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Coaching, Sport,
Spiritualitat -
das hilft wirklich
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M BEREIT FUR
MORGEN

Energieverbrauch (kombiniert)™: 15,1-13,9 kWh/100 km; CO,-Emissionen (kombiniert): O g/km;
CO,-Klasse: A; Elektrische Reichweite™: 555-602 km

*GemaB WLTP ist beim Ford Explorer RWD mit voll aufgeladener Batterie eine Reichweite bis zur genannten, zertifizierten elektrischen Reichweite
- je nach vorhandener Serien- und Batterie-Konfiguration - moglich. Die tatsachliche Reichweite kann aufgrund unterschiedlicher Faktoren
variieren. "Die angegebenen Werte wurden nach dem vorgeschriebenen Messverfahren WLTP (Worldwide harmonised Light-duty vehicles

Test Procedures) ermittelt. Weitere Angaben finden Sie hier: www.ford.de/energie
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Was tut
Ihnen gut?

Und was
nicht?

Ich habe einen netten Mann. Einen,
der sich nicht nur um sich selbst und
unsere Kinder sorgt, sondern auch um
mich. Vor tiber einem Jahr schenkte

er mir etwa einen Yoga-Gutschein. Wo-
chenlang hatte ich zuvor dartiber ge-
klagt, wie wenig Zeit ich fir mich hitte
und wie dringend ich Sport machen
misste. ,,Dann mach halt mal“, sagte
mein Mann, der meine schwibische
Sparsamkeit kennt, vor allem, wenn es
um mich selbst geht. Mach halt mal,
dachte ich auch. Aber dann kam der
Sommer voll warmer Abende, der
Urlaub, der geschiftige Herbst und die
Vorweihnachtszeit mit all ihren Ver-
pflichtungen. Im neuen Jahr wiirde ich
es angehen, nahm ich mir vor. Der
Gutschein hing wie ein Mahnmal an der
Pinnwand ... bis ich den Artikel ,,Neue
Kraft furs Ich“ meiner Kolleginnen las.
Ab S. 38 erzihlen drei von ihnen extrem
ehrlich, was passierte, als sie anfingen,
sich um sich selbst zu kiitmmern. Ja, mehr
noch: in sich selbst zu investieren. Die
eine mit einem Coaching, die zweite bei
einem Personal Trainer, die dritte beim
spirituellen Retreat. So viel vorweg: Keine
hat es bereut. Im Gegenteil, allen geht
es heute viel besser. Seit acht Wochen gehe
ich zum Yoga. Der Gutschein meines
Mannes ist aufgebraucht. Ich habe mir
schon eine Zehnerkarte gekauft.

Abe Yl

Anke Helle

Die Chefredakteurinnen

Worte sind méchtig. Das wissen nicht nur
wir Journalisten. Worte konnen uns guttun.
Ermutigen und ermachtigen, uns glicklich ma-
chen. Aber Worte konnen auch nicht guttun.
Erniedrigen. Und sie konnen Wut erzeugen. Und
diese Worte sind die machtigsten, denn keine
Emotion ist so schnell und einfach erzeugt wie
Wut. Und keine andere erzielt so schnell Reich-
weite. Das habe ich im Interview mit der Journa-
listin Ingrid Brodnig verstanden. ,,Um Wut
auszulosen, brauchen Videos oft nur so ein paar
Sekunden. Da fallen Anschuldigungen, schon
ist man wiitend.“ Und genau dann, sagt Ingrid
Brodnig, sollten wir genau hinschauen. Gerade
wenn wir denken, ,,Wusste ich‘s doch!“ oder
»Was fiir eine Frechheit®, sollten wir hinter-
fragen: Stimmt die Behauptung tiberhaupt? Will
da wirklich jemand ,,die Currywurst verbieten
oder hat er vielleicht einfach nur gesagt, dass
Gemiise gesiinder ist? Gerade weil es so leicht
geworden ist, auf Krawall zu biirsten, sollten
wir ofter kurz innehalten, um der Wut keinen
Raum zu geben. Stattdessen? Die Worte wihlen,
die guttun. Das Interview lesen Sie ab S. 16.

e L

Mateja Mogel

Sie haben Fragen an uns? Dann schreiben Sie an chefredaktion@freundin.de
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l / \ ‘ OR I I I J [ J Redaktion: Sophia Feldmer Interview: Allegra Isert

Alles, was die kommenden Wochen schoner macht:
Trends, Stars, Lieblingsprodukte, Events

