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Wann

durchatmen?

Kaum etwas bringt mich so
schnell runter wie das Geridusch
von Wasser. Ein Zuhause-Moment,
den ich iiber alles liebe, ist bei offenem
Fenster im Bett zu liegen und dem Gluck-
sen des kleinen Baches, der vor unserem
Garten verlduft, zu lauschen. Ahnlich
glicklich sitze ich an heifSen Tagen stun-
denlang am Bibisee in der Nihe von
Miinchen und hére dabei zu, wie sich das
Gerdusch von spritzendem Wasser mit
dem frohlichen Kreischen unserer Kinder
vermischt. Und dann gibt es natiirlich
noch das Meer! Ich erinnere mich gut
daran, wie ich vor etwas mehr als einem
Jahr am Felsenstrand der kroatischen
Insel Cres safs. Die Wochen davor waren
voll gewesen. Sie hatten mir korperlich
und emotional viel abverlangt. Und auf
einmal saf$ ich da, horte den Wellen zu
und spiirte, wie ich mit jedem Rauschen
ruhiger wurde und meine Kraft zuriick-
zukehren schien. Ich glaube, Meereswellen
haben etwas so Erhabenes, Grofes, dass
bei ihrem Anblick die eigenen Probleme
automatisch viel kleiner wirken. Haben
Sie auch Sehnsucht nach Meer? Dann
lesen Sie am besten gleich die Reisetipps
ab S. 110 fur die Region Kvarner Bucht
in Kroatien. Vielleicht geht es Thnen dort
ja genauso wie mir.

Abe Yl

Anke Helle

Die Chefredakteurinnen

Tief einatmen. Ausatmen. Das ist das Erste,
was ich mache, sobald ich zu Hause auf meinen
Lieblingsplatz sitze. Mein Platz, das ist ein Sitzfens-
ter im Wohnzimmer, holzumrahmt, kissengepuf-
fert, und mit Blick — und das ist das Beste — auf den
Wald. Hier strecke ich die Beine aus, wenn ich mir
eine Pause gonne. Wenn die Arbeit im Biiro und zu
Hause getan ist. Und auch wenn Freunde da sind
und der ,offizielle“ Part am Esstisch in den gemiit-
lichen tibergeht. Mein Lieblingsplatz ist mitten im
Raum und doch entriickt und fiir sich, und genauso
fithle ich mich, wenn ich darin sitze. Bei allen und
doch bei mir. Einatmen. Ausatmen. So einfach kann
es sein, manchmal in den schonen Momenten. Aber
genauso in Schwierigen. Wenn wir etwa vor lauter
Reizen nicht mehr wissen, wie unsere Gedanken Halt
finden, hilft genau das: Atmen. ,,In hitzigen Momen-
ten kann es entlastend sein, sich auf die Atmung zu
konzentrieren, um sich wieder neu zu fokussieren,
empfiehlt Neurobiologin Prof. Dr. Hannah Monyer.
Fiir ihren wirklich lesenswerten Artikel ab Seite 42
hat Redakteurin Allegra Isert Experten befragt, wie
wir in reiziiberfluteten Zeiten wieder Ruhe und
Fokus finden. Ach, und wenn Sie dazu einen Lieb-
lingsplatz brauchen: Ab Seite 104 finden Sie Inspira-
tion dafur ...

NANNOATTIA

UNSER coy,
ER-
BOOKLET

v[é o g ( e
e haben Jj, M(')'glic/;kez't
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Sie haben Fragen an uns? Dann schreiben Sie an chefredaktion@freundin.de

erunterzuladen Untey:
treundin-abo.de/ '
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ReizUberflutung: Wie wir

unseren Geist beruhigen und

zu mehr Fokus finden
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Alles, was die kommenden
Wochen schéner macht
Trends, Stars, Lieblings-
produkte und Events
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Wie macht ihr das?
Knifflige Alltagsfragen, von
Experten beantwortet

Die ehrliche
Freundschaftsanzeige
Anita und Loraine
suchen Kontakte

Zeitgesprach: Wie kénnen wir
unsere Demokratie starken?
Eine Extremismus-Expertin
kennt die Anwort

Kolumne: Véllig unterbewer-
tet ... Mit dem Handy zahlen
Weil Bargeld und Karten
einfach lastig sind
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ZAUBERHAFT

Diese Teile haben das Zeug
zum Lieblingsstuck

MODE

Sportlich & schick
Aufregende Kombis von
Sportswear und Alltagsmode

Unsere Lieblingsteile
Elf Frauen zeigen ihre
Fashionfavoriten

Echte Renner
Sneakermodelle der 70er
und 80er sind jetzt angesagt

Fundstiicke

LEBEN & LIEBEN

Endlich wieder konzentriert
Wie wir den Kopf freimachen
und uns fokussieren. Plus:
Selbsttest

Wunderwelt der Weibchen
Uberraschende Frauen-Pow-
er-Fakten aus dem Tierreich

Geburt ist Liebe und Arbeit
Im Doppelinterview: Schau-
spielerin Anna Schudt und
Hebamme Christiane Ham-
merl Gbers Mutter werden

- Titelthemen sind farbig gekennzeichnet
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Natiirlich nur die besten Partner.

Die Pink Lady® Ergeuger bevorgugen natirliche Methoden
zum Schutg der Apfelgdrten und setzen sich fir den Erhalt
der biologischen Vielfalt ein. Eine wertuvolle Basis fir
einen Qualitats-Apfel.

Entdecke unser
Engagement fiir
Nachhaltigkeit

Pink Lady® — Was kann dein Lieblingsapfel heute fiir dich sein?



INHALT

06

SIEHT
TOLL AUS!

Leserinnen be-
kommen einen
neuen Look

LEICHT &
LECKER
Vielseitige Rezepte
DIE _BLASE mit Huhn
SCHWACHELT?
Nein, Sie suchen in der
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T-Shirt: & Other Stories getrockneten Tomaten und 136 Vorschau
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Mit dem 3-fach-Effekt
gegen Schmerzen.

Synofen =

Synofen
1. Schnell

2. Stark

3. Gut vertraglich

CD 20 Flmeatlutgn

Die neue Kombination von lbuprofen und =
Paracetamol sorgt darliber hinaus fir eine ratlo harm

lang anhaltende Schmerzlinderung. Gute Preise. Gute Besserung.

Synofen 500 mg/200 mg Filmtabletten
Wirkstoff: 500 mg Paracetamol, 200 mg Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Synofen wird angewendet zur kurzzeitigen symptomatischen Behandlung von leichten bis méBig starken Schmerzen. Synofen ist speziell anwendbar bei

Schmerzen, die durch alleinige Anwendung von Ibuprofen oder Paracetamol nicht gelindert werden konnen. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin,
Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.Stand 06/23. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de MULTI-DE-04755
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