blocksberg -
das grosse Hexentreffen

Die Schule der
magischen Tiere

Charmanter Neustart einer Kultfigur: Bibi hext
in ihrer Schule mit Freunden gegen das Chaos
an, das ein paar Althexen angerichtet haben.

Ab 11.12. im Kino

KINO

Der Held vom Bahnhof FriedrichstraBBe

Warmherzig: Schluffiger Berliner Videotheken-
Besitzer (Charlie Hibner) wird von der Presse
zum DDR-Fluchthelfer-Helden erklart.

Ab 11.12. im Kino

Herr Lehmann

La Scala - die Macht des Schicksals

Ein Fest fur Auge und Ohren: Der Dokumentar-
film begleitet eine spektakulare Opernprodukti-
on der legendaren Maildnder Scala.

Ab 18.12. im Kino

La Traviata
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FOTOS: COSIMO BUCCOLIERI (1), 20TH CENTURY STUDIOS (1), NIKI SCHREINLECHNER (1), X VERLEIH AG/FREDERIC BATIER (1)
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SO WUNDERBAR

Jetzt wird’s gemutlich! Mit den festlichen Jacobs Produkten wird jede
Tasse Kaffee zum kleinen Glucksmoment. Perfekt, um anderen — oder
sich selbst — eine Freude zu machen und die Weihnachtszeit zu genieBen

Gltckliche Feiertage:
Mit Kaffee, den Liebs-
ten auf zwei oder vier
Beinen und wunder-
vollen Geschenken
entspannen

enn es drauflen kilter wird
und sich der Duft von Zimt
und Tannengriin verbrei-

tet, wichst die Vorfreude auf die fest-
lichen Tage. Jetzt zahlt jede liebevolle
Geste. Kleine Aufmerksamkeiten zei-
gen Wertschitzung, schenken Nihe
und zaubern ein Licheln in den Alltag.

Die neuen Jacobs Weihnachtspro-
dukte sind dafiir wie gemacht. Die
festlich gestalteten Editionen bringen
Genuss und Weihnachtszauber di-
rekt in die Tasse. Ob als Mitbringsel

zum Adventskaffee, als kleine Uberra-
schung fiir Kolleginnen und Kollegen
oder als Erginzung unter dem Baum
— Jacobs macht das Schenken einfach
und personlich. Die winterlichen De-
signs laden ein, die Magie dieser Zeit
zu genieflen und kostbare Momente
zu teilen. Denn manchmal braucht es
nur eine Tasse Kaffee und einen lie-
ben Menschen fiir echte
Weihnachtsfreude.  Alle
Geschenkideen gibt es |
unter jacobskaffee.de

1 Flr den spontanen winterlichen Genuss: der JACOBS 3in1
Spekulatius 2 Die personalisierbare Geschenkbox mit
zwei Sorten Kaffeebohnen 3 Ho Ho Ho Weihnachtsedition
Filterkaffee fur gemditliche Momente 4 JACOBS Crema Bohnen

Frohes Fest mit winterlich wirzigen Aromen S i

FROHES FEST &

Do @ =

ssmmanen (1
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WAS SOLL ICH HEUTE ABEND SCHAUEN?

Schwarzes Gold

Unglaubliche Geschichte,
sehr episch verfilmt: In
der LUneburger Heide
wurde Ende des 19. Jahr-
hunderts Ol gefunden.
Mittendrin im Kampf ums
,schwarze Gold“: die
junge verarmte Bauerin
Johanna (Harriet Herbig-
Matten, ,Maxton Hall“).

6 Folgen, ab 22.12.,
ARD-Mediathek

SICH NACH VER-

The Holdovers

SOHNUNG SEHNT

KRAFT DER MUSIK

FEIERN WILL -
1

Mozart/Mozart

Was ware ein wildes
Genie wie Mozart
ohne seine Schwester
Annemarie (Nannerl)
gewesen? Diese Serie
rickt die talentierte
Musikerin in neues
Licht und erzahlt dazu
die Geschichte kein
bisschen angestaubt,
sondern sehr modern
und unkonventionell.

6 Folgen, ab 12.12.,
ARD-Mediathek

Wir wlrden uns so sehr wlinschen, dass dieser Film in
den Kanon der Weihnachtsklassiker aufgenommen
wird. Die Geschichte von einem Lehrer, einem Schuler
und einer Haushalterin, die in den Weihnachtsferien
im College zurlckgelassen werden, ist einfach zu schon.

Bei Amazon Prime Video

134 freundin 182/2026

Jetzt ist Bingezeit! Wer mit der ganzen Familie auf dem Sofa liimmeln und gemeinsam schauen
mochte, fiir den haben wir die besten Tipps aus den Mediatheken und Streamingdiensten

[WENN MAN |
VERZAUBERT

Die zauberhafte Welt

der Beatrix Potter

Herzerwarmender Film

fur alle Generationen:
Renee Zellweger spielt
einfach hinreiBend die
britische lllustratorin, die
legendare Figuren wie
Peter Hase zeichnete.

