s

12/2026

Di, 12.5.2026
Deutschland € 4,30
Osterreich € 4,80
Schweiz SFR 6,90

------

EN DOMETRIOSE.

"nderungen erkennen

B

i ischone Tage,
nehr Gelassenheit
aeue Hobbys



dm

Mivolis |

Rundum
gut versorgt

Unterstitze Deine Muskeln und Nerven'

MiV o dm
sy

N .':
ahrungserganzungsmittel
L]

agnesium
f fach Komplex
prg g prngﬁ“g"esfum

v gft 8 bioverfg baren
agnesium-Verp;
ndungen

v Unterstiitze
M
Nel’ven und usketn'

E«ruzr‘g:.a_1

20 sticks

"Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion,
einer normalen Funktion des Nervensystems sowie
einem normalen Energiestoffwechsel bei. ~~ -

S o A e
BIN ICH MENSCH
. e WIER
4 dm.de/mivolis HIER KAUF ICH e\

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe



Was ist
fiir Sie ein
guter Tag?

»Schwimmen, Ballett, Blockflote
und Sticker.“ Wenn ich als Kind in
ein ,,Meine-Freunde“-Buch meine
Hobbys eintragen sollte, war das in
Sekunden erledigt. Als wir fir diese
Ausgabe in der Redaktion herum-
fragten, wer ein neues Hobby hat,
das gliicklich macht (ab S. 46), habe
ich selbst angefangen zu tiberlegen:
Habe ich eigentlich ein Hobby?
Der Duden sagt: ,,Ein Hobby ist als
Ausgleich zur taglichen Arbeit ge-
wahlte Beschiftigung, mit der je-
mand seine Freizeit ausfullt und
die er mit einem gewissen Eifer
betreibt.“ Im Februar habe ich an-
gefangen, einen Schal zu stricken.
Die finalen Reihen fehlen immer
noch. Reicht der Eifer? Oder dass
ich zweimal in der Woche joggen
gehe? Auch wenn es vollig ohne

Bitte nicht falsch verstehen: Ich liebe meine
Familie. Meinen Mann, meine beiden Teenager
— lustig, pampig, laut, wortkarg ... den ganzen
Wahnsinn. Aber manchmal bin ich sehr gliick-
lich, wenn niemand von ihnen - ja noch nicht
einmal unser Hund - zu Hause ist. Wenn gar nie-
mand was von mir will, weder essen noch Un-
terhaltung, weder eine Gassirunde noch Leckerli.
Was ich dann mache, ist natiirlich vollig un-
spektakular: Ich schaue im wahrsten Sinn dem
Gras beim Wachsen zu. Ich trinke sehr langsam
Kaffee, hore intensiv hin, welcher Vogel da
zwitschert (und lasse es mir von der Vogelerkenn-
App verraten) und gebe Dingen Zeit und meine

NANNOM TTIA -

* DIE DATENSCHUTZHINWEISE FINDEN SIE UNTER FREUNDIN-ABO.DE/DATENSCHUTZ. DAS ANGEBOT IST NUR ONLINE ERHALTLICH. PREISE INKL. MWST. UND VERSAND. SIE HABEN EIN GESETZLICHES WIDERRUFSRECHT.

FOTO: JULIA STEINIGEWEG, HAARE & MAKE-UP: JEANNETTE JOHANSSON

AKTION:

12 x FREUNDIN
ZUM SONDERPREIS

Sie mochten 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
kindbar. Jetzt be-
stellen unter:
freundin-abo.de/editorial
oder QR-Code scannen
lhre Vorteilsnummer:
FR1PRO2L*

Aufmerksamkeit, an denen ich sonst nur vorbei-
rase. Ganz dhnlich beschreibt auch unsere Text-
chefin Claudia ihren perfekten Sonntag (ab S. 96).
Der Kern des Ganzen? Keine Fremdbestimmung.
Keine Rolle spielen, nicht funktionieren, nicht
erreichbar sein. Einfach da sein — so wie es mir
passt. Denn wir reden alle viel tiber Achtsam-
keit und tiber Zeit fir sich. Aber mal ehrlich: Wie
oft nehmen wir sie uns wirklich? Ich eigentlich
nur, wenn sie mir zufliegt. Und Sie? Schreiben
Sie es uns gerne!

i £,

Mateja Mogel

Trainingsplan passiert? Und was
ist mit dem Hochbeet? Neulich ge-
kauft und voller Stolz selbst auf-
gebaut — aber fullt das in Zukunft
meine Freizeit aus? Als ich die Texte
meiner Kolleginnen las, wurde
mir klar: Ja, das zahlt alles! Meine
Hobbys erfiillen vielleicht nicht
alle Duden-Kriterien, aber dafiir
erfullen sie mich — und darauf
kommt es am Ende doch an.

