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Was
machen
Sie nur
fliir sich?

Da stand ich nun, zwischen Tau-
senden Menschen in Laufschuhen,
und vorne an der Startlinie zahlten
sie herunter: 10, 9, 8 ... Ich dachte
an den Tag im November, an dem
ich mir vorgenommen hatte, zwei-
mal in der Woche 30 Minuten
joggen zu gehen. Das muss mach-
bar sein, sagte ich mir. Morgens
nicht nachdenken, Laufklamotten
anziehen, Kind im Kindergarten ab-
geben, loslaufen. Der erste Tag,

an dem ich das schaffte, fiihlte sich
anders an. Besser. Im Januar melde-
te ich mich fiir einen 10-Kilometer-
Lauf an. Im Sommer. Ist ja noch
lange hin. Er kam schneller als ge-
dacht. Allein machte ich mich mit
der U-Bahn auf den Weg, allein
stand ich mit Tausenden anderen
an der Startlinie. ,,Das mache ich

»Ich geh ins Bett.“ Ich sage das nicht etwa, wenn
ich schlafen gehe (das ist dann: ,,Gute Nacht®).
Ich sage es, damit alle wissen: Ich bin dann mal
weg. Nicht mide weg — einfach fur mich, mal
nicht erreichbar, auch wenn ich nur eine Treppe
hoher liege. Ich liebe diesen Moment, wenn ich
ins Bett falle — mich wirklich fallen lasse, ganz
unelegant — tief durchatme und fur eine Sekunde
nur daliege, weil ich weifS: Jetzt will keiner was
von mir. Vor allem dann, wenn ich noch so
unmiide bin, dass mir tatsachlich gelingt, mein
Buch aufzuklappen und in die Geschichte ein-
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zutauchen. Ein Schlafexperte, den ich gerade A/O—’ .
gesprochen habe (das Interview konnen Sie in w
freundin — der Podcast auf Spotify horen), hat
dazu den schonen Satz geprigt: ,,Entpflichten
Sie sich®. Ich glaube, wir entpflichten uns zu
selten bewusst, und wir suchen ,,Nur-fiir-mich-
Momente“ oft zu grof3, im Wellness-Wochen-
ende, in der grofsen Geste. Dabei ist es manch-
mal so klein wie ein ,,Ich geh ins Bett“, das man
ausspricht und das eigentlich heifSt: Fiir heute
ist gut, morgen geht’s weiter. Was ist es fiir Sie?
Schreiben Sie uns, wir mochten gerne wissen:
Was tun Sie nur fur sich?

i £,

Mateja Mogel

wirklich nur fiir mich!“, durch-
zuckte es mich beim Countdown.
Nur fir mich. Es fiihlte sich grof3-
artig an. In unserem Dossier tiber
Rituale habe ich ab S. 36 mit Coach
Carina Hellmich dariber gespro-
chen, wie wir mit kleinen Schritten
mehr Raum fiir uns selbst schaffen
und warum das so wichtig ist.
Auf dem Zielfoto habe ich einen
knallroten Kopf, ich sehe furchtbar
aus — aber ich strecke die Arme in
den Himmel. Fiir mich.

Abe Yl

Anke Helle

12 x FREUNDIN
ZUM SONDERPREIS

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*

Die Chefredakteurinnen

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

19/2026 freundin 3



ZAUBERHAFT

Trachtenmode kann viel
mehr als Volksfest.

Wir zeigen die schénsten
Looks fur den Alltag

AUFGESPIESST
Ob mit Hahnchen, GemUse
oder Fisch — unsere Grillspielle
schmecken einfach fantastisch

4 freundin 19/2026

14

16

134

FAVORITEN

Alles, was die kommenden
Wochen schéner macht
Trends, Lieblingsprodukte
und Events

IMMER IN FREUNDIN

Freundinnen wie wir
Marion und Tina erzéhlen
von ihrer Freundschaft

Wie macht ihr das?
Unsere Expertin beantwor-
tet knifflige Alltagsfragen

Zeitgesprach: Werden uns
in Zukunft Roboter pflegen?
Das haben wir eine

Ethikerin gefragt

Kolumne: Véllig unter-
bewertet ... Knépfe

Weil sie das Leben einfach
leichter machen

20

30

34

36

48

54

62
63

GUTE HALTUNG

Warum eine aufrechte
Kérperhaltung nicht nur
den Rucken, sondern
auch die Seele starkt

MODE

Mit Flair

So schén lasst sich
Trachtenmode fir den
Alltag kombinieren

Zweite Liebe

Unser groBBer Guide mit
schlauen Tipps fur den
Secondhand-Kauf

Gute Laune zum Anziehen
Pullover, Blusen & Co
im Streifen-Look

LEBEN & LIEBEN

Das mache ich nur fiir mich
Kleine Rituale geben uns
Halt und machen das Leben
schéner

GroBe Gefiihle
Drei Autoren schreiben
Uber die unerfullte Liebe

Wie ich meine innere
Kritikerin schlug

Eine Profi-Sportlerin verrat,
wie man lernt, freundlicher
zu sich selbst zu sein

Job & Finanzen

Finanzkolumne
Erben mit Plan



FOTOS: LYDIA GORGES (2), JULIA HOERSCH/STOCKFOOD STUDIOS/STOCKFOOD (1), JULIA KELTSCH (1), JOHANNES FINK (1); ILLUSTRATION: ANNE ALBERS

64

70

72

80

86

920

98
29

100

> Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

MEHR
VOLUMEN, BITTE!