Ab26.12., arte.tv

WENN MAN LUST

AUF RATSEL HAT

tu

Wake Up Dead Man:
A Knives Out Mystery

Ruckkehr eines Detektiv-Genies: Diesmal
muss Blanc (Daniel Craig) den Tod und die
mogliche Auferstehung eines umstrittenen
Priesters aufklaren. Sehr hintergrindig!

Ab 12.12. bei Netflix

FOTOS: NDR/BORIS LAEWEN, CINEMATIC/ALAMY STOCK PHOTO, WDR/STORY HOUSE PICTURES GMBH/AR, MDR/BENEDIKT HUGENDUBEL, JOHN WILSON/NETFLIX © 2022
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Zu guter
Unterhaltung
gehoren
immer zwei.

Live TV & Streaming.
Kostenlos.




YWIDDER

Sie waren in den letzten Wo-
chen viel beschaftigt. Jetzt
ist es Zeit, sich auf das Wesent-
liche zu konzentrieren: Bei
diesem Fest geht’s nicht dar-
um viel zu schenken, sondern
Zeit miteinander zu haben -
ruhig und gelassen. Verwoh-
nen Sie ihre Liebsten mit
Aufmerksamkeit und versu-
chen Sie, Spannungen schon
im Keim zu ersticken.

IL ZWILLINGE

Zum Jahresende kénnte es
zu Missverstandnissen kom-
men, doch mit etwas Krea-
tivitat (von der Sie reichlich
besitzen), konnen Sie einiges
geradebiegen. Sie merken
nun auch, dass Sie lange Zeit
nur die Bedurfnisse der an-
deren befriedigt und dartiber

die eigenen vergessen haben.

Schlummert hier ein Vorsatz
flr 20267

8§ LOWE

Sie folgen jetzt dem Lust-
prinzip und machen aus-
schlie3lich, wonach lhnen
der Sinn steht. Das kommt
auch in lhrem Umfeld gut
an. lhre Lockerheit und lhr
Humor nehmen anderen
beim Weihnachtsstress den
Wind aus den Segeln. Und
tief im Inneren wissen Sie:
Das Jahr 2026 wird ein be-
sonders schones.

X'SCHUTZE

Wenn die Wintersonnen-
wende naht und das Jahr zu
Ende geht, ist Ihre Lebens-
freude immer besonders
grof3. Sie moégen die Feste,
haben gern lhre Liebsten
um sich und sind sehr unter-
nehmungslustig — waren
da bloB nicht die korperli-
chen Zipperlein. Ein Well-
nesstag vor Weihnachten
muss unbedingt sein.
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HOROSKOP vom 10. Dezember bis 13. Januar

YW STEINBOCK

Alle Jahre wieder ... nehmen Sie sich fiir die letzten
Meter zu viel vor. Legen Sie besser eine Pause ein, bevor
Thr Kérper Sie dazu zwingt. Nach der Wintersonnen-
wende am 21.12. werden die Tage wieder linger und
auch Thr Licht wird neugeboren. In Partnerschaften
und Freundschaften strahlen Sie heller als zuvor.

M JuNGFRrRAU

Sie hatten sich fur 2025 so
viel vorgenommen und
nun hinken Sie gefuhlt nur
hinterher. Doch statt sich
davon die Laune vermiesen
zu lassen, blicken Sie lieber
wohlwollend zurtck und
fragen Sie sich, worauf Sie
stolz sind. Lassen Sie |hr
Licht strahlen und génnen
Sie sich nun ein Verwohn-
statt Pflichtprogramm.

MAWASSERMANN

Das Chaos zum Jahresende
kann Sie mal. Sie sind zwar
erschopft, aber vor allem zu-
frieden, denn ein Blick auf
das Jahr 2025 zeigt, dass es
ein sehr lebhaftes und er-
folgreiches war. Sie haben
sich weiterentwickelt, viel
erreicht. Machen Sie weiter
so! Anstatt sich mit Nichtig-
keiten aufzuhalten, schmie-
den Sie lieber neue Plane.

L WAAGE

Leider bleibt an lhnen wieder
viel hangen, weil anderen
die Puste ausgeht. Doch lhre
Kondition ist gut, weil Sie gut
auf sich achten. Génnen Sie
sich dennoch einen Tag nur
fur sich, etwa die Winterson-
nenwende am 21.12. Ziehen
Sie ein Reslimee, schreiben
Sie auf, was Sie sich win-
schen und visionieren Sie vor
sich hin.

HFIScHE

Zum Jahreswechsel l6st
sich ein Knoten, der Sie seit
Ende Oktober beschéaftigt
hat, und ein heikles Thema
kommt endlich zum Ab-
schluss. Einem friedlichen
Jahresende steht damit
nichts mehr im Weg und lhr
spiritueller Kompass funk-
tioniert wieder. Vertrauen
Sie auf ihn und darauf, dass
Sie wissen, was Sie wollen.

