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Wo finden Sie
Ihr Gliick?

Neulich las ich mit meiner Tochter
,»Oh, wie schon ist Panama¥. Ich
liebe Janosch, seine Figuren und
seine Art zu schreiben, die grofSe
und kleine Menschen begeistert.
Der kleine Bar und der kleine Tiger
finden also eine Kiste aus Panama,
die nach Bananen riecht, und be-
schliefSen, dass Panama das Land
ihrer Traume sein muss. ,,Was ist
denn das Land deiner Traume?*,
fragte ich meine Tochter, wie Miit-
ter so fragen. Sie runzelte kurz
die Stirn und sagte voller Uberzeu-
gung: ,,Sudtirol“. Ich lachte. Aus-
gerechnet Sidtirol, die Region im
Norden Italiens, die von Miinchen
aus so nah ist, dass wir mindestens
einmal im Jahr dort sind? Aber
dann dachte ich: Nattrlich Sudtirol!
So nah, so vertraut, so schon. Und:
Habe ich selbst nicht auch sofort
mindestens funf Orte im Kopf, an
denen dort mein Herz vor Gliick
immer ein bisschen schneller schlagt?
Die kleine Kirche hoch oben auf
dem Berg Vigiljoch zum Beispiel. Ab
S. 100 habe ich meine liebsten Orte
rund um Meran zusammengetragen.
Ubrigens stellen auch Tiger und
Bir am Ende fest, dass das Land der
Traume eigentlich ganz nah ist.

Abe Yl

Anke Helle

Ich habe viele Grunde, gliicklich zu sein. Und
ich weif das. Aber naturlich bin ich nicht immer
glicklich, niemand ist das. Gluck ist ein Mo-
mentgefihl, wir konnen es nicht erzwingen. Aber
wir konnen unser Leben so gestalten, dass es
wahrscheinlicher wird. Ich bin fest tiberzeugt,
dass wir unser eigenes Glick finden durch
einen Fokus auf das, was gut ist. Ein Ort, aus
dem ich immer gliicklicher hinauskomme als
ich hineingehe, ist der Wald. Ich gehe fast tag-
lich, also auch in unterschiedlichster Stimmung
in den Wald. Manchmal, wenn alles gerade
richtig ist, singe ich dabei vor mich hin. Ich habe
sogar schon (und das wollen Sie nicht sehen)
beim Gehen vor mich hingetanzt! Und manch-
mal, so wie heute, gehe ich sehr gehetzt hinein.
Wenn die Tage zu voll sind, wenn es im Kopf zu
laut, alles ein bisschen ,,too much® ist. Dann
werde ich im Wald Schritt fiir Schritt langsamer,
irgendwann bleibe ich stehen. Atme tief durch.
Beobachte die Natur, hore den Specht. Ein Reset
fiirs Gehirn — so steht es in unserem Artikel
tiber Birdwatching ab S. 52. Der Wald lenkt mei-
nen Blick auf das, was da ist. Und das ist gut.

Mehr als gut!
V[CL:‘CL C

Mateja Mogel

Die Chefredakteurinnen

Sie haben Fragen an uns? Dann schreiben Sie an chefredaktion@freundin.de
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Weil du fiir deine animonda
Katze um 5:00 Uhr

morgens aufstehst.

el

Weil du alles fiir dein Tier gibst,
geben wir alles fiir gute Snacks.

Von TierEltern empfohlen seit 1991: hochwertige, vertragliche
Tiernahrung ohne Zuckerzusatz - von Expert:innen entwickelt,
um die individuellen Bediirfnisse deiner Katze zu erfiillen.

Qualitat, der du vertrauen kannst, das ist unser Versprechen.
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DAS COVER

Model: Ella Goddard/
ICE Foto: Laura Palm
Produktion & Styling:
Nina Banneyer Haare
& Make-up: Michi
Schietzel Top & Cardi-
gan: American Vintage
Ohrringe: Anni Lu
Uber glambou.com
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Unser Cover-Booklet
»Wir lieben diese Kuchen«
Sie haben die Moglichkeit,

unser Extra-Heft online
herunterzuladen unter:
https://beilage.
freundin-epaper.de
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Macht- FACUS
menschen

Mit Franziska Reich

Jetzt scannen
und reinhoren!
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Jeden Freitag tiberall, wo es Podcasts gibt.



Ein Hoch aufs
Zusammenhalten!
In jeder Ausgabe

erzihlen hier zwei
Frauen, was ihre
Freundschaft so

besonders macht.
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Lisa und
Florentina

— Wir sind immer fiireinander da - im Sport,
aber auch so! Weil wir beide Rhythmische Sport-
gymnastik als Leistungssport machen, trainieren
wir drei- bis viermal die Woche miteinander.
Eigentlich sind wir schon ewig im selben Verein,
aber seit 2019 trainieren wir auch in der gleichen
Wettkampfgruppe. Ich bin so froh, dass wir mitt-
lerweile alle Wettkampfe gemeinsam erleben diir-
fen und zusammen durch dick und diinn gehen,
Flo! Du bist so liebevoll und unterstiitzend. Wenn
ein Training mal sehr herausfordernd ist, nimmst
du mich sofort in den Arm. Und sogar als du selbst
verletzt warst, bist du zu meiner Unterstiitzung
bei den Wettkdmpfen immer dabei gewesen — das
rechne ich dir hoch an.

Lisa, 27, betriebliche Gesundheitsmanagerin (links)

— Das Training macht zu zweit viel mehr SpaB3,
finde ich. Beim Warm-up zum Beispiel erzihlen
wir uns viel, das mag ich sehr. Und du bist wahn-
sinnig motivierend, Lisa: Du schaffst es, dass ich
immer wieder uiber mich hinauswachse. Im An-
feuern bist du halt einfach Weltklasse — genauso
wie im Pasta- und Kirbisauflauf-Kochen. Wenn
wir nach einem harten Tag gemeinsam bei dir
essen, schmeckt es jedes Mal super, da kann man
sich darauf verlassen. Ich hoffe, dass das mit uns
noch ewig so weitergeht und wir irgendwann in
einer US0-Seniorinnengruppe zusammen turnen.
Allerdings — da gibt’s nur ganz wenige. Vielleicht
arbeiten wir ja auch gemeinsam als Trainerinnen,
was meinst du?

Florentina, 22, Rezeptionsleitung in einem
Sport- & Therapiezentrum (rechts)

Redaktion: Sophia Feldmer
Foto: Tanja Kernweiss
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DURCH
DIE BLUME
GESAGT

Man kauft sie ,,fiir ein
bisschen Grin“—
und merkt zu Hause,
wie sie den ganzen
Raum verdndert.
Jetzt ist auch in der
Kiuche Frihlings-
anfang. Vase von
sostrenegrene.com,
um 13 Euro




