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OPEL

FLAT

FOR FREE"

AB 225€/ MoNAT

ZZGL.1.000€ SONDERZAHLUNG"

et 8
Kombinierte Werte p: t 5,4-5,3 1/100 km, CO.-Emission: 122-119 g/km, COz-Klasse: D.
Leasingsonderzal Anzahl der Raten: 48; Fahrzeugpreis 24.190 €; Laufleistung 10.000 km/Jahr.
' Kilometerleasing-Angebot fir den Opel Frontera H brld Edition, 81 kW (110 PS) Systemleistung, 74 kW (100 PS) Leistung Verbrennungsmotor, mit elektrischem
Gwea‘ng Doppelkupplungsgetriebe. Ein Prlvatkunden Leasingangebot der Stellantis Bank SA Niederlassung Deutschland, Siemensstr. 10, 63263 Neu-Isenburg (Bonitat
vorausgeseizt) Alle Preisangaben inkl. Ust. Nach Vertragsende werden Mehr- und Minderkilometer (Freigrenze jeweils 2.500 km) sowie ggf. vorhandene Schaden abge-
rechnet. Angebot gtiltig bis 31.03.2026. Nur bei teilnehmenden Opel Partnern. Beispieldarstellung der Baureihe. Ausstattungsmerkmale nicht Bestandteil des Angebots.
*Bis zu 4 Jahre Fahrzeuggarantie (2 Jahre Neuwagengarantie und bis zu 2 Jahre Garantieverlangerung gemaf den Garantiebedingungen, Laufzeit Modellabhangig), euro-
paweiter Mobilservice (gemaB den Bedingungen der Opel Assistance) und Wartungen (geméf3 Opel Serviceplan), jeweils gerechnet ab Erstzulassung oder der Ubergabe
des Neuwagens an den ersten Vertragsinhaber, je nach dem, was zuerst eintritt. Gliltig vom 23.01.2026 bis zum 23.02.2026, bei Kauf oder Leasing eines Opel Pkw Neuwa-
gens oder Vorfuhrwagens nicht alter als 6 Monate nach Erstzulassung. Nicht kombinierbar mit anderen Rabatten oder Aktionen. Nur bei teilnehmenden Opel Partnern.




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

Was
erwarten
Sie von
diesem Jahr?

Ich verrate Thnen ein Geheimnis:
Ich habe vor einigen Wochen wie-
der angefangen zu joggen. Warum
das ein Geheimnis ist? Weil ich

es erst mal niemandem erzihlt habe,
um spdter nicht zugeben zu miis-
sen, dass mich die Motivation wie-
der verlassen hat. Ich habe Angst,
Erwartungen zu enttduschen. Die
der anderen und meine eigenen.
Daran musste ich denken, als ich
mit der Expertin Karin Lausch
dariiber gesprochen habe, warum
wir uns selbst oft so unter Druck
setzen (ab S. 44). Sie sagt, statt uns
von (oft unbewussten) Erwartun-
gen leiten zu lassen, sollten wir
mehr iiber Bediirfnisse nachden-
ken. Was brauchen wir, damit es
uns gut geht? Das ist ein sanfterer
Umgang mit uns selbst — und ei-
ner, der hilft, Dinge umzusetzen.
Weil wir es wirklich wollen. Hinter
meinen morgendlichen Jogging-
runden steckt das Bediirfnis, Luft
in meinen zu vollen Kopf zu bekom-
men. Und etwas nur fur mich zu
tun. Das hat sicher geholfen. Noch
wichtiger, war aber der Rat meines
Mannes: ,,Zieh nach dem Aufste-
hen sofort das Laufzeug an. Die
Schmach, es unverrichteter Dinge
wieder auszuziehen, ist grofler als
die Uberwindung loszujoggen.®