Y sTIER

Ihre Zindschnur ist extrem
kurz. Doch statt sich Uber
andere aufzuregen und di-
rekt auszuflippen, tate es
gut, wenn Sie ihre Wiinsche
klarer kommunizieren und
die Verantwortung fur lhre
Zufriedenheit selbst tber-
nehmen wirden. Etwas Zeit
inder Natur sorgt zudem fur
einen klaren Kopf. Den brau-
chen Sie Anfang des Jahres.

g5 KREBS

Sie blicken zurtick und erken-
nen, dass 2025 viele gute
Wendungen fir Sie bereitge-
halten hat. Das stimmt Sie
nicht nur dankbar, sondern
auch versohnlicher und ge-
lassener als gewohnlich. Er-
halten Sie sich diesen Spirit
waéhrend der Feiertage - Sie
stecken andere damit an
und es kann ein entspanntes
Jahresende gelingen.

M sKORPION

Es geht aktuell drunter und
druber, oft wissen Sie nicht,
wo |lhnen der Kopf steht.
Schon kleine Momente der
Ruhe und des Innehaltens
kénnen Ihnen aber die Kraft
geben, bis zum Jahresende
durchzuhalten, ohne die Ner-
ven zu verlieren. Ab Januar
wird vieles besser und Sie wis-
sen wieder, was richtig und
wichtig ist.

Mebr von unserer

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

ILLUSTRATION: NINA BANNEYER MITHILFE VON Al (MIDJOURNEY); FOTO: ROBERT RECKER
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VEGETARISCH & VEGAN GENIESSEN

Rezepte, die gliicklich machen.

Herz & Seele:
Kaiserschmarrn,
Knodel & Co.

VEGANE KASESPATZLE
MIT ROSTZWIEBELN

mine & Mineral-
vita ken uns jetzt

MIT DEN BESTEN s
ZUTATEN DER SAISQHE o

JETZT NEU BEI IHREM LEBENSMITTELHANDLER
P> Google Play
ODER UNTER WWW.BURDA-FOODSHOP.DE & ippstore

AUCH ALS E-PAPER!

Besuchen Sie uns auf: slowlyveggie.de \f<
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Gut ist gut genug

2026 machen wir's anders: Statt in
Perfektion versuchen wir uns in mehr
Gelassenheit zu Uben. So gelingt’s!

VORSCHAU-—

Alles
aus

elinem
Topt

Kostliche
One-Pot-Gerichte
fur kalte Tage

Eine Trennung meistern

Ehen zerbrechen, Paare trennen sich.
Far die Betroffenen bedeutet das Ausein-
andergehen meist eine grolle Lebenskrise.
Wie lasst sich die am besten bewaltigen?

Eine Trennungsberaterin weil3 Rat

DIE NEUE FREUNDIN ERSCHEINT AM MITTWOCH, DEN 14. JANUAR
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GRATIS
EXTRA-HEFT!

POWER FOOD

mit Menica Meier-lvancan

Die besten Rezepte
fur Frauen — so starken
wir mit der richtigen
Erndhrung genussvoll
unsere innere Balance

Islands

Im Winter ist die Insel
der Naturwunder ganz
besonders faszinierend

FOTOS: LUKASZ WIERZBOWSKI, JASMIN BREITENBACH/EDEL VERLAGSGRUPPE, KHAMKEO/UNSPLASH.COM, THORSTEN SUEDFELS/BURDAFOOD.NET
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Lebensberatung - Kartenlegen,

schonheit 1000 GESUNDHEITS-WOCHEN serios Tel.: 0241-55968236
ab 395 €! Europaweit, ganzjahrig
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KOLUMNE

Einfach losgehen

Nicht das Ankommen zahlt, sondern das Anfangen

eulich war es mal wieder so
weit, dass ich dringend Sport
machen wollte. Zu unfit, zu
hiufig Riickenschmerzen,
auflerdem stand iiberall, wie
wichtig das war. Also meldete ich mich bei
einem Gym an, kaufte mir neue Sportschuhe
und lief mir von ChatGPT ein Work-out vor-
schlagen. Und dann blieb ich zu Hause.