Abe Yl

Anke Helle
Die Chefredakteurinnen

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

12/2026 freundin 3



INHALL

ARGER IM
UNTERLEIB
Viele Frauen haben
mit Myomen,
Endometriose oder
Zysten zu kampfen.
Was Sie dartber
wissen sollten

4 freundin 12/2026
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DER KNALLER!
Blau, rot, gelb,
grun: Ton-in-Ton-
Looks sind jetzt
sehr angesagt
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Christine und Irmel erzahlen
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Wie macht ihr das?
Unsere Expertin beantwor-
tet knifflige Alltagsfragen
Zeitgesprach:

Mehr Freude im Job

Wir haben eine Arbeitsex-
pertin gefragt, wie wir die
richtigen Weichen stellen
Kolumne: Véllig unter-
bewertet... ChatGPT
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Alles zum Thema

Sonnenschutz =

damit wir die scho
“nen Tage sorglos

genieBen kénnen

MODE

Ganzin Blau

Ton in Ton von Kopf bis
Ful3 — sieht super lassig aus
und ist echt tragbar

Ab in die Wellen

Die neuen Bikinis, Tankinis
und Badeanzlge sowie
passende Sonnenbrillen

LEBEN & LIEBEN

Zuriick zu mir

Diese Ubungen helfen bei
Stress und sorgen fur mehr
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Lust auf Neues
Ideen fur neue Hobbys
und wie wir sie finden

Woher komme ich?
Unsere Autorin wollte es
wissen und wandelte in
Karnten auf den Spuren
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Warum ein ETF-Sparplan
fur die Kinder lohnt
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Alles Fake?
Drei Wege zur kinstlichen
Braune im Test
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Die neuen Gloss Sticks

far schimmernde Lippen
Zysten, Myome,
Endometriose

Wie man diese Verande-
rungen erkennt und richtig
behandeln lasst

Kleine Helden
Warum Bakterien fur
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SO SCHON GRUN

Mit Land Rover und Dachzelt

durch die schottischen Highlands

Ratzfatz-Gericht
Spargelsalat mit Erdbeeren
und Rucola

WOHNEN

Ein guter Sonntag
Kleine Rituale, die diesen
Tag besonders machen

REISE

Durch das wilde Schottland
Wo die Landschaft Uber-
waltigend ist und Fahren

zu Ehezwist flhrt

Fundstiicke
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70 Jahre ESC
Wie gut kennen Sie sich aus?
Ein Quiz zum Grand Prix

Sehen, horen, lesen
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halt: Bucher, Filme und Musik
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NEUES :
{VOM BLECH
Von Rhabarber:
Pizza bis Flam
ktchlein m
Zucchini

Unser Cover-Booklet
»Fiirs gute Bauchgefiihl«

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

https://beilage.
freundin-epaper.de

DAS COVER

Model: Kayla Crous/
Kult South Africa
Foto: Laura Palm

# = .3,_ Produktion und Sty-

ling: Nina Banneyer
Haare & Make-up:

1 Michi Schietzel Bluse:

' Lanius Hose: Raffaello

_:':' - _ | Rossi Ohrringe:

Mussels and Muscles
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Ein Hoch aufs
Zusammenhalten!
In jeder Ausgabe
erzihlen hier zwel
Frauen, was ihre
Freundschaft so
besonders macht.

NNEN
on®! Wig
<& %%

Christine
und Irmel

— Ich sehe uns noch genau vor mir, vor 35 Jah-
ren: Da haben wir uns auf der Technikerschule
kennengelernt. Neben 300 Mannern gab es in un-
serem Jahrgang genau vier Frauen. Drei Christinen
und eine Irmel — das warst du. Mir hat sofort ge-
fallen, dass du nicht so eine schicke Dame warst,
sondern eher hemdsarmelig, abenteuerlustig, au-
thentisch. Genau das mag ich auch heute noch an
dir, da hast du dich iiberhaupt nicht verandert.
Du bist eine, die in den Wald fahrt und allein auf
einer Liege unter freiem Himmel iibernachtet.
Wiirde ich mich nie trauen, aber du liebst so was.
Zum Glick magst du Wanderungen, Wellness-
Wochenenden und Yoga-Retreats mindestens ge-
nauso gern — da bin ich dann namlich dabei!