Ade Yl

Anke Helle

Mochten Sie wissen, was mich fiir die Zukunft
zuversichtlich stimmt? Es ist der Blick in die
Vergangenheit. Er relativiert alle riesig erschei-
nenden Krisen, denn er erinnert daran, dass

es ahnliche schon gegeben hat und wir Menschen
damit umgegangen sind. Nicht mit hektischem
Aktionismus, sondern mit Anpassungsfahigkeit
und Beharrlichkeit. Der Blick zurtick lenkt uns
auf das Wesentliche, wenn wir es vor lauter
Chaos zu vergessen drohen. Diese bestiarkenden
Gedanken stammen von dem Sozialphilosophen
Roman Krznaric. Das Interview (ab S. 16), das
ich mit ihm fithren durfte, hat mich férmlich
beseelt, und es hat mich tatsichlich auf einen Vor-
satz fiir dieses Jahr gebracht. Wie wire es, wenn
wir gar nicht mehr versuchen, noch besser zu
werden, sportlicher, mutiger. Sondern einfach
10 Prozent langsamer? Was fur eine revolutionire
Idee! Und es geht nicht darum, das jetzt radi-
kal durchzuziehen, sondern lediglich darum,
diesen Gedanken haufiger zuzulassen, gerade
in unserer iiberladenen, rasanten Zeit: Mach
ruhig langsamer, das ist jetzt alles nicht existen-
ziell. Ich bin mir sicher, wir gewinnen damit
mehr, als wir verlieren.

i £,

Mateja Mogel

Die Chefredakteurinnen

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

NANNOMTIHIA —
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MODE

20 Gut gegen Kalte
Die perfekte Ausrustung
furs Skifahren, Schlitt-
schuhlaufen, Yoga und
Schwimmen

28 Lieben wir!
Wir stellen spannende
Modelabels vor

32 Genau mein Stil
Leserin Sabine beim
grof3en freundin-Umstyling

LEBEN & LIEBEN

38 Das Gut-Genug-Prinzip
Wie wir der Perfektionsfalle
entkommen und lernen, gné-
diger mit uns selbst zu sein

48 Zwischen Traum

Das denkt sich unsere Autorin, urld Wirklichkeit .
die sich neuerdings in Gelassen- \ El.ne Fotorgportage up?r
heit tibt, immer &fter. Ob’s hilft? \ die Tanzerinnen und Tanzer

des Berliner Staatsballetts

PASST SCHON SO!

FAVORITEN

Alles, was die kommenden
Wochen schéner macht
Trends, Lieblingsprodukte

EIN SPIEL AUS LICHT

und Events UND SCHATTEN
Ein Blick hinter die Kulissen
IMMER IN FREUNDIN des Berliner Staatsballetts

Freundinnen wie wir
Jenny und Isabel erzahlen
von ihrer Freundschaft

Wie macht ihr das?
Unsere Expertin beantwortet
knifflige Alltagsfragen

Zeitgesprach: Was schenkt
uns Zuversicht?

Das haben wir einen briti-
schen Philosophen gefragt

134 Kolumne: Véllig unter-

SO SCHON GEHT bewertet ... Glimmer-
SPORTLICH Momente
Outfits fur Eisprinzes- Weil sie nicht nur uns Freude
sinnen, Pistenfans, Yogis machen, sondern eine Ketten-
und Badenixen reaktion auslésen kdnnen
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> Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

Kann man sich

gut trennen?

Worauf es ankommt, damit
das Auseinandergehen
nicht zur Lebenskrise wird

Job & Finanzen

Finanzkolumne
Wie wir unsere Sparziele
wirklich erreichen

WOHLFUHLEN

Neue Beauty-Routinen
12 Tipps fur eine rundum
tolle Ausstrahlung und
mehr Wohlbefinden
Sanft entgiften

Alles Uber unser
Lymphsystem und wie
wir es aktivieren

Fundstiicke

GENIESSEN

Genuss aus einem Guss
Kostliche One-Pot-

Gerichte fur kalte Tage
Fundstiicke

Das Ratzfatz-Gericht
Mango-Carpaccio mit Speck
und Zitronen-Vinaigrette
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NATURWUNDER