Ich habe keine Ahnung, warum ich
es nicht schaffe, einfach anzufangen. Ein-
fach loszugehen, an einem stinknormalen
Morgen, einen Schritt vor den anderen zu setzen, bis
meine Energie verbraucht ist, und mich dann in ein Café
zu setzen, um meinen Flissigkeitsverlust mit Espresso
auszugleichen — das klappt nicht mehr, und das nicht
nur bei mir. Wer heute datet, fragt sich vorher, wie hoch
die Wahrscheinlichkeit ist, verletzt zu werden. Job-
wechsel? Frither hat man einfach gekiindigt, weil man
es nicht mehr ertragen hat, und ist ins nachste Kapitel
gestolpert. Heute fragt man sich, ob man nicht lieber
erst ein Skill-Upgrade machen sollte, bevor man etwas
wagt. Und wer in eine Stadt verreist, die er noch nicht
kennt, legt sich eine Liste mit Instagram-Spots, Restau-
rants und Museen an, die es abzuarbeiten gilt. Dabei
kann ich mich immer noch daran erinnern, wie gran-
dios es in Tokio war, in einer langst vergangenen Epo-
che, als es noch keine Google Maps und Handys gab,
sondern nur einen ausklappbaren Stadtplan, mit dem
ich nichts anfangen konnte. In den Straflen sah ich nur
Schriftzeichen, die ich nicht lesen konnte. Es blieb mir
nichts anderes tibrig, als loszugehen und mich so lange
treiben zu lassen, bis meine Miudigkeit starker als der
Jetlag war. Schoner bin ich nie unterwegs gewesen.
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versucht, sich

nicht mehr so viel

vorzunehmen.
Es kommt

sowieso anders.
Und besser

Einfach loszugehen — im wortlichen wie im
iibertragenen Sinn - ist die unterschatztes-
te Handlung der Gegenwart. Nicht, weil es
heroisch wire, sondern weil es uns aus dem
Kopf holt, aus dem Berechnen, aus dem
Warten auf bessere Bedingungen, aus dem
Perfektionismus der eigenen Anspriiche.
Ein erster Schritt, dann ein zweiter — und
plotzlich ist man unterwegs, nicht mehr nur
jemand, der dariiber nachdenkt, unterwegs
zu sein. Spazierginge waren einmal eine
Denkmethode: Rousseau, Gertrude Stein,
die halbe Literaturgeschichte hat gehend geschrieben.
Heute gilt Gehen als Low-Effort-Sportart fiir Leute
mit unambitionierten Apple-Watch-Zielen.

Dabei wissen wir alle: Jedem Anfang wohnt ein
Zauber inne. Die Autorin, die das erste Kapitel schreibt,
ohne zu wissen, ob ein zweites kommt. Die Frau, die
einfach in den Zug steigt, weil sie weifS, dass sie sonst
gar nicht fihrt. Kein Roadmovie beginnt mit der
Frage: ,,Zahlt sich diese Reise irgendwie aus?“ Man
fihrt los, weil man fihrt. Und erfindet erst hinterher
Grinde, die logisch klingen.

Manchmal reicht es, loszugehen, weil die Welt sich
zu bewegen beginnt, sobald man es tut. Anfangen heifst:
Ich bin bereit, herauszufinden, wohin ich komme. Das
ist gefahrlich. Man kann sich blamieren. Vielleicht liegt
genau darin der Grund, warum wir beginnen sollten,
bevor wir wissen, wohin der Beginn fithrt: Man kann
merken, dass man jemand anderes werden mochte, als
der Plan vorgesehen hat.

Vielleicht wire das ein schoner Vorsatz: Weniger
Ziele, mehr Starts. Und jetzt muss ich los.
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MY LIPS NEVER FELT SO SMOOTH.
SOOOO IN LOVE WITH THE NEW VANILLA LIP BALM
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.n Jahr der

Neuanfange

Mut, Neugier aber auch Achtsamkeit werden
in den nachsten zwolf Monaten wertvolle
Begleiter sein. Denn 2026 wird ein Jahr tiefgrei-
fender Veranderungen. Die grol3en Planeten
Uranus, Neptun und Saturn wechseln in neue
Zeichen: Pluto ist im Wassermann angekommen
und lautet wichtige Transformationsprozesse ein.
Jupiter folgt zur Mitte des Jahres ins Lowe-
zeichen. Dieser Transit befeuert unsere Kreativi-
tat und bestarkt unseren Wunsch nach
Selbstverwirklichung. Es wird ein aufregendes
Jahr, so viel ist sicher!

Mehr von unserer

Astrologin
KIRSTEN HANSER
' finden Sie im Netz:
| | kirstenhanser.de
| Insta @kirstenhanser

FB Kirsten Hanser
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COVER: NINA BANNEYER MITHILFE VON Al (MIDJOURNEY)

Die neue
Verletzlichkeit

BEZIEHUNGEN

In diesem Jahr wird es lhre grof3te Herausforderung sein,
mehr von sich zu zeigen und vor allem auch zartere Seiten
zuzulassen (ja, die haben Sie!l). Wenn |hnen das gelingt, wer-
den Sie mit einer ganz neuen Form von Nahe und Intimitat
belohnt. Ab Juli sind gerade Singles auf Eroberungskurs.
Sie wirken unwiderstehlich und gleichzeitig unerreichbar -
eine verlockende Mischung!

GESUNDHEIT

Sie neigen dazu, sich fur unverwundbar zu halten. Doch die
Planeten machen Sie im neuen Jahr etwas durchlassiger
und sensibler fur dulBere Reize. Ein kleiner Erkaltungsvirus
oder etwas mentaler Stress kdnnen Sie dann regelrecht
umhauen. Was hilft? Machen Sie sich Ihre neue Verletzlich-
keit bewusst, gehen Sie Uber kleine ,Wehwehchen® nicht
wie sonst hinweg, kimmern Sie sich um sich und drosseln
Sie das Tempo!