N
&
<

Schauspielerin &
Komikerin

ANNETTE FRIER

»Es gibt doch nichts Besseres
als die Vorfreude auf gutes
Essen! Wenn ich nach einem
anstrengenden Tag vor einem
jungfrdulichen Teller Nudeln
sitze und noch bisschen Par-
mesan driiber streue, tanzen
meine Molekiile! Als wire
diese bevorstehende Portion
Amatriciana die erste meines
Lebens — ach was, die beste!
Der absolute Zusatzkick ist
natirlich ehrlicher Hunger -
wenn ich zum Beispiel das
Frihstick weggelassen habe,
bekommt mein Salat in der
Mittagspause gleich noch zwei
Gourmet-Sterne oben drauf,
neudeutsch 16:8-Intervallfas-
ten! Lange Rede, schonster
Sinn: Als der Dalai Lama ge-
fragt wurde, was das Geheim-
nis eines richtig guten Tages
sei, antwortete er: ,,Sound
sleep, good food. Ich sehe
das genauso.“

2 Am 12. September um 20:15
Uhr ist Annette Frier wieder
im ZDF in ,Merz gegen Merz —
Geheimnisse” zu sehen.

FOTOS: VALERIA MITELMAN (1)
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sind das
weite Meer

EISELE

Drei erwachsene Geschwister, alle
irgendwie am Anschlag, alle mit
An- und Uberforderungen im Alltag
ringend. Doch die Hilfsbedurftig-
keit von Vater Hans lasst sich nicht
langer verdrangen ... Wer kimmert
sich? Autorin Julie von Kessel zeich-
net die Protagonisten ihres neuen
Romans mit viel liebevollem Ver-
standnis. Ein Buch, das nah am Le-
ben ist. ,Die andern sind das weite

Meer*, eisele-verlag.de, 23 Euro Tl'S Ch le l.n de CIIC dlCh f

Ein Essen mit besonders netten Menschen
hat eine besondere Deko verdient. Diese
kunstvoll bestickten Bestecktaschen sind
maschinenwaschbar und immer wieder ein-
setzbar. Cutlery Pocket ,Palm on Pink
Stripes” von nimowithlove.com, um 21 Euro

Wt 'fF Yo,

O

furs In-der-Wiese-Faul-
sein zu frisch wird, gehen wir
zum Auf-der-Wiese-Aktivsein
tber. Wie war’s mit Catch Ball?
Set ,Rio Sun Pastel Aqua & Lilac* |
(Klettverschluss-Fangschlager /
plus Ball), tiber revolve.com,
um 41 Euro
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TRAUM -
RAUM

Wand, wach auf: Auf
desenio.de lassen sich mit
einem digitalen Tool ganz
fix Bilderwinde zusam-
menstellen. Zur Auswahl
stehen verschiedenste
Poster, man kann sich auch
von vorhandenen Kom-
positionen (wie auf dem
Foto) inspirieren lassen.

Morgendliche Wirrkodpfe lieben
die sanfte Massage dieser Entwirr-
blrste, die aus pflanzenbasiertem
Kunststoff hergestellt ist. ,Go Green
Entwirrbirste” von Wet Brush, tGber
amazon.de, um 15 Euro

FOTOS: JULIA SPICKER (1), OLIVER TOPF (1),
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FAVORITEN

Ruhestift(er)

Beruhigt strapazierte,
trockene Hautpartien, u. a.
mit Extrakt aus der Ringel-

blume. Multifunktions-
balm ,,Helpful Helena“ von

queenofgreen.at, 100%

plastikfrei, um 24 Euro

# i = ”
{|QUEEN o GREEN |

=1

STUBEN-HOCKER

Wie gut, wenn man ein paar extra Sitzgelegenheiten in petto

hat, die sich dekorativ in der Ecke stapeln lassen, so lange sie

nicht gebraucht werden. Die Hocker ,Peace” der Brider Mer-

lin und Welf Bally werden ca. alle vier Wochen in Kleinserien
' gefertigt. Von ballyundbally.de, je um 160 Euro
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Sock on!

Die kleine Schwester der Ubergangsjacke:
die Ubergangssocke. Genau dann richtig, wenn
es fur Knéchelfrei-Looks schon zu kuhl ist,
wir das Sommergefuhl aber noch nicht ganz
hergeben wollen. Kurzsocken von ooley.de,
extraleichtes Garn mit Bio-Baumwolle, 2er-Packs
in verschiedenen Farben, um 35 Euro

Fahrrad-
klingeln

1,Original Bell Fahrrad-
klingel“ von Spurcycle,
Uber enjoyyourbike.com,
um 60 Euro. 2 ,Portland
Fahrradklingel” von Basil,
Uber allthatiwantshop.com,
um 12 Euro. 3 ,0i Classic
V2 Fahrradklingel” von
Knog, Uber rosebikes.de,
um 20 Euro