Unsere Autorin suchte in
Island nach Nordlichtern,
Wasserfallen und Trollen

WOHNEN

Lust auf Farbe
Martin und André zeigen uns
ihren bunten Bungalow

REISE

Die Magie Islands

Die Insel im Nordatlantik ist
im Winter ganz besonders
faszinierend

KULTUR

Der Tanz geht weiter

Zum Start der ,,Ku’damm?®-
Staffel sprachen wir mit
den Hauptdarstellerinnen

Sehen, horen, lesen
Alles, was uns gerade unter-
halt: Bucher, Filme und Musik

STANDARDS

Editorial
Gewinnspiel
Ratselauflosung
Preisratsel
Freundinwelt
Horoskop
Impressum
Vorschau

ISS p
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Die richtiga
Ernahrung fij
Fraven 0"

Unsere Beilage »Die richtige

Erndhrung fiir Frauen«

Sie haben die Méglichkeit,

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

EIN TOPF,
VOLLE AROMEN
Von Rinder-Bier-
Stew bis Kartoffel-
Weisskohl-Eintopf

DAS COVER

Model: Polina/Munich
Models Foto: Claudia
Grassl Produktion &
Styling: Nina Banneyer
Haare & Make-up:
Melanie Filbert/Fame
Pullover: Maiami
Miitze: Barts Ring: Privat
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Jenny
und Isabel

— WeiB3t du noch, als wir uns vor iiber 30 Jahren
in der achten Klasse kennengelernt haben? Wir
safen sehr bald nebeneinander. Und weil du
kurze Haare hattest, waren meine dann auch
schnell ab. Nach dem Abi ging es fir beide erst
mal in unterschiedliche Richtungen weg aus dem
Miinchner Vorort Pasing, wo wir aufgewachsen
sind. Aber wenn wir zu Hause zu Besuch waren,
haben wir uns getroffen. Jetzt wohnen wir wieder
beide in Miinchen und sehen uns oft. Unsere
Mittagessen sind fiir mich wie schone Inseln im
Alltagstrubel. Ich weifS, dass ich mit dir tiber alles
reden kann. Und dass ich mich danach besser
fithlen werde. Ich bewundere dich dafiir, wie du
es immer wieder schaffst, Neues anzupacken und
es auch durchzuziehen.

Jenny, 45, Bratschistin (links)

— Wir miissen gar nichts in dieser Freundschaft.
Und das ist so schén daran! Es gibt keine Erwar-
tungen aneinander, wir lassen uns einfach so, wie
wir sind. Keine muss Angst haben, dass die an-
dere beleidigt ist oder etwas in den falschen Hals
bekommt. Wir wissen beide, dass wir auch mal
sagen konnen: ,,Jetzt geht’s gerade nicht.“ Denn
auch nach Kontaktpausen konnen wir mithelos
wieder ankniipfen. Ich werde nie den Moment
vergessen, als du gesagt hat: ,,Ich bin schwanger.“
Und ich: ,Ich auch.“ Unsere Tochter wurden
dann tatsdchlich am selben Tag geboren. Ich finde
es toll, wie tolerant und offen du im Denken bist,
wie grofSzuigig im Geist. Du verurteilst nicht, son-
dern horst dir immer alles erst mal an. Das ist
wirklich besonders.

Isabel, 46, Hundetrainerin (rechts)

Redaktion: Sophia Feldmer
Foto: Tanja Kernweiss
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FAVORITTEN

Trends, Lieblingsprodukte & Entdeckungen Rredaktion: sophia Feldmer

2

DIE GEFAHRTEN

Uber 60000 Arten Biume gibt es, sie gehoren zu den iltesten Pflanzengruppen
tiberhaupt und pragen unseren Planeten zutiefst. Doch nicht nur das. Auf welch
vielfiltige Weise sie auch unsere Kultur inspirieren, zeigt dieser prachtvolle Bild-
band, in dem man sich wunderbar verlieren kann. Fast wie in einem Wald eben.
Skulpturen, Fotografien, Installationen, Bilder: Uber 300 Kunstwerke versammelt
das Buch. Das Foto oben etwa zeigt eine Grafit- und Aquarell-Studie des britischen
Architekten und Landschaftsmalers Charles Reginald Aston, der von 1832 bis 1908
lebte. Tony Kirkham, ,,Baume — Der Atem der Welt“, von midas.ch, 59 Euro
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FOTOS: CHARLES REGINALD ASTON/BAUMASTE/1860-1900/AQUARELL UBER GRAFIT/24,1 x 33 CM/METROPOLITAN MUSEUM OF ART/NEW YORK © METROPOLITAN MUSEUM OF ART/SCHENKUNG