JOB & FINANZEN

Hoch, runter, hoch, runter, hoch, runter: Ware lhre Karriere
ein Aktienkurs, sahe er 2026 so aus. Das liegt daran, dass
sich lhre Prioritaten verandern und lhnen nicht mehr nur
Erfolg und finanzielle Sicherheit wichtig sind, sondern auch
Chancen zur Selbstverwirklichung und kreative Herausfor-
derungen. Sie werden daher mutiger, neue Wege (etwa bei
Geldanlagen) zu gehen, auch wenn sich das nicht immer
sofort mit hohen Gewinnen auszahlt.
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Jetzt bin ich mal
an der Reihe

BEZIEHUNGEN

Sie sind in der Regel eine sehr hingebungsvolle, aufopfernde
Partnerin. Doch im neuen Jahr sind Sie mehr in Nehmer- als
in Geberlaune. Sie brauchen die uneingeschrankte Loyali-
tat lhres Partners, fordern Unterstitzung ein und erwarten,
dass Versprechen eingelost werden. Gut so! Lassen Sie sich
nicht von Ihrem Kurs abbringen oder Bedurfnisse abspre-
chen - es steht lhnen zu, auch einmal ,Gegenleistungen®
einzufordern. Und das fallt lhnen 2026 leichter als sonst.
GESUNDHEIT

In den ersten Monaten des neuen Jahres sind Sie gesund-
heitlich nicht ganz auf der Hoéhe, vor allem |hr Hormon-
haushalt fordert Aufmerksamkeit. Horen Sie in sich hinein,
erforschen Sie lhre Symptome und gehen Sie diese aktiv
an, anstatt sie immer nur auszusitzen. Schaffen Sie aul3er-
dem eine gute Basis mit gesunder Ernahrung, viel Bewe-
gung und ausreichend Schlaf.

JOB & FINANZEN

Planet Uranus verldasst nach sieben Jahren lhr Tierkreiszei-
chen. Fur Sie bedeutet das, dass sich festgefahrene Situa-
tionen auflésen und neue Wege entstehen. Um sie erfolg-
reich zu beschreiten, missen Sie sich nur vor Augen fuhren,
dass Sie mehr konnen, als Sie denken. Auch ein berufliches
Coaching kann sich lohnen. Und vergessen Sie nicht: Das
Leben ist zu kurz fur ,,irgendwann®.
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Veranderungen liegen
in der Luft

BEZIEHUNGEN

Zu Beginn des neuen Jahres sehnen Sie sich starker als ge-
wohnlich nach Bestandigkeit, Ruhe und Sicherheit. Anstatt
den Blick schweifen zu lassen, schauen Sie liebevoller auf
das, was Sie bereits kennen. In dieser Phase gelingt es be-
sonders gut, mit dem Partner Missverstandnisse und Prob-
leme aus dem Weg zu raumen. Ab Juli andert sich die Stim-
mung wieder und nicht nur Singles flirten, was das Zeug
halt. Doch ein stabiler Partner hat unschatzbaren Wert.
GESUNDHEIT

Planet Uranus wechselt vom Stier in lhr Zeichen und wird
dort die nachsten sieben Jahre bleiben. Er bringt meist un-
erwartete Veranderung und Aufruhr mit sich. Sie sollten
daher so lange wie moglich |hre Ressourcen schonen bzw.
aufbauen und neue Strategien zur Stressbewaltigung eta-
blieren. Nehmen Sie Unruhezustande ernst und gehen Sie
keine unnoétigen Risiken ein.

JOB & FINANZEN

Sie haben Lust auf Veranderung und ab Juli pulsiert Ihre
kreative Ader kraftvoll. Jobs, die aus Vernunftsgrinden
durchgezogen werden (aber eigentlich total langweilen),
haben dann ihr Haltbarkeitsdatum endguiltig Gberschritten.
Falls Sie schon in neuen Gefilden unterwegs sind, nimmt
ein Projekt ab dem Sommer machtig Fahrt auf. Risikofreude
zahlt sich dabei aus.
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Auf dem Weg

zu sich selbst

BEZIEHUNGEN

Sie sind 2026, angetrieben von Planet Jupiter, auf einer
spannenden und intensiven Reise zu sich selbst — das Jahr
steht ganz im Zeichen der Selbstliebe und inneren Stabilitat.
In Partnerschaften kann es sich langfristig auszahlen, wenn
Sie schon zu Beginn des Jahres wichtige Entscheidungen
treffen und bei diesen bleiben. Selbst wenn lhr Gegentlber
zweifelt, strauchelt, sich auf den Kopf stellt, bleiben Sie ent-
schlossen und bestandig.

