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Wer macht
Ihr Leben
besser?

Ich erinnere mich genau an den
Moment vor sieben Jahren, als mich
Anke anrief und fragte: ,,Kannst
du dir vorstellen, die freundin mit
mir zu machen?“ Ich stand gerade
in einer Hiitte im Bayerischen
Wald und bereitete den Geburtstag
meines Mannes vor — mein Kopf
war ganz woanders. Die Aufgabe,
die freundin-Chefredaktion, kam
mir riesig vor, und ich kannte Anke
auch gar nicht gut, nur von einer
gemeinsamen Projektarbeit. Aber
ein Gefuhl war sofort da: das Ver-
trauen, dass wir das gemeinsam
hinbekommen. Ab diesem Moment
war alles anders. Sieben Jahre spater
haben wir gemeinsam unfassbar
viel erlebt. Wir haben uns gemein-
sam wie die Grofsten gefiihlt ... und
wie die grofSten Idioten — aber ich
habe nie Angst, dass etwas komplett
schiefgeht, wenn ich es mit Anke
mache. Dieses Vertrauen kostet
auch Kontrolle. Wer vertraut, muss
loslassen und hinnehmen, dass die
andere ganz anders entscheidet,
jedes Mal, wenn man sagt ,,Mach
du®. Aber ganz unromantisch ge-
sagt, hab ich festgestellt: Vertrauen
macht uns auch sehr viel schnel-
ler. Es gibt uns die Kraft, uns auf
das Wesentliche zu konzentrieren.
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Mateja Mogel

Die Chefredakteurinnen

DAS
FREUNDIN-DIRNDL
Anke (r.) tragt die wun-
derschéne Tracht in dunkel-
blau von Varia Sophia. Sie
besteht aus kombinierbarem
Rock und Mieder. Online
zu bestellen unter
variasophia.de

Neulich im ICE: Schrag gegeniiber sitzt eine
Gruppe von vier Frauen. Mitte 40, beste Laune,
Prosecco, offensichtlich auf dem Weg zum Ma-
delswochenende. Die Unterhaltung springt ohne
Pause zwischen Tagespolitik, vergesslichen Ehe-
minnern und dem nachsten runden Geburts-
tag. ,,Wehe, du ziehst das Kleid vom letzten Mal
an, dann lass ich dich nicht rein, sagt die eine.
Die andere lacht nur: ,,Charmant wie eh und je!“ ‘
Ich muss grinsen. So Klartext reden geht nur,

wenn die Basis stimmt. Wenn man Kritik nicht
mehr personlich nimmt, weil Respekt und Wert-
schitzung grofSer sind als jede Eitelkeit. Genau
diese Basis haben Mateja und ich seit sieben
Jahren als Doppelspitze. Mit niemandem habe
ich enger gearbeitet, von niemandem nehme
ich Kritik so leicht an — weil ich weifs: Es geht
nicht um mich, es geht um die Sache. Genau
das ldsst einen wachsen. Vor allem, wenn man
kurz danach wieder gemeinsam tiber einen
bloden Witz lachen kann. Wie die Damen im
ICE. Ab S. 52 erzdhlen wir von mehr Men-
schen, die unser Leben besser machen — und
das sogar, wenn wir sie gar nicht kennen.
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freundin

DER PODCAST

Wie werden wir zu-
friedener im Job? Kann
man Selbstbewusst-
sein lernen? Und: Wie
wird der Schlaf endlich
wieder erholsam? In
»freundin — der Podcast «
machen sich Anke und
Mateja mit schlauen
Giisten auf die Suche
nach Antworten. Uberall,
wo es Podcasts gibt!

Sie haben Fragen an uns? Dann schreiben Sie an chefredaktion@freundin.de
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Wasche, Lounge-
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LIEBLINGS-
STUCKE

Zehn Frauen zeigen ihre
personlichen Sommer-
favoriten — vom Tanktop bis
zur Leinenhose und von
unkomplizierten Basics
bis zu besonderen
Accessoires
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gegen den Hass?

