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Deutschland € 4,30
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Lieblingsteile, die nie  
aus der Mode kommen

DAS WÜRDE ICH 
IMMER WIEDER 

KAUFEN

WAS HILFT  
GEGEN DEN 

HASS?
Das muss  

passieren, damit 
Frauen sicherer  

leben

10 gute
Neuigkeiten
für unsere Gesundheit

NEUE REZEPTE 
MIT TOMATEN

Urlaub 
für den 

Kopf
Warum wir beim Malen wirklich 

loslassen können – und ja,  
jede kann es lernen!



W
IL

L
K

O
M

M
E

N

Mateja Mögel Anke Helle

Neulich im ICE: Schräg gegenüber sitzt eine 
Gruppe von vier Frauen. Mitte 40, beste Laune, 
Prosecco, offensichtlich auf dem Weg zum Mä-
delswochenende. Die Unterhaltung springt ohne 
Pause zwischen Tagespolitik, vergesslichen Ehe-
männern und dem nächsten 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 persönlich nimmt, weil Respekt und Wert-
schätzung größer 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 weiß: Es geht 
nicht um mich, es geht um die Sache. Genau 
das lässt einen wachsen. Vor allem, wenn man 
kurz danach wieder gemeinsam über einen  
blöden Witz lachen kann. Wie die Damen im 
ICE. Ab S. 52 erzählen wir von mehr Men-
schen, die unser Leben besser machen – und 
das sogar, wenn wir sie gar nicht kennen.

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 Hütte 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 Gefühl war sofort da: das Ver-
trauen, dass wir das gemeinsam 
hinbekommen. Ab diesem Moment 
war alles anders. Sieben Jahre später 
haben wir gemeinsam unfassbar 
viel erlebt. Wir haben uns gemein-
sam wie die Größten gefühlt ... und 
wie die größten 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. 

Die Chefredakteurinnen

Wer macht  
Ihr Leben  

besser?

S ie  h ab e n Fr ag e n an  u ns?  D an n s ch re ib e n S ie  an  c h e f r e d a k t i o n @ f r e u n d i n . d e

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 
Gästen auf die Suche 

nach Antworten. Überall, 
wo es Podcasts gibt!

Unbedingt 
   reinhören!

DAS 
FREUNDIN-DIRNDL

 Anke (r.) trägt die wun- 
derschöne Tracht in dunkel-
blau von Varia Sophia. Sie  

besteht aus kombinierbarem  
Rock und Mieder. Online  

zu bestellen unter  
variasophia.de
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18   Zeitgespräch: Was hilft  
gegen den Hass?   
Das muss passieren, damit 
Frauen sicherer leben

130  Kolumne: Völlig unter- 
bewertet… Autoradio 
Weil damit jede Fahrt nach 
Abenteuer und Freiheit klingt

 MODE

22  Guten Morgen! 
Zauberhafte Loungewear 
und Pyjamas

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

36  Fundstücke

LEBEN & LIEBEN

38  Urlaub für den Kopf 
Warum wir beim Malen  
wirklich loslassen können – 
und ja, jede kann es lernen! 

46  Mit Emma stimmte  
etwas nicht 
Lange wusste die Mutter 
nichts von der Drogensucht 
ihrer Tochter

52  Toll, dass es dich gibt! 
Kleine Geschichten über 
Menschen, die uns den  
Alltag schöner machen

58  Job & Finanzen

FAVORITEN

10  Alles, was die kommenden 
Wochen schöner macht 
Trends, Lieblings produkte 
und Events

IMMER IN FREUNDIN

8  Freundinnen wie wir    
Angela und Vanessa erzäh-
len von ihrer Freundschaft

16   Wie macht ihr das?  
Unsere Expertin beantwortet 
knifflige Alltagsfragen

22
SCHÖÖÖN!

Wäsche, Lounge-
wear und Pyjamas 
zum Wohlfühlen
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→ Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

32
HERRLICH 
VERTRAUT 
Wenn ein Teppich 
oder ein Gebäck 
an die Heimat  
erinnert

92
LIEBLINGS- 

STÜCKE
Zehn Frauen zeigen ihre  
persönlichen Sommer- 

favoriten – vom Tanktop bis  
zur Leinenhose und von  
unkomplizierten Basics  

bis zu besonderen 
Accessoires
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STANDARDS
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111 Rätselauflösung
111 Preisrätsel
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126 Horoskop
127 Impressum
128 Vorschau

WOHLFÜHLEN

60    Sommerschön! 
Düfte, Bronzer und Feuchtig-
keitspflege: Unsere Favoriten  

66   So bleibt unser Herz gesund 
Wie wir Risiken erkennen 
und minimieren können

72   10 gute Neuigkeiten für  
unsere Gesundheit 
Neues aus der Medizin und 
Forschung für Frauen

76 Fundstücke

GENIESSEN

80    Sonnenreif! 
Köstliche Rezepte mit  
Tomaten

90  Ratzfatz-Gericht 
Kirsch-Streuselkuchen

 
WOHNEN

92   Heimat zum Mitnehmen 
Was uns das Gefühl von 
 Geborgenheit schenkt

RE ISE

100     Fanø – das Glück ist  
eine Insel 
Dünen, Robben und  
Reetdachhäuschen im  
dänischen Wattenmeer

108 Fundstücke

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, über zalan-
do.de Ohrringe: AnniLu, 
über glambou.com

80

66

→ Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

WIE GEHT ES DIR, 
MEIN HERZ?
Was wir für unser wichtigstes 
Organ tun können

Unser Cover-Booklet  
»Sommerkuchen«

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

https://beilage. 
freundin-epaper.de

100
EINE BRISE GLÜCK
Die dänische Nordseeinsel Fanø

TOMATENLIEBE
So vielseitig ist die Königin  
der Sommerküche
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GUTEN 
MORGEN!