GESUNDHEIT

Jupiters Einfluss bis zum Sommer 2026 ist deutlich spurbar.
Der Planet steht fur Glick, Wachstum und Optimismus und
verleitet Sie zum Uberschwang. Sie kénnen vom Guten (auch
Essen und Trinken!) nicht genug bekommen und neigen zu
Gewichtszunahmen. Jupiter hat aul3erdem einen direkten
Bezug zur Leber. Deshalb sind Leberreinigungen und Fas-
tenkuren in diesem Jahr besonders effektiv. Auch ein Check
der Blutwerte ist sinnvoll.

JOB & FINANZEN

Sie haben keine Lust, sich festzulegen, Ihnen steht der Sinn
nach Freiheit und Flexibilitat. Fur Sie ist es in diesem Jahr
daher besonders gut, sich moéglichst viele Pausen zu schaf-
fen und viel zu reisen — dann sind Sie anschliel3end auch
wieder zu Hohenfligen im Job bereit. Es kénnten sich 2026
auch wichtige neue Maoglichkeiten auftun (eventuell sogar
im Ausland), die Sie ergreifen sollten.
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Ich will Spal3, 1ch
will Spals!

BEZIEHUNGEN

Das Jahr beginnt partnerschaftlich relativ harmonisch, doch
schon ab Februar kochen einige ungute Gefluhle hoch. In
der Folge sind Sie unsicher, wie es weitergehen soll: Bleiben
Sie loyal oder brechen Sie aus? Bei diesem Zerwdurfnis lohnt
es sich, eventuell auf Zeit zu spielen, denn schon ab Juli ist
Besserung in Sicht. Dann brodelt die Leidenschaft (toll fur
Singles!) und selbst in eingefahrenen Partnerschaften weht
wieder frischer Wind.

GESUNDHEIT

Herz, Blutkreislauf und Ricken kénnten Aufmerksamkeit ge-
brauchen, z. B. in Form von Ausdauertraining und Stretching.
Ware da blof3 nicht der innere Schweinehund. Was hilft:
Finden Sie etwas, das Ihnen Spal3 macht. Schon ein biss-
chen Bewegung (die Sie gern machen) ist besser als keine.
Im Sommer ist Ilhre Partylaune so riesig, dass Sie zu Uber-
treibungen neigen. Behalten Sie im Blick, was |lhnen wirk-
lich guttut.

JOB & FINANZEN

Sie wollen es im nachsten Jahr wissen und pokern bei
Geldanlagen gerne hoch. Besonders lukrativ konnte das im
September sein (im Juli sollten Sie hingegen besser keine
Risiken eingehen). Auch wenn es um die eigenen Talente
geht, trauen Sie sich 2026 viel zu und wollen grol3e Spriinge
machen. Achtung: Die gelingen, vor allem wenn Sie auch
wirklich Spal3 an der Sache haben.
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Auf zu neuen
Heraustorderungen

BEZIEHUNGEN

Sie sehnen sich nach Halt und Sicherheit. Und mindestens
einem Band, das stabil und belastbar ist — ein Hafen, von
dem aus Sie ausschwirren kénnen. Die Grundlagen dafur
kdnnen Sie gut in den ersten vier Monaten des neuen Jahres
schaffen, unter anderem, indem Sie wertschatzende Verein-
barungen treffen und diese auch einhalten. Unsichere Part-
ner oder Freundschaften verabschieden Sie nun muheloser
als sonst.

GESUNDHEIT

Ilhr Perfektionsanspruch lasst Sie das neue Jahr auf der Yoga-
matte, der Laufstrecke oder im Fitnessstudio beginnen.
Doch tun Sie sich damit wirklich etwas Gutes? Ware nicht
ein emotionales ,Work-out® sinnvoller, auch um am eigenen
Selbstwertgefihl zu arbeiten? 2026 ist ein gutes Jahr, um
beispielsweise mit einer Therapie zu beginnen und in die
Akzeptanz zu kommen, fiur die, die Sie sind.

JOB & FINANZEN

Berufliche Veranderungen locken. Doch was da vielver-
sprechend glanzt und glitzert, konnte mit Risiken verbun-
den sein. Uberfordern Sie sich nicht und seien Sie vor allem
ehrlich mit sich: Wie viel Energie konnen und wollen Sie ge-
ben? Zu welchen Veranderungen sind Sie wirklich bereit?
Im Sommer geraten Sie haufiger in Konkurrenzsituationen,
die Lassigkeit erfordern — schaffen Sie!
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Unterwegs zu
neuen Ufern

BEZIEHUNGEN

lhr Wunsch nach Autonomie (auch finanziell) bahnt sich sei-
nen Weg und wird in den kommenden Monaten fur kleine
Dissonanzen in der Partnerschaft sorgen. Doch wenn Sie
diese aushalten, zu lhren Bedurfnissen stehen und klare
Grenzen ziehen, werden Sie belohnt: zum Beispiel mit viel
mehr Freude am (Liebes-)Leben, wertvollen neuen Kontak-
ten und dem Gefuhl, die Beziehungslast nicht mehr allein
tragen zu mussen.

