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Mehr Informationen zum Gewinnspiel auf ford.de

Jetzt Probefahrt auf ford.de buchen 
und Dein Wunschmodell gewinnen.

Teste einen.
Gewinne Deinen.



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

Mateja Mögel Anke Helle

Mit Elisa kann ich sehr laut lachen und 
ganz leise nachdenken. Bei Nadine muss 
ich nichts erklären, weil sie mich so lange kennt 
wie ich mich selbst. Wenn ich an Steffi denke, 
kommen Erinnerungen auf an „un‘estate italiana“ 
– ein italienischer Sommer. Nicole ist da, wenn 
ich jemanden zum Reden brauche. Und zum 
Schimpfen auch. Charlotte rufe ich an, wenn ich 
mich selbst nicht ganz verstehe. Mit Katrin  
erobere ich jede Tanzfläche. Saskia hat ein bes-
seres Gedächtnis als jedes Tagebuch. Und dann  
ist da natürlich Mateja, die immer die klarsten 
Worte findet und mit der ich jeden Tag erleben 
darf, was alles möglich ist, wenn wir Frauen es 
ernst meinen mit dem gegenseitigen Unter- 
stützen. Echte Freundinnen. Was wären wir nur 
ohne sie? Als diese Zeitschrift 1948 in einer 
Nachkriegswelt gegründet wurde, wollte sie für 
die auf sich gestellten Frauen genau das sein –  
eine Freundin. Eine Verbündete. Jemand, auf den 
man sich verlassen kann. In dieser Tradition 
steht auch unsere neue Rubrik „Freundinnen wie 
wir“ (S. 6), in der ab sofort in jeder Ausgabe 
zwei Frauen erzählen, was ihre Freundschaft so 
besonders macht. Dieses Mal: Heidi und  
Mira aus München!

Neulich stieß ich im Internet auf 
einen Eltern-Kind-Zeit-Rechner. 
Laut diesem Rechner sind 75 Prozent der 
Zeit, die ich im Leben mit meinen Kindern 
verbringe, bereits vorbei. Statistisch blei-
ben uns noch ca. 490 Tage. Auch wenn ich 
natürlich unterstütze, dass die Jungs im-
mer mehr ihr eigenes Leben führen, mach-
te mir das wieder bewusst, wie kostbar 
unsere gemeinsame Zeit ist. Am meisten 
genieße ich sie, wenn wir zusammen rei-
sen. Wenn wir fernab von Arbeits-, All-
tags- und Schulstress gemeinsam die Welt 
entdecken – ich dabei auch immer ein 
bisschen ihre und sie ein bisschen meine. 
Am Surferstrand in Portugal komme ich 
mir an der Seite der Teenager weniger zu 
alt vor. Und sie sich im schicken Restau-
rant weniger zu jung. Noch zwei, drei 
Jahre, dann werden sie trotzdem lieber mit 
ihren Freunden und Freundinnen loszie-
hen, aber solange plane ich schon mal die 
nächsten Sommerferien. Und da sie auch 
aus dem Alter der Kinderermäßigungen 
inzwischen raus sind, freue ich mich über 
die tollen Tipps für günstige, und dennoch 
sehr charmante Unterkünfte ab S. 106, 
die unsere Volontärin Lucia Piloth zusam-
mengetragen hat. Mit meinen Eltern sind 
übrigens schon 95 Prozent unserer gemein-
sam verbrachten Zeit vorbei. Da sollte ich 
dringend gemeinsame Urlaube planen …

Mit wem  
verbringen Sie  

gerne Zeit?

Die Chefredakteurinnen
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ben – so geht es! Workbook 
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48  Zauberhafte Tischdeko 
Ein Table-Stylistin verrät,  
wie sie gelingt

56  Glücklich getrennt 
Warum es machmal besser 
ist, zu gehen
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FAVORITEN
8  Alles, was die kommenden 
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produkte und Events

IMMER IN FREUNDIN
6  Neu: Freundinnen wie wir  

Heidi und Mira erzählen, was 
Ihre Freundschaft so beson-
ders macht

14     Was sagt die Freundin?  
Unsere Expertin beantwortet 
knifflige Alltagsfragen 

16   Zeitgespräch: Wie schaffe 
ich es, abzuschalten?  
Das haben wir einen Neuro-
wissenschaftlerin gefragt

134  Kolumne: Völlig unter- 
bewertet… Suchen 
Weil nichts an das Glück des 
Wiederfindens heranreicht

WIR STEHEN AUF …
… die neuen Schuhe! Unsere  

Lieblinge für den Sommer

ENDLICH FREI
Drei Frauen erzählen, warum die 
Trennung von ihrem Partner ihre 
beste Lebensentscheidung war 

30

56

→ Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

DAS  
WIRD GUT! 