Profitipps fur. Sehr Falle

WOHLFUHLEN

Was feines Haar
wirklich braucht
Experten verraten ihre
besten Tipps fur Haar-
schnitt, Pflege und Styling
Echte Highlights

Neue Highlighter fur einen
frischen Teint

Gute Haltung, starke Psyche
Wer aufrecht durchs

Leben geht, ist gestinder
und glucklicher.

Darauf kommt’s an
Pradiabetes

Frih erkennen,

Blutzucker stabilisieren

Fundstiicke

GENIESSEN

Fein aufgespie3t

Von Kebab bis Artischocken:
die besten Grillspie3e
Fundstiicke
Ratzfatz-Gericht
Provenzalischer
Auberginen-Auflauf

WOHNEN

Ein Esstisch fiirs Leben
Wie wir beim Mébelkauf
gute Qualitat erkennen

108

116

124

3

120
121
121
122
130
131
132

ZEITLOS SCHON

Mébel und Wohn-
accessoires, die ihr
Geld wert sind

REISE

Wandern in Osterreich
Die schénsten Regionen
und Touren

Fundstiicke

KULTUR

Sehen, horen, lesen
Alles, was uns gerade
unterhalt: Blcher, Filme
und Musik

STANDARDS

Editorial
Gewinnspiel
Ratselauflosung
Preisratsel
Freundinwelt
Horoskop
Impressum
Vorschau

106

BERGGLUCK

Alpengipfel, Panorama-
wege, Lieblingsrouten:

Die freundin-Redaktion war
in Osterreich unterwegs

freundin

Unser Cover-Booklet
»Die neuen Farben«

Sie haben die Méglichkeit,
unser Extra-Heft online
herunterzuladen unter:

https://beilage.
freundin-epaper.de

DAS COVER

Model:

Alba Hug/ Tigers
Foto: Lydia Gorges
Produktion & Styling:
. Nina Banneyer
Haare & Make-up:
Julia Bachmayer
Shirt: COS

19/2026 Freundin 5



https://beilage

Pr, ‘uukt_io

L ;

Trachten-Strickjacken sind
gemiitlich, aber auch tiber-
aus vielseitig. An dieser i
lieben wir die schmale Pass-
form, die hochwertigen
Naturmaterialien und die
hiibschen Zopf- und Perl-
muster. Lassig sieht sie liber
einer XL-Schluppenbluse
und zur dunklen Barrel-
Jeans aus. Dazu passen

— Loafer mit feinen Spitzen- -~
sockchen. g

rt,

Strickjacke ,Ophelia” aus
Wolle von Gottseidank, um
269 Euro. Schluppenbluse
- von C&A, um 26 Euro. Wide-
— leg-Jeans von Ernsting’s
Family, um 36 Euro. Loafer
»,Neda” von Mephisto, um
169 Euro. Sockchen mit =
Ajour-Muster von Kunert,
um 14 Euro. Ohrstecker von
" Eve’s Jewel, um 69 Euro.
Armreif-Set von Mango, um
20 Euro




Traditionelle Trachtenmode ist viel zu schdén, um sie nur
auf dem Volksfest zu tragen. Wir zeigen, wie toll Janker,
Mieder und Co auch im Alltag aussehen kénnen

Lederhose, mal anders: Diese
lange Version in warmem
Camelbraun passt superin
den Herbst und harmoniert
wunderbar mit groben Struk-
turen wie Strick und Loch-
spitze. Ein Trachten-Wickel-
giirtel aus Leinen sorgt fur
noch mehr Charme.

Merinowollcardigan aus der
Oktoberfest-Kollektion von
Maiami, um 529 Euro. Top
mit Lochmuster von Mango,
um 50 Euro. Ripp-Langarm-
shirt ,,Erma” von Drykorn, um
130 Euro. Wildlederhose von
Zara, um 119 Euro. Bestickter
Bindegurtel von G6ssl, um
150 Euro. Schnurballerinas
von Mango, um 60 Euro. Creo-
len von Pandora, um 75 Euro
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SCHNITT

Soft Pixie

Diese Variante des Kurzhaarschnitts

e i .
.. ’ .. eréffnete 2014 ihren Pauli® gibt es seit 2010
ken lasst, als es der ganz kurze Pixie tut. cigenen Salon , Elizabeta mitten in Miinchen.
Hier kommen die Konturen nicht zu hart Zefi* in Miinchen- Der Kérastase-Experte
ritber — und man hat mehrere Styling- Schwabing. 2017 lan- und Saloninhaber fri-

sierte dort schon inter-
nationale Stars wie
Isabella Rossellini.