Christine, 59, Architektin (links)

— Wei3t du noch, damals auf der Blaubergalm?
Als wir vollig erschopft, hungrig und mit grofSer
Sehnsucht nach einem WeifSbier dort ankamen
und am Ende des Abends sogar noch mit den Hiit-
tenwirten zur Gitarre gesungen haben? Was fur
eine gute Energie da entstanden ist! Und so was
erleben wir oft, wenn wir gemeinsam unterwegs
sind. Was ich an dir bewundere: Du bist nicht nur
ein sehr treuer Mensch, sondern auch unglaublich
grofsziigig und sozial. Es ist dir wichtig, dass es
den Menschen in deinem Umfeld gut geht, gerade
auch denen, die sich nicht so leichttun. Genauso
wie du auch in unserer Freundschaft immer fur
mich da bist. Wenn ich dich brauche, schreibst
du: ,,Richt Brotzeit her, ich komme*.

Irmel, 57, Bautechnikerin (rechts)

Redaktion: Sophia Feldmer
Foto: Tanja Kernweiss
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FAVORITTEN

Trends, Lieblingsprodukte & Entdeckungen Rredaktion: sophia Feldmer

SCHON IM
QUADRAT

Egal, was wir
servieren: Das
freundliche Stoff-
servietten-Set
»Josephine® ist
mit gutem Appetit
dabei. Von
roseinapril.com,
2 Stiick, ver-
schiedene Farben
und Spruche,
45x45 cm, um
28 Euro

8 freundin 12/2026



FOTOS: MYJAMA (1)

ZAUBER DER WALE

Sie kénnen eineinhalb Stunden lang
die Luft anhalten. Sie haben, je nach
Clan, sogar eigene Dialekte. Sie schlafen
senkrecht. Frangois Sarano, Ozeano-
graf und Taucher, war jahrelang mit
Pottwalen unterwegs. Jetzt erzahlt
er, was er erlebt hat - und wie viel wir
alle daraus lernen kénnen. Wunder-
schon! ,Wie man mit Walen tanzt —
Was uns Pottwale tUber die Ozeane
und die Menschen erzahlen®, von
folioverlag.com, 26 Euro

Der Sonne hinterher

Fiir Tage ohne Gegenwind: Frottee-Set mit apri-
kosenfarbenen Sommerstreifen. Shirt ,Anica“
und Shorty ,,Ann“ von myjama.de, 100% Organic
Cotton, um 89 Euro und 99 Euro

Zwei, die komplett auf
einer Wellenlinge liegen:
Obrringe ,,Mia“ von
smillabrav.com, hand-

Materialien, um 95 Euro

ﬂ x ; gemacht aus recycelten

12/2026 freundin 9



WIR HALTEN
ZUSAMMEN

Ob fiir Kontoausziige
oder Geldgeschenke:
Auf die Unterstiitzung
der verlasslich gut
gelaunten ,Happy
Clips“ konnen wir uns
verlassen. Biiroklam-
mern mit Anhidnger von
humblebutbold.de,
4er-Set, um 9,50 Euro

Bleibt haften

Weil die schonsten Erinnerungen viel zu schade sind, um "
im Handy-Speicher vergessen zu werden: Der ,,Hi-Print
2x3 Generation 2 Pocket Photo Printer” passt in die Tasche
und macht aus Smartphone-Fotos ganz schnell coole e
Prints zum Aufkleben. Von polaroid.com, um 100 Euro

ALTES WISSEN

Frither wurden sie von Generation
zu Generation weitergegeben: Ge-
schichten iiber Pflanzen und Krauter.
40 von ihnen hat Alison Davies jetzt
in einem Buch gesammelt. Sie erzahlt
von der Symbolik der Pflanzen, von
uralten Mythen, Miarchen und Legen-
den und gibt Tipps fiir kleine All- HYAZINTHE
tagsrituale. Zart illustriert von Sarah o
Wildling. ,,Die Welt der Blumen -
Vergessene Weisheiten zauberhafter
Bliiten und Krauter®, von Groh,
iiber geschenkverlage.de, 26 Euro

ROSMARIN

Salvia reamarinug

10 freundin 12/2026

FOTOS: POLAROID (1), BUVANHA (1); ILLUSTRATIONEN: SARAH WILDLING