„Ich kann das nicht“,  
„Ich bin nicht gut genug“:  
Negative Glaubenssätze  
kennen wir alle. Die gute 

Nachricht: Wir können 
an ihnen arbeiten!
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Quinoa Salat mit Hähnchen-
spießen und Joghurt
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PSST… 
GEIHEIMTIPPS! 
Erschwingliche Hotels und 
Ferienwohnungen, die keine 
Wünsche offen lassen 

DAS COVER
Model: Annahita  
Esmailzadeh Foto: Claudia 
Grassl Produktion und 
Styling: Nina Banneyer 
Haare & Make-up: Milka 
Barbin /Fame-agency 
Blazer: Comma Hose: 
Rossi Schuhe: Kennel & 
Schmenger Ohrringe: Fejn
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LECKER 
LEVANTE
Viel Gemüse und 
feine Aromen 
aus 1001 Nacht

92

SO HÜBSCH!
Frühlingshafte  

Tischdeko 
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Ein Hoch aufs  
Zusammenhalten!  
In jeder Ausgabe  
erzählen hier zwei  
Frauen, was ihre  
Freundschaft so  
besonders macht. 

H
A

A
R

E 
&

 M
A

KE
-U

P:
 E

VA
N

G
EL

O
S 

TZ
IM

IK
A

S 
&

 F
RA

N
KA

 G
U

TS
C

H
E/

FA
M

E-
A

G
EN

C
Y

6  9/2025



Heidi und  
Mira

FR E U N D I N N E N  W I E  W
I R

— Der beste schlechte Einf luss  
aller Zeiten, das warst schon immer du, 
Mira. Nachdem wir uns mit Anfang zwanzig 
über unsere damaligen Freunde kennengelernt 
hatten, ging zuerst bei dir die Beziehung zu  
Ende, etwas später dann prompt auch bei mir … 
Tja, der beste schlechte Einfluss, haben wir  
damals aus Spaß gesagt. Seitdem sind wir beste 
Freundinnen. Uns war einfach schnell klar, dass 
wir beide viel besser zusammenpassen als die 
zwei Typen zu uns. Was ich total an dir mag:  
Du lässt jedem seine Meinung und versuchst  
nie, deine jemandem aufzudrängen. Das schaffen 
nicht viele. Deine Superpower: Selbst wenn du im 
größten Mist steckst, bleibst du immer irgendwie 
positiv. Und lustig! 

Heidi, 48, Versicherungsbetriebswirtin (links)

— Mensch, Heidi, niemand weiß so 
viel über mich wie du. Wir sind ja auch 
schon durch viele Höhen und Tiefen zusammen 
gegangen. Erst neulich ging es mir abends nicht 
gut, eine Stunde später warst du da. Auf dich 
kann ich einfach zählen. Und du bleibst immer 
absolut ehrlich. Wenn etwas blöd ist, sagst du es 
auch. Mindestens genauso toll ist aber, dass  
man mit dir immer noch so gut feiern kann wie 
früher. Gerade eben erst haben wir einen neuen 
Hip-Hop-Abend in einem Münchner Club ent-
deckt. Richtig gut! Weißt du, wo ich uns in  
dreißig Jahren sehe? Auf einer dieser Dachterrassen, 
die wir immer von unten bewundern, wenn wir 
nachts vom Tanzen nach Hause kommen. Irgend-
wann sitzen wir da oben, du und ich. 

