19/2026

Mi, 19. 8. 2026
Deutschland € 4,30
Osterreich € 4,80
Schweiz SFR 6,90

Von Pflege bis

Farbe: Was feines ! ™ Gri 0]36
Haar braucht 7% SN Gefuhle

: : . aF N Lesestiicke zum
Kleine Rituale, T A : Wegtrdaumen
grof3e Wirkung - { \

Das mach ich
nur fir mick

Ner aufrecht und schwungvf .
urchs Leben geht, ist gesiindet




15
nlos streamen

y

Ab Sonntag 20

d kos

Erstellt mithilfe von KI




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
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Sie moéchten die
nachsten Ausgaben
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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
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Ein Hoch aufs
Zusammenhalten!
In jeder Ausgabe

erzahlen hier zwei
Frauen, was ihre
Freundschaft so

besonders macht.
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Marion
und Tina

— Du bist eine ganze Ecke jiinger als ich.
Trotzdem — oder vielleicht genau deshalb — ist
da dieser wunderbare Gleichklang zwischen uns.
Ohne Konkurrenz, ohne Rivalitidt. Das geniefSe
ich. Wir kennen uns seit 20 Jahren, sehen uns
nicht nur abends in der Oper oder am Wochen-
ende mit den Familien, sondern auch noch jeden
Tag in unserer Biro- und Praxisgemeinschaft
fir Krisenkommunikation und Fihrungskrafte-
Coaching. Ich finde ja: Unsere Verbindung ist
komplett ,altersfrei. In vielem ergdanzen wir
uns. Ich bin eher chaotisch, du bist ordentlich.
Deine Struktur hilft mir, mich zu zentrieren. Ich
wiederum kann meine Ruhe dazugeben. Was ich
mit der Zeit festgestellt habe: Egal, in welcher
Lebensphase man gerade ist, die Themen bleiben
am Ende doch dieselben. Deshalb haben wir uns
auch immer so viel zu erzdhlen!

Marion, 76, Diplom-Psychologin (links)

— Diese Dynamik, die du ausstrahlst — die liebe
ich einfach. Es ist eine Mischung aus Neugierde
und Innovationskraft, damit inspirierst du mich
jeden Tag. Wir fordern und fordern uns gegen-
seitig. In den vielen Jahren, in denen ich dich
kenne, hat sich ein Mantra herauskristallisiert,
das uns beide verbindet: ,, Ich brauche einen
guten Weg!“. Dahinter steckt, dass bei den Her-
ausforderungen des Lebens nicht der Wunsch
»Ich brauche eine Losung!“ bestimmend sein
sollte, sondern eben dieser Wunsch nach dem
Weg. Diese Erkenntnis hat uns schon oft weiter-
geholfen. Auch als wir Ende letzten Jahres unser
erstes Buch tiber Krisenmanagement geschrieben
haben. Eine echte Herausforderung, fiir den End-
spurt sind wir zu zweit in die Berge gefahren.
Dass wir das geschafft haben, hat uns noch fester
zusammengeschweifSt.

Tina, 53, Krisenmanagerin (rechts)

Redaktion: Sophia Feldmer
Foto: Tanja Kernweiss
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LONDON CALLING

Wer die britische Hauptstadt liebt und sich dringend mal wieder hinwiinscht,
klemmt sich am besten jetzt schon an Siobhan Fergusons Fersen. Die Foto-
grafin fithrt uns namlich in dem Bildband ,London — Wie es keiner kennt“
zu Orten, die man als Touri sonst nicht so leicht entdeckt. Ein Buch voller
Geheimtipps, die man noch brauchen konnte. Von midas.ch, 25 Euro
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COOL WARM

Wenn sich in den Sommer schon ein
bisschen Herbst mogelt, liegt man mit
dem ,CloudTouch PillowBlanket® rich-
tig: Die Decke kann auch Kissen, Cape
und Schlafsack! Von voited.de, aus
recycelten Materialien, um 145 Euro

IN DEN SCHONSTEN
FARBEN

Auch so kann ein Sundowner ausseben: Notizbuch
plus Stift rausholen und festhalten, was alles gut
war an diesem Tag. ,Poly Ball Kugelschreiber oder
»Poly Ball Set” aus der ,,Flow Edition” von
faber-castell.de, um 6,50 Euro oder um 22 Euro

ich
enen 5
e etund pfled®
o alle 2! uch Cheef
- a;, garter P nd
"\Ser n . (We
u ol at*")e et fior unt e Non
Toda S t ar U 19 Euro
f\.\\"\d\o 5.0
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BUNTHERUM
Kounnen prima mit ande-
ren, machen auch allein_.
eine gute Figur und sind. -

hochst flexibel: Keine -

Frage, die elastischen Arm-|

- reifen aus Acrylperlen will
- man dringend kennenler- -:_
nen! ,Ribbon* von happy- -
lemon.me, handgefertigt
. . in Miinchen, verschiedene
b Varianten, um 19 Euro

10 freundin 19/2026

!

Eine junge Literaturstu-
dentin erlebt die erste
grofle Liebe, das Leben
kommt dazwischen. Jahr-
zehnte spater ist die
Vergangenheit plotzlich
wieder da ... Wer schon
mal etwas von Lily King
gelesen hat, weifd: Sie
fingt das ganz normale,
mal wunderbare, mal
bizarre, mal traurige Sein
groflartig ein. Und auch
in ihrem neuen Roman
»Herz Konig“ findet sie
warme, aber nie patheti-
sche Worte fiir die grof3-
ten Hochgefiihle wie auch
fiir den tiefsten Schmerz.

Von chbeck.de, 24 Euro
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