VON ROBERT TUGGLE/2007 (1), PINKSTORIES (1)

Druck-
frisch

Nicht nur Blumen lie-
ben sie: Die Vase
SWhimsy 100%"“ gibt
es in 24 Knallerfarben,
sie kommt aus dem
3D-Printer und besteht
aus einem nachhaltigen
Maisstarke-Material.
Von pinkstories.de, inkl.
wasserdichtem Zylin-
der, um 50 Euro

o
> DANIEL
SCHREIBER

WANEER G RERDIN

[1EBE!
EIN AUFRUF

Bitte lesen, méchte man allen Menschen
rundum ans Herz legen, nachdem man
mit dem Essay ,Liebe! Ein Aufruf von

Daniel Schreiber durch ist. Denn der Autor
fordert: Dem Immermehr an Ausbeutung
und Ausgrenzung sollten wir dringend
eine Politik der Liebe entgegensetzen.
Er pladiert fur Mitgefuhl, Gemeinsinn, radi-
kale Freundlichkeit. Und weil es fir eine

Neuentdeckung dieser Werte ganz, ganz

viele braucht, ist dies auch ein Buch,
das man nach dem Lesen am besten groB3-
zlgig weiterverleiht. Jede und jeder kann

hier etwas beitragen, ein Anfang sein.

Von hanser-literaturverlage.de, 22 Euro

CADAMIAN 1
MAGVHITE |
CHOCOLATE

Diese Teigballe warten im Kiithlschrank
auf ihren Einsatz. Und verwandeln
sich bei Bedarf in ofenwarme Cookies,
wihrend der Kaffee durchlauft. Von
thebitery.de, ohne Palmol und Konser-
vierungsstoffe, verschiedene Sorten,
im Handel ab ca. 4,50 Euro erhiltlich
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derbar

Wahrend sich im Kopf
noch letzte Job-Gedanken
festklammern, wissen
die Fufde schon: Jetzt ist
Feierabend. Kissenstiefel
,,Pillow Boots“ von
bearaby.eu, handgefer-
tigt, um 149 Euro

FROM DUSK TILL DAWN

Kleine Zeichnungen, grofSe Sitze, Schones und
vielleicht auch Trauriges: All das ist auf den Lichtland-
schaften des Notizbuches ,,Mood“ gut aufgehoben.
Von nuuna.com, DIN A5, um 27 Euro
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EINFACH KOSTLICH

Was wird gekocht? Geschichtete
Auflaufgerichte aller Art. Von ver-
schiedensten Lasagne-Arten (Apfel-
strudel-Lasagne!), Uber Stér-Mous-
saka und Ofen-Aubergine mit Feta
und Zimt (Foto) bis hin zum Tausend-
Schichten-Pie.

Warum mégen wir das? Weil neben
unschlagbaren Klassikerrezepten

auch viele edel-abgefahrene Variati-
onen warten, die neugierig machen.
Man will sofort den Ofen anwerfen!

Wer kocht hier? Sternekdche aus
Europa verraten ihre Rezepte. Zu-
sammengestellt hat diese Samm-
lung Food-Journalistin Ilse Fischer.

s Fcarer

,Lasagne,

LASAGNE Moussaka
MOUSSAKA | #nd Co:
- Das Gliick in

DA@ Schichten®,

GLUCK IN = von Christian,
SCHICHTEN iiber verlags-

z haus24.de,
a 24,99 Euro
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FOTOS: BEARABY (1), INGOLF HATZ/CHRISTIAN VERLAG (2), MARCUS HOEHN/MARCUS-HOEHN.DE (1), CHRISTIAN-LIEBIG STIFTUNG (1)