Mira, 50, Einzelhandelskauffrau (rechts)

Redaktion: Sophia Feldmer    

Foto: Tanja Kernweiss 

FOTOALBUM
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FAVORITEN 
Alles, was die kommenden Wochen schöner macht:  

Trends, Lieblingsprodukte und Entdeckungen

D A  W Ä R E N  W I R  J E T Z T  G E R N E
Wir lieben Sofa-Reisen. Und heften uns jetzt an die Fersen von Mary Caperton Morton.  

Die kalifornische Wissenschafts- und Reiseschriftstellerin führt uns in ihrem neuen Buch zu 
den schönsten Ecken der Erde. Es geht in den chilenischen Nationalpark Vicente Pérez 

Rosales (Foto), in den italienischen Nationalpark Cinque Terre, in den kroatischen Nationalpark 
Plitvicer Seen … Praktischerweise hält unsere Reiseleiterin auch viele Tipps für die Route 

parat. Denn wer kann schon wissen, ob aus einer Sofa-Reise nicht irgendwann mehr wird?

„500 Walks – Nationalparks. Erlebnis-Wanderungen durch die beeindruckendsten  
Landschaften der Welt“, von knesebeck-verlag.de, 34 Euro

Redaktion: Sophia Feldmer
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Goldtupfer
Barfuß nur in Monaten ohne R? 
Für das Rosenkettchen machen 
wir an warmen Tagen eine Aus-
nahme. „Basque Anklet“ von  
brunathelabel.com, 14 K Gold 
Vermeil & Perlen, um 119 Euro

BU
CH-TIPP

In Zeiten, in denen so viele 
zu so vielem eine festgezim-

merte Meinung haben, ist 
schon dieser Titel eine Ver-
heißung: „Ich weiß es doch 

auch nicht“. Und tatsächlich 
hat Mareice Kaiser auf die 

vielen Fragen des Lebens, die 
sie hier zusammenträgt, 

keine quadratischpraktischen 
Antworten parat. Sie lässt 

uns vielmehr ihren eigenen 
Gedanken zuhören. Nach 

dem Lesen fühlt man sich wie 
nach einem guten Gespräch: 
nicht belehrt, aber trotzdem 

irgendwie gescheiter. 

 „Ich weiß es doch auch nicht. 
101 entlastende Antworten  

auf existenzielle Fragen“,  
von penguin.de, 23 Euro

GANZ 
GROSS

Die regenbogenbunte 
Giraffe ist eines von 

sieben Tieren aus der 
limitierten Design- 
Edition, die Schleich 

zum 90. Jubiläum her-
ausbringt. Die Idee: 

den Schutz der Arten-
vielfalt unterstützen. 

Fünf Prozent des Erlö-
ses werden gespendet.  
Von schleich-s.com,  

um 12 Euro
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FAVORITEN

G O O D  L A C K
Ein T-Shirt für all die Tage, an denen wir uns 

nicht für eine Nagellackfarbe entscheiden wollen! 
Das Münchner Label Railin bringt regelmäßig 

limitierte Art Editions mit Künstlern heraus, dieses 
Motiv stammt von Jürgen Katzenberger. „Nails“ 

von railin-fashion.com, um 69 Euro

Podcast

»EIN ZIMMER  
FÜR UNS ALLEIN«

In jeder Folge spricht Paula Lochte mit zwei 
Frauen aus unterschiedlichen Genera­

tionen und fragt: Wie war das bei euch? Da 
geht es zum Beispiel um finanzielle Un­

abhängigkeit oder die Frage, wie sexuelle 
Aufklärung unsere Vorstellung von Liebe 

prägt. Wie haben sich Frauenleben über die 
Jahre verändert? Und wofür muss weiter 
gekämpft werden? Auch wenn hier sehr 
persönliche Gespräche entstehen, ist im­

mer klar: Diese Fragen gehen uns alle an! 

Vom BR-Instagram-Format „FrauenGeschichte“, 
anzuhören über ardaudiothek.de

Sti(e)lechtes  
Arrangement 

Hier wird nicht gedrängelt! Von einer franzö-
sischen Tulipière (= Tulpenhalter) inspiriert, 

schafft die Vase „Flores“ Ordnung unter den 
Stängeln von Ranunkeln, Tulpen & Co.  

Von fermliving.de, inkl. herausnehmbarem  
Einsatz mit Löchern, um 95 Euro
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