Das muss passieren, damit
Frauen sicherer leben
Kolumne: Véllig unter-
bewertet... Autoradio

Weil damit jede Fahrt nach
Abenteuer und Freiheit klingt

MODE

Guten Morgen!
Zauberhafte Loungewear
und Pyjamas

Das wiirde ich immer
wieder kaufen
Lieblingsteile, die nie aus
der Mode kommen

Fundstiicke

LEBEN & LIEBEN

Urlaub fiir den Kopf
Warum wir beim Malen
wirklich loslassen kénnen —
und ja, jede kann es lernen!

Mit Emma stimmte

etwas nicht

Lange wusste die Mutter
nichts von der Drogensucht
ihrer Tochter

Toll, dass es dich gibt!
Kleine Geschichten Uber
Menschen, die uns den
Alltag schéner machen

Job & Finanzen

HERRLICH
VERTRAUT

Wenn ein Teppich
oder ein Geback
an die Heimat
erinnert

> Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

FOTOS: KATTA TUBIO (1); ILLUSTRATION: ANNIKA KRONITZ/AI
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TOMATENLIEBE
So vielseitig ist die Konigin
der Sommerkiche

WIE GEHT ES DIR,
MEIN HERZ?

Was wir fur unser wichtigstes
Organ tun kénnen

DAS COVER

Model: Kayla Crous/Kult
South Africa Foto: Laura
Palm Produktion und
Styling: Nina Banneyer
Haare & Make-up: Michi
§ Schietzel Jacke: Sézane
Kleid: Pepe Jeans Hut:
Eugenia Kim, Uber zalan-
do.de Ohrringe: Annilu,
Uber glambou.com
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Freundin Sommer-Geschichte
Damen-Toiletten — Erinne-
rungen aus einem langen
Frauenleben

Sehen, horen, lesen
Alles, was uns gerade unter-
halt: Bucher, Filme und Musik

STANDARDS

Editorial
Gewinnspiel
Ratselauflosung
Preisratsel
Freundinwelt
Horoskop
Impressum
Vorschau

Unser Cover-Booklet
»Sommerkuchen«

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

https://beilage.
freundin-epaper.de

FOTOS: LAURA PALM, JORMA GOTTWALD/STOCKFOOD STUDIOS, ZOONAR/IMAGO, NEWS LIFE MEDIA/STOCKFOOD; ART WORK: SARAH ILLENBERGER
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Fein-Gefuhl: Zarte
Spitzenwasche schmiegt
sich an uns wie eine

»  zweite Haut. In Pastell-
4 farben oder gedeckten
. "Ténen, wie hier dunklem
Mint, schmeicheln sie
zudem unserem Teint.

V.l.n.re.: Bugel-BH
,Daisy” von Hunkeméller,
um 37 Euro. Spitzen-Slip
von Rosa Faia, um 35 Euro.
Bralette mit Spitze von
Marc O’Polo, um 50 Euro

Fiir einen perfekten Start in den Tag braucht
es nicht viel: etwas Zeit, einen frischgebriihten Kaffee
und softe Loungewear oder den Lieblingspyjama.
Die hier will man am liebsten den ganzen Tag anlassen




Fotos: Katta Tubio — Produktion & Styling: Ina Reuter

Schlafanzug'mit '
,Oh, la [a!“-Potenzial:
Dank klassischem
Toile-de-Jouy-Muster
wirkt der Pyjama
franzésisch-elegant.
Und wird sogar im
Alltag tragbar: Einfach
zur hellen Jeans oder
Leinenhose kombinie-
ren, Loafer dazu, fertig!