Für einen perfekten Start in den Tag braucht  
es nicht viel: etwas Zeit, einen frischgebrühten Kaffee 

und softe Loungewear oder den Lieblingspyjama.  
Die hier will man am liebsten den ganzen Tag anlassen

Fein-Gefühl: Zarte  
Spitzenwäsche schmiegt 

sich an uns wie eine  
zweite Haut. In Pastell-
farben oder gedeckten  

Tönen, wie hier dunklem 
Mint, schmeicheln sie  

zudem unserem Teint.  

V.l.n.re.: Bügel-BH 
 „Daisy” von Hunkemöller, 

um 37 Euro. Spitzen-Slip  
von Rosa Faia, um 35 Euro. 

Bralette mit Spitze von  
Marc O’Polo, um 50 Euro



Schlafanzug mit  
„Oh, la la!“-Potenzial:  

Dank klas sischem  
Toile-de-Jouy-Muster  

wirkt der Pyjama  
fran zösisch-elegant. 

Und wird sogar im  
Alltag tragbar: Ein fach  

zur hellen Jeans oder 
 Lei nenhose kom bi nie  - 
ren, Loafer dazu, fertig!

Pyjama-Set mit Zier - 
 borten von Gingham  

Palace, um 195 Euro

Fotos: Katta Tubio   —   Produktion & Styling: Ina Reuter

MODE

18/2026   23
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 WOHLFÜHLEN

Es ist ein Elend: Auf der Liste der Länder mit der 
höchsten Lebenserwartung rangieren deutsche 
Frauen lediglich auf Rang 14 und Männer auf 
Rang 15 – von insgesamt 16 westeuropäischen 
Ländern. Das ergab eine Studie des Bundes­
instituts für Bevölkerungsforschung und des 
Max­Planck­Instituts für demografische For­
schung. Die führenden Spanierinnen leben durch­
schnittlich fast drei Jahre länger als deutsche 
Frauen. Ein wichtiger Grund: Sie sterben deut ­
lich seltener an Herz­Kreislauf­Erkrankungen. 

„Wir sind extrem gut darin, Krankheiten zu  
behandeln, aber wir schaffen es nicht, ihnen gut 
vor zu beugen“, sagt Kardiologin Prof. Christina  
Magnussen vom Universitätsklinikum Hamburg­
Eppendorf. „Wir kriegen die PS nicht auf die 
Straße.“

Dabei bietet die Prävention enorme Chancen, 
wie Magnussen in zwei weltweit beachteten  
Studien zeigen konnte. „Jede zweite Herz­Kreis­
lauferkrankung könnte vermieden werden, wenn 
wir die fünf wichtigsten Risikofaktoren kontrol­
lieren würden“, fasst die Expertin zusammen. 
„Menschen, die mit 50 Jahren kein zu hohes 
LDL­Cholesterin, keinen Bluthochdruck, keinen 
Diabetes und kein Übergewicht haben sowie 
nicht rauchen, leben im Vergleich zu Menschen 
mit allen fünf Risikofaktoren über eine Dekade 
länger ohne Herzerkrankung – und auch ins­
gesamt länger.“ Besonders Frauen profitieren laut 
der Studien davon, die Risikofaktoren konsequent 
zu vermeiden oder gegebenenfalls behandeln zu 
lassen. Woran scheitert dann aber die Prävention? 

E
Text: Barbara Sonnentag    

Wussten Sie, dass jede zweite Herz-Kreislauferkrankung  
vermieden werden könnte? Wenn wir besser vorsorgen 
würden. Wir erklären, woran das politisch noch scheitert,  
welche Checks Sie in Zukunft nicht verpassen sollten – und  
was jeder im Alltag für sein Herz tun kann
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REISE

 FANØ –  
das Glück ist 

eine Insel

Strandschönheit: 
Das Wattenmeer 
rund um die Insel 
Fanø gehört zum 
UNESCO-Weltnatur-
erbe „Wadden Sea“ FO
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Dünen, Robben,  
Reetdachhäuschen, 

kleine Ateliers  
und eine besondere  

Entspanntheit –  
all das fand Textchefin  

Sophia Feldmer im  
dänischen Wattenmeer 

 Irgendwo zwischen den Bahnhö-
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 Räder durch mei-
nen Körper strömen, die sanfthüge-
lige dänische Land schaft an mir 
vorbeiziehen. Da ist sie plötzlich, 
diese Schwerelosigkeit: Unterwegs! 
Auf Reisen! Alltags gedanken, all 
die unbeantworteten Whatsapp-
Nachrichten, sie werden blasser, 
unwichtiger, während meine Augen 
die Ränder der Grauschat tierungen 
des Himmels nachzeichnen. Ich fah-
re auf die Insel Fanø; ohne Auto, 
ohne Flugzeug, ohne Be gleitung. Es 
ist das Fernab-Sein selbst, das ich 
spüren will, nah an der Natur, um-
geben von Wasser. In Esbjerg, etwa 
vier Zugstunden von Hamburg an 
der Westküste Jütlands gelegen, geht 
es auf die Fähre, ich stelle mich aufs 
Außendeck, Re gen und Wind toben 
durch meine Haare. Ich habe diese 
Ahnung: Das wird kein Auf-der-
Suche-nach-der-Sonne-Urlaub. Nein, 
viel eher möchte ich etwas hinter 
mir lassen, auf dieser kleinen Insel 
mitten im Wattenmeer. » FO
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