GESUNDHEIT

Neue Fitnessroutinen und Ernahrungsplane lassen sich 2026
besonders leicht in den Alltag integrieren. Also besser keine
Zeit verlieren! Bei allen, die zu Beginn des Sternzeichens ge-
boren sind, nimmt die Durchlassigkeit zu und bestimmte
Schwachstellen machen dann mehr Probleme als Ublich.
Diese wollen endlich richtig behandelt werden! Achten Sie
darauf, gut mit sich verbunden zu verbleiben und weniger
auf das Aul3en zu geben.

JOB & FINANZEN

Die Beschaftigung mit Aktien und anderen Finanzquellen,
fernab von Sparbuch & Co., reizt Sie. Es lohnt sich, diesem
Reiz nachzugehen und tiefer in die Materie einzusteigen,
denn Sie haben nicht nur Talent daflr, sondern jetzt auch
ein gutes Gespur fur den Markt. Im Job kénnen Sie auch
langweilige Phasen gut Uberstehen, solange Sie nur anders-
wo ein bisschen zocken kénnen.
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Alles darf

leichter werden

BEZIEHUNGEN

lhre Aufgabe fur das neue Jahr wird sein, Ilhren argsten Feind
zu konfrontieren: lhren Kontrollzwang. Je schneller Sie sich
bewusst machen, dass nicht alles so laufen kann, wie Sie sich
das vorstellen oder es gerne hatten, desto besser. Versuchen
Sie zur Abwechslung doch mal etwas Raum flur Spontani-
tat und Uberraschungen zu lassen, dann kehrt vielleicht
auch wieder etwas zurlick, das Sie schon lange vermissen:
Leidenschaft! Wenn das gelingt, kénnte der Hochsommer
elektrisierend werden.

GESUNDHEIT

Pluto, lhr Herrschaftsplanet, sorgt 2026 fur tiefgreifende
Veranderungen. Und Sie kommen dabei nicht umhin, ehr-
lich mit sich ins Gericht zu gehen: Wie viel Kraft steht lhnen
zur Verfugung? In welchen Momenten betreiben Sie Raub-
bau an Kérper und Psyche? Wovor haben Sie Angst? Und
in welchen Bereichen braucht es dringend wieder etwas
mehr Leichtigkeit und Spal3? Achten Sie auch auf lhren Cor-
tisol-Spiegel und den Blutdruck.

JOB & FINANZEN

Sie haben Lust auf Erfolg, aber nur, wenn Sie sich dazu be-
rufen fuhlen. Folgen Sie lhrer Intuition und dem, was Sie
lieben. Uberall dort, wo es schwer und zah wird, kdnnen Sie
getrost das Feld verlassen. Schlie3lich gehéren Sie zu den
radikaleren Tierkreiszeichen: Aufhoéren und etwas Neues
anfangen, gehort bei Ihnen dazu.
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Auf dem Mittelweg

oeht's am besten voran

BEZIEHUNGEN

Schutzinnen lieben ihre Freiheit. Nichtsdestotrotz starten
Sie das Jahr mit einer Sehnsucht nach Innigkeit und Zwei-
samkeit — bestehende Partnerschaften profitieren davon.
Ab dem Sommer zieht es Sie dann wieder machtig nach
draul3en. Versuchen Sie dennoch, nicht alles Neugewonnene
der letzten Monate Uber Bord zu werfen und es beim Flirten
nicht zu Ubertreiben. Bei Singles konnte im Spatherbst eine
alte Verbindung noch einmal kraftvoll aufflammen. Lang-
weilig wird's auf keinen Fall.

GESUNDHEIT

Das richtige Mal3 zu finden, scheint ein Lebensthema zu sein.
Ob beim Essen, Feiern, Sport, Arbeiten oder Sex - irgendwie
lauft es bei lhnen gerne mal aus dem Ruder und es kommt
zur Disbalance. Das ist auf Dauer ungesund. Da Sie ungern
Ratschlage annehmen, horchen Sie einmal gut in sich hin-
ein: Was tut lhnen wirklich gut? Und auf welche Laster und
Exzesse kdnnten Sie verzichten?

