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Was gibt
Ihnen
Leichtigkeit?

Gestern hatte ich einen schlechten
Tag. Ich bin aufgewacht mit Kopf-
schmerzen und einem Gefiihl der
Angst. Noch so viel zu tun vor dem
Wochenende. Ob ich das schaffe?
Die Mama habe ich nicht zuriick-
gerufen. Ob es ihrem Riicken besser
geht? Und welche Negativschlag-
zeile wird mir heute begegnen, wenn
ich die Nachrichten checke? Zwi-
schen all diesen Zweifeln fiel mir
plotzlich das Gesprich ein, dass
ich und Mateja fiir ,,freundin — der
Podcast“ mit der Gynakologin

Dr. Judith Bildau gefithrt hatten

- und ich 6ffnete meine Perioden-
kalenderapp. Tatsidchlich: Ich war
exakt sieben Tage vor meiner nichs-
ten Periode! Was ich schon linger
beobachtete, hatte mir die Exper-
tin bestdtigt: Genau da gibt es im
Zyklus einen massiven Abfall von
Ostrogen und Progesteron, die uns
eigentlich emotional stabilisieren.
Ich atmete tief durch. ,,Wissen ist
Macht, sagt Bildau im Gesprich ab
S. 76. Wenn wir unsere Hormone,
unseren Zyklus besser verstehen,
konnen wir das niitzen. Zum Bei-
spiel indem wir wichtige Gesprache
in Phasen mit viel Ostrogen und
damit viel Energie fithren. Wie

gut kennen und nutzen Sie Thre
Hormone? Schreiben Sie mir!

Abe Yl

Anke Helle

In manchen Momenten ist Leichtigkeit wirklich
nicht leicht zu finden. Etwa, wenn ich das Ge-
fuhl habe, die ganze Welt geht bald unter, davor
noch werden meine Kinder von ihren selbst
erschaffenen KI-Monstern getotet, und in der
Zwischenzeit bin ich mal wieder die einzige,
die sieht, dass die ganze Gemiiseschublade
schimmelt. Da mochte man manchmal einfach
aufgeben. Damit ich das nicht tue, hilft mir:
Essen. Bewegen. Schlafen. Diese Grundbedurf-
nisse klingen banal, und trotzdem unterschatzt
man sie standig, weil sie zu unspektakuldr wirken
fiir die Grofe der eigenen Uberforderung. Aber
ich bin tberzeugt, mein Korper weif$ oft friher
als mein Kopf, was mir fehlt, deshalb achte
ich auf diese Dinge sehr bewusst und lasse mir
gutes Essen, Sport und ausreichend Schlaf nicht
nehmen. Das ist die Basis, die mich stirkt und
mir hilft, echten oder eingebildeten Herausfor-
derungen zu begegnen. Denn auch die gehoren
zu unserem Leben, Leichtigkeit kann es nur
geben, wo es auch Anspannung gibt. Oder, wie
es unsere Autorin Edith in ihrem wundervollen
Artikel tber Sorglosigkeit ab S. 36 so schon
schreibt: ,,Ohne Probleme kein Spiel.“
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Mateja Mogel

Die Chefredakteurinnen

Sie haben Fragen an uns? Dann schreiben Sie an chefredaktion@freundin.de
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Sie moéchten die
nachsten Ausgaben
der freundin nicht
verpassen? Sichern
Sie sich 12 Ausgaben
und bezahlen Sie
nur 9! Sie zahlen
38,70 € statt 51,60 €.
Danach monatlich
ktundbar. Jetzt be-
stellen unter:
freundin-abo.de/editorial
oder QR-Code scannen
lhre Vorteilsnummer:
FR1PRO2L*
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INHALT

MMMH, KOCH’S NOCH MAL
Einlegen, frittieren, backen:
So wird aus ,muss weg” ein halt-
barer Vorrat, knuspriger Snack
oder ein neues Lieblingsgericht
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ches gegen typische
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Ein Komplettlook in pudrigem
Rosa mit charmanten Details:
voluminése Armel, Taillenband
und eine Hose in Bermuda-
Lange. Dieses leichte und un-
komplizierte Outfit ist perfekt
flir Sommerausfllige aller Art —
wer es etwas schicker mag,
steckt sich noch eine Blumen-
brosche an.

Semitransparente Bluse ,Filla“
aus Lyocellmischung von
Opus, um 70 Euro. Bermuda-
shorts aus Leinenmix von
Seductive, um 239 Euro. Blu-
tenbrosche von Marjana von
Berlepsch, um 135 Euro. High-
Waist Spitzenslip von Daniele
Fiesoli, um 175 Euro




" Crochet? Ein absolutes Must-

" have in diesem Sommer!
Das luftige Set in Hakeloptik
wirkt durch seine florale
Lochstruktur wie Kunst auf
der Haut — und ist trotzdem
schon bequem.