Pyjama-Set mit Zier-

borten von Gingham
Palace, um 195 Euro
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ART WORK: SARAH ILLENBERGER
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SO BLEIBT
UNSER HERZ
GESUND

Wussten Sie, dass jede zweite Herz-Kreislauferkrankung
vermieden werden kénnte? Wenn wir besser vorsorgen
warden. Wir erklaren, woran das politisch noch scheitert,
welche Checks Sie in Zukunft nicht verpassen sollten — und
was jeder im Alltag fur sein Herz tun kann

Text: Barbara Sonnentag

Es ist ein Elend: Auf der Liste der Lander mit der
hochsten Lebenserwartung rangieren deutsche
Frauen lediglich auf Rang 14 und Manner auf
Rang 15 — von insgesamt 16 westeuropdischen
Landern. Das ergab eine Studie des Bundes-
instituts fiir Bevolkerungsforschung und des
Max-Planck-Instituts fiir demografische For-
schung. Die fithrenden Spanierinnen leben durch-
schnittlich fast drei Jahre linger als deutsche
Frauen. Ein wichtiger Grund: Sie sterben deut-
lich seltener an Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

»Wir sind extrem gut darin, Krankheiten zu
behandeln, aber wir schaffen es nicht, ihnen gut
vorzubeugen®, sagt Kardiologin Prof. Christina
Magnussen vom Universitatsklinikum Hamburg-
Eppendorf. ,Wir kriegen die PS nicht auf die
Strafse.”

Dabei bietet die Pravention enorme Chancen,
wie Magnussen in zwei weltweit beachteten
Studien zeigen konnte. ,,Jede zweite Herz-Kreis-
lauferkrankung konnte vermieden werden, wenn
wir die funf wichtigsten Risikofaktoren kontrol-
lieren wiirden®, fasst die Expertin zusammen.
»Menschen, die mit 50 Jahren kein zu hohes
LDL-Cholesterin, keinen Bluthochdruck, keinen
Diabetes und kein Ubergewicht haben sowie
nicht rauchen, leben im Vergleich zu Menschen
mit allen fiinf Risikofaktoren tiber eine Dekade
langer ohne Herzerkrankung — und auch ins-
gesamt langer.“ Besonders Frauen profitieren laut
der Studien davon, die Risikofaktoren konsequent
zu vermeiden oder gegebenenfalls behandeln zu
lassen. Woran scheitert dann aber die Pravention?

»
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Strandschénheit:
Das Wattenmeer
rund um die Insel
Fang gehoért zum
UNESCO-Weltnatur-
erbe ,Wadden Sea*“

FOTOS: zo_q}llAR/iMAGo )




DuUnen, Robben,
Reetdachhauschen,
NEREVAEIESS
und eine besondere

Entspanntheit —
all das fand Textchefin
Sophia Feldmer im
danischen Wattenmeer

rgendwo zwischen den Bahnho-
fen von Lunderskov und Vejen
passiert es. Ich lehne meinen
Kopf ans Zugfenster und packe
erst mein Handy in die Tasche,
dann mein Buch. Lasse nur noch
das Rattern der Rader durch mei-
nen Korper stromen, die sanfthiige-
lige ddnische Landschaft an mir
vorbeiziehen. Da ist sie plotzlich,
diese Schwerelosigkeit: Unterwegs!
Auf Reisen! Alltagsgedanken, all
die unbeantworteten Whatsapp-
Nachrichten, sie werden blasser,
unwichtiger, wihrend meine Augen
die Rander der Grauschattierungen
des Himmels nachzeichnen. Ich fah-
re auf die Insel Fano; ohne Auto,
ohne Flugzeug, ohne Begleitung. Es
ist das Fernab-Sein selbst, das ich
sptiren will, nah an der Natur, um-
geben von Wasser. In Esbjerg, etwa
vier Zugstunden von Hamburg an
der Westkiiste Jutlands gelegen, geht
es auf die Fahre, ich stelle mich aufs
Aufendeck, Regen und Wind toben
durch meine Haare. Ich habe diese
Ahnung: Das wird kein Auf-der-
Suche-nach-der-Sonne-Urlaub. Nein,
viel eher mochte ich etwas hinter
mir lassen, auf dieser kleinen Insel
mitten im Wattenmeer. »
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