JOB & FINANZEN

Uranus tritt im April ins Tierkreiszeichen Zwillinge ein, ihr
Oppositionszeichen, und damit beginnt fur Sie eine Phase
mit Uberraschenden Begegnungen und Inspirationen. Sie
sind neuen Technologien gegenuber genauso aufgeschlos-
sen wie Kryptowahrungen oder Investitionen in Zukunfts-
projekte. Im Jahr 2026 wagen Sie viel, experimentieren gerne
und verlassen bekannte Gefilde.
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Manchmal lauft es
ganz von alleine

BEZIEHUNGEN

Zum Jahresanfang werden der dynamische Mars und die har-
moniebedurftige Venus eine Verbindung eingehen, was sich
fur Steinb6cke durchaus positiv auswirkt: In bestehenden Be-
ziehungen flammt die Leidenschaft auf, gleichzeitig werden
Verbindungen tiefer und emotionaler. Singles kommen leicht
mit anderen in Kontakt und ihre Ausstrahlung ist Uberaus an-
ziehend. Begrif3en Sie die Liebe mit offenen Armen.
GESUNDHEIT

Manche Steinbéckin mag sich fragen, was sie noch tun
kann, um endlich wieder so belastbar wie friher zu sein.
Ehrlicherweise: nicht allzu viel. Sie sind einfach sensibler
geworden und der alte Durchhaltemodus funktioniert nicht
mehr. Aber das ist okay. Legen Sie weiterhin die Grundstei-
ne fur eine stabile Gesundheit mit Sport, Massagen, Fit-
ness, Ruhephasen, Mineralien und Vitaminen. Und nehmen
Sie alles andere, wie es eben kommt.

JOB & FINANZEN

Sie gehen gelassener mit lhren Aufgaben um und splren
weniger Druck, standig abliefern zu mussen. Ab dem Som-
mer hat sogar das Lustprinzip Prioritat, und obwohl Sie jede
Menge Maoglichkeiten fur berufliche Entwicklungen haben,
nehmen Sie nur an, wonach lhnen wirklich der Sinn steht.
Finanziell beschaftigen Sie sich mit neuen Einnahmequellen
und lassen sich gerne beraten.
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Was ausgesat wurde,

tragt endlich Fri chte

BEZIEHUNGEN

Wassermann-Frauen lieben das Abenteuer und haben keine
Hemmungen, konventionelle Wege zu verlassen. Doch im
Frihjahr 2024 hat ein Transformationsprozess begonnen,
der in diesem Jahr sein Ende findet: Er hat Sie offen fir mehr
Verbindlichkeit gemacht, fur traute Zweisamkeit statt Einzel-
kampfermodus. Die ersten Monate im neuen Jahr sind daher
von Harmonie und Stabilitat gepragt. Im zweiten Halbjahr
brauchen Sie und lhr Partner wieder mehr Freiraum - Ver-
trauen ist der Schlussel.

GESUNDHEIT

Planet Pluto konfrontiert Sie 2026 mit allem, was bisher
verdrangt oder ungesehen blieb: ob Zahneknirschen, Blut-
hochdruck, Verspannungen oder Schlafstérungen. Beschaf-
tigen Sie sich ausgiebig mit lhrem Nervensystem, emotiona-
lem Stress, der sich auch koérperlich bemerkbar macht, und
behalten Sie den Kontakt zu |lhrem Koérper.

JOB UND FINANZEN

Sie kédnnen im neuen Jahr unglaublich erfolgreich werden
bzw. es weiterhin sein (der September wird dabei IHR Mo-
nat sein!). Bleiben Sie dafiur einfach an den richtigen Netz-
werken dran, knupfen Sie Kontakte, folgen Sie dem Flow.
In der zweiten Halfte des Januars kénnten Sie sich von
einer Zusammenarbeit verabschieden, die zu viel Energie
frisst. Halten Sie sich nicht langer mit zaher Teamarbeit und
Schwierigkeiten auf.
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Das beste Investment
1st das 1n sich selbst

BEZIEHUNGEN

Sie hangen mit dem Kopf nun weniger in den Wolken und
sehen stattdessen den Tatsachen ins Auge: Es gibt Verbin-
dungen, in die Sie grol3e Hoffnungen gesetzt haben, die
aber bislang nur enttauscht und Energien gezogen haben.
Trauen Sie sich, Grenzen zu ziehen und sich von diesen un-
ausgewogenen Beziehungen zu lésen! Verlasslichkeit und
Stabilitat sind lhnen enorm wichtig — wer das nicht bieten
kann, passt einfach nicht zu Ihnen.

GESUNDHEIT

Saturn und Neptun, die sich in den letzten Jahren immer
wieder durch |hr Sternzeichen bewegt haben, haben Sie
ordentlich Nerven gekostet und Chaos gestiftet. Deshalb
sollten Sie sich im kommenden Jahr nicht Gbernehmen. Wie
ware es mit einer langeren Pause oder Kur? Was Sie im Jahr
2026 in |hr Wohlbefinden und |hre Gesundheit investieren,
wird lange Frichte tragen. Auch alternative Heilmethoden
bringen gute Ergebnisse.

JOB & FINANZEN

Endlich bietet sich Ihnen die Chance, etwas zu tun, das |lhren
wahren Talenten entspricht und von dem Sie schon lange
getraumt haben. Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf und
investieren Sie in Kontakte, die Sie bei der Verwirklichung
lhrer Traume unterstitzen und die Sie inspirieren. Das Jahr
2026 bietet |hnen die richtigen Rahmenbedingungen, um
sich auszuleben.
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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.
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¥- Every little support helps me to keep going and create more
content.
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