Hakeltop mit tiefem Ricken-
~ausschnitt um 50 Euro,
4 passender Bleistiftrock um
80 Euro, beides von H&M

BlUtenapplikationen, zarte




UNSERE EXPERTIN

Ayse Auth ist Haar-
stylistin und Blondspe-
zialistin. Die Location

NACHHER

California Blond,
Curtain Bangs und
unsichtbare Stufen
lassen Silvias Frisur
sofort weicher und

moderner wirken

... blond sein oder einen Kurzhaarschnitt tragen — diese
vier Leserinnen hatten Lust auf Veranderung. Und ihr
Mut hat sich gelohnt, finden Sie nicht auch?

Fotos: Mirja Kofler Produktion & Text: Kristin Suhr




MODE: JEANSHEMD VON MANGO

‘Geduld, Geduld!
Etwa 150 Folienst-
rahnen waren no-
tig um Silvias volles
Haar aufzuhellen

»Ich bin ein
neuer Mensch.
Selbst mein
Handy hat mich
mit Face ID
nicht erkannt.
Ich mag, dass
das Blond so
natiirlich aus-
sieht. Einfach

nur Wow!«

SILVIA, 40

VORHER

Silvias brunettes Haar ist gesund
und Uberschulterlang. Aber ihm
fehlt etwas Bewegung und Frische

WOHLFUHLEN

Endlich einmal blond sein

Silvias Haar ist gesund und voll. Thr Look kann aber mehr Frische und
Leichtigkeit vertragen. Haarstylistin Ayse Auth entscheidet sich darum
fur ein warmes California Blond mit helleren Spitzen und einem weichen
Farbverlauf. Rund 150 Folienstrahnen werden gesetzt, um das Haar
gleichmafig aufzuhellen. Nach dem Blondieren kommt eine Tonung ins
Haar, damit das Blond strahlt und auf keinen Fall zu kiihl oder gelb
wirkt. Unsichtbare Stufen nehmen dem Haar die Schwere und ein zu den
Seiten fallender Pony 6ffnet das Gesicht und lasst Silvias Konturen wei-
cher wirken. Das Styling ist unkompliziert: glatt tiber die Rundbirste
fohnen, danach bringt der Lockenstab Bewegung ins Haar.

MAKE-UP-TIPP: Silvias Lippen haben eine tolle Form. Ein rosiger
Gloss geniigt, um sie natiirlich zu betonen. Rouge, hoch auf den Wan-
genknochen platziert, schenkt sofort Frische und Definition.
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WOHLFUHLEN

Von Sonnenbrand bis Insektenstich:
Was die Naturheilkunde gegen typische
Sommerbeschwerden bereithilt

ARNIKA

Die Bergblume hilft bei Verletzun-
gen aller Art. Laut einer Studie der
Rheuma-Klinik St. Gallen lindert
Arnikagel Schmerzen so gut wie
Ibuprofencreme. ,Verantwortlich
dafiir ist vor allem das entziin-
dungshemmende Helenalin®, sagt
Dr. Jessica Hinteregger-Mdnnel,
Arztin fiir Allgemeinmedizin und
Naturheilverfabren aus Diisseldorf.

Bei Sportverletzungen

oder Uberanstrengung:

Egal ob Prellung, Verstauchung,
blaue Flecken, Muskelkater oder
Gelenkschmerzen — die Anwen-
dung ist immer gleich: Arnikacreme
auftragen oder mit Arnikatinktur
nach Anleitung feuchte Umschlige
machen. Kalte Umschldage wirken
bei akuten Verletzungen zusitzlich
abschwellend; warme fordern die
Durchblutung und lindern Verspan-
nungen oder chronische Gelenk-
schmerzen besser. Vorsicht: Arnika
nie auf offene Wunden oder ver-
letzte Haut auftragen. Wer auf Korb-
blutler allergisch reagiert, sollte die
Pflanze meiden.

Bei Insektenstichen:

Arnikacreme auftragen — die ent-
haltenen itherischen Ole wirken
abschwellend und juckreizstillend.

Text: Barbara Sonnentag

TIPP

Eine Arnika-Creme,
Kamillen-, Melissen-,
Pfefferminz- und schwar-
zer Tee — mehr braucht
eine gut sortierte, natur-
nahe Reiseapotheke
kaum.

MELISSE

Sie ist immer dann das richtige
Kraut, wenn es stressig wird. ,,Die
itherischen Ole der Melisse beru-
higen das Nervensystem und wir-
ken zudem antiviral®, sagt Jessica
Hinteregger-Mdinnel. Auf Reisen
fordert sie den Schlaf in ungewohn-
ter Umgebung, berubigt den Magen
nach fremden Speisen und hilft
bei Herpes.

Bei Schlafstérungen und
nervosem Magen-Darm-System:
Vor dem Einschlafen oder bei Bauch-
beschwerden eine Tasse Melissentee
trinken. Oder abends ein Melissen-
bad nehmen: 20 Gramm Melisse
mit einem halben Liter Wasser
ubergiefSen, 10 bis 15 Minuten
zugedeckt ziehen lassen, ab-

seihen und ins Badewasser
geben.

Bei Herpes:

Sonne fordert den Aus-
bruch von Herpes -
Melisse kann vorbeu-

gen oder die Blaschen
schneller abheilen las-
sen. Dafur Lippen-
creme mit Melisse
auftragen oder dthe-
risches Melissenol
verdiinnt auftupfen.

»
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