Optionen. Grundsatzlich schafft ein Kurz- cierte sie ibre eigene
Look optisch viel Dichte. Denn: Sind die Haircare-Linie.
Haare zu lang, zieht das Gewicht sie nach
unten. Tipp: Etwa
alle sechs bis acht
Wochen sollte
feines Haar nach-
geschnitten wer-
den. Das erhilt die
Kontur und sorgt
dafiir, dass die
Frisur dauerhaft
voller wirkt.

Long Bob

Wer die Haare gerne langer
tragen mochte, ohne zu viel
Volumen einzubiiffen: Hier
ist der schulterlan-
ge ,Lob“ (Long
Bob) ideal. Ganz
leichte Stufen an
der Kontur vorne
sorgen fiir Bewe-
gung, ohne dass
die Fiille verloren
geht. Tipp: Ein
leicht versetzter
Scheitel kann zu-
sitzlich Hohe am
Ansatz schaffen.

Classy Bob

Dre klassische Variante, kinn-
lang und mit etner kompakten Schnutt-
kante, lisst feines Haar dichter
erscheinen. Werden die Spitzen zu stark
ausgediinnt oder franstg geschnut-
ten, verliert das Haar an Substanz
und wirkt schnell noch feiner.
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Wandern in
Osterreich

Schuhe geschnurt, Rucksack gepackt und los geht’s:
Unsere Redakteurinnen haben wunderschéne Wanderregionen
erkundet und passende Unterkinfte nah an der Natur getestet
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€« Abgeschieden,
rustikal und nah
am Gipfel: das
Berggasthaus
Hochhéaderich im
Bregenzerwald
- Stolze Wanderin,
schwer bepackt:
Autorin Ulrike
Schadlich auf
Mehrtagestour

Von Hitte zu Hitte
im Bregenzerwald

Ulrike Schadlich wagt sich — das erste Mal in ihrem
Leben - zusammen mit ihrem Mann auf eine
dreitdgige Huttentour. Zwischen schweiltreibenden
Anstiegen und Almidylle findet sie etwas, was

sie lange gesucht hat: Abstand und innere Ruhe

»Diesen Weg auf den Hohen bin ich oft
gegangen ...“ ,Robinson, Robinson, fuhr
auf einem Luftballon ... Seltsames passiert
gerade mit meinem Gehirn. Es spuckt einen
Wandersong nach dem anderen aus. Muss an
der Hohenluft liegen. Oder an der Anstren-
gung. Es sind uber 28 Grad, mein Gesicht
ahnelt einer Tomate. Schritt fir Schritt stapfe
ich den Berg hoch, mein Rucksack wird von
Minute zu Minute schwerer. Schmetterlinge
tanzen um mich herum, fiir die ich keinen
Blick habe, noch 45 Minuten bis zum Etap-
penziel, der Falkenhiitte auf 1440 Metern,
verkiindet der Wegweiser. Mein Mann ist
hinter der nachsten Biegung verschwunden.
Alpine Divorce? Nein, am Berggrat, am
hochsten Punkt der heutigen Wanderung,
wartet er auf mich. Muss auch Luft holen.
Tupft sich den Schweif§ von der Stirn. Seine
Trekking-Uhr meldet: Mehr bewegen! ,,Die
misst keine Hohenmeter®, mault er.

Das haben wir nun davon: Ich wollte unbe-
dingt wissen, wie sich eine mehrtagige Hiitten-
wanderung anfuhlt. Schaffe ich das? Kann
ich, erkliarte Hotelliebhaberin, auf Komfort
verzichten? ,,Der Rucksack darf nicht mehr
als funf Kilogramm wiegen®, warnt meine
Schwester. ,, Aber ein Taschenbuch muss mit*,
entgegne ich trotzig. ,,Hast du Hiittens-
chlafsack und Stirnlampe dabei?“, fragt mich
eine Freundin. Stirnlampe? Ich tibernachte
doch nicht in einer Hohle. Mein Mann ersteht
seine Wanderschuhe einen Tag vorher. Wir
sind wohl das, was man im Wilden Westen
lachend Greenhorns genannt hitte.
Deswegen haben wir auch eine ,,familien-
freundliche“ Wanderung gewdhlt, im
Bregenzerwald in der Ndhe des Bodensees,
wo die Berge nicht gleich am Himmel kratzen.
Die Kilometerzahl liest sich kommod, nie mehr
als zehn Kilometer. Nur das Streckenprofil
von Tag 1 beunruhigt mich etwas, es zeigt
steil in die Hohe, wie ein Hockeyschlager.
Wir starten in dem hibschen Bergdorf
Hittisau, das mit seiner interessanten Holz-
architektur und seinem grofsartigen Frauen-
museum allein schon den Besuch lohnt. Ent-
lang der malerischen Engenlochschlucht, wo
sich das Wasser des Baches gurgelnd tiber
Steine ergiefst, ist alles noch idyllisch, es gibt
Forellen im Fluss und Blaubeerbiische am  »
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