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So haben freundin-Leserinnen einen 

ganz neuen Look gefunden
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Geist beruhigen und zu 
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Sie haben Fragen an uns? Dann schreiben Sie an chefredaktion@freundin.de

Die Chefredakteurinnen

Mateja MögelAnke Helle

UNSER COVER-BOOKLET
Sie haben die Möglichkeit, unser Extra-Heft online  herunterzuladen unter:  freundin-abo.de/ unsere-besten 
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Tief einatmen. Ausatmen. Das ist das Erste, 
was ich mache, sobald ich zu Hause auf meinen 
Lieblingsplatz sitze. Mein Platz, das ist ein Sitzfens-
ter im Wohnzimmer, holzumrahmt, kissengepuf-
fert, und mit Blick – und das ist das Beste – auf den 
Wald. Hier strecke ich die Beine aus, wenn ich mir 
eine Pause gönne. Wenn die Arbeit im Büro und zu 
Hause getan ist. Und auch wenn Freunde da sind 
und der „offizielle“ Part am Esstisch in den gemüt-
lichen übergeht. Mein Lieblingsplatz ist mitten im 
Raum und doch entrückt und für sich, und genauso 
fühle ich mich, wenn ich darin sitze. Bei allen und 
doch bei mir. Einatmen. Ausatmen. So einfach kann 
es sein, manchmal in den schönen Momenten. Aber 
genauso in Schwierigen. Wenn wir etwa vor lauter 
Reizen nicht mehr wissen, wie unsere Gedanken Halt 
finden, hilft genau das: Atmen. „In hitzigen Momen-
ten kann es entlastend sein, sich auf die Atmung zu 
konzentrieren, um sich wieder neu zu fokus sieren“, 
empfiehlt Neurobiologin Prof. Dr. Hannah Monyer. 
Für ihren wirklich lesenswerten Artikel ab Seite 42 
hat Redakteurin Allegra Isert Experten befragt, wie 
wir in reizüberfluteten Zeiten wieder Ruhe und 
Fokus finden. Ach, und wenn Sie dazu einen Lieb-
lingsplatz brauchen: Ab Seite 104 finden Sie Inspira-
tion dafür ...

Kaum etwas bringt mich so 
schnell runter wie das Geräusch 
von Wasser. Ein Zuhause-Moment, 
den ich über alles liebe, ist bei offenem 
Fenster im Bett zu liegen und dem Gluck-
sen des kleinen Baches, der vor unserem 
Garten verläuft, zu lauschen. Ähnlich 
glücklich sitze ich an heißen Tagen stun-
denlang am Bibisee in der Nähe von 
München und höre dabei zu, wie sich das 
Geräusch von spritzendem Wasser mit 
dem fröhlichen Kreischen unserer Kinder 
vermischt. Und dann gibt es natürlich 
noch das Meer! Ich erinnere mich gut  
daran, wie ich vor etwas mehr als einem 
Jahr am Felsenstrand der kroatischen  
Insel Cres saß. Die Wochen davor waren 
voll gewesen. Sie hatten mir körperlich 
und emotional viel abverlangt. Und auf 
einmal saß ich da, hörte den Wellen zu 
und spürte, wie ich mit jedem Rauschen 
ruhiger wurde und meine Kraft zurück-
zukehren schien. Ich glaube, Meereswellen 
haben etwas so Erhabenes, Großes, dass 
bei ihrem Anblick die eigenen Pro bleme 
automatisch viel kleiner wirken. Haben 
Sie auch Sehnsucht nach Meer? Dann 
lesen Sie am besten gleich die Reisetipps 
ab S. 110 für die Region Kvarner Bucht  
in Kroatien. Vielleicht geht es Ihnen dort 
ja genauso wie mir.

      Wann  
 können Sie mal  
    durchatmen?
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22  Sportlich & schick 

Aufregende Kombis von 
Sportswear und Alltagsmode

32  Unsere Lieblingsteile 
Elf Frauen zeigen ihre  
Fashionfavoriten

38  Echte Renner 
Sneakermodelle der 70er 
und 80er sind jetzt angesagt

40  Fundstücke

LEBEN & LIEBEN
42  Endlich wieder konzentriert 

Wie wir den Kopf freimachen 
und uns fokussieren. Plus: 
Selbsttest

52  Wunderwelt der Weibchen 
Überraschende Frauen-Pow-
er-Fakten aus dem Tierreich  

58  Geburt ist Liebe und Arbeit 
Im Doppelinterview: Schau-
spielerin Anna Schudt und 
Hebamme Christiane Ham-
merl übers Mutter werden

FAVORITEN
8  Alles, was die kommenden 

Wochen schöner macht 
Trends, Stars, Lieblings-
produkte und Events

IMMER IN FREUNDIN
14   Wie macht ihr das?  

Knifflige Alltagsfragen, von 
Experten beantwortet

16  Die ehrliche 
Freundschaftsanzeige  
Anita und Loraine 
suchen Kontakte

18   Zeitgespräch: Wie können wir 
unsere Demokratie stärken? 
Eine Extremismus-Expertin 
kennt die Anwort

64  Kolumne: Völlig unterbewer-
tet … Mit dem Handy zahlen 
Weil Bargeld und Karten  
einfach lästig sind

→ Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

42
UNTER STROM

Reizüberflutung: Wie wir  
unseren Geist beruhigen und 

zu mehr Fokus finden 

ZAUBERHAFT
Diese Teile haben das Zeug 

zum Lieblingsstück
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WOHNEN

104   Hier wohnt mein Herz 
Was einen Ort zum  
Lieblingsplatz macht

REISE
110     Meerglück in Kroatien 

Strände, Hotels, Essen: die 
besten Tipps für die Kvarner 
Bucht
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KULTUR
120   Sehen, hören, lesen 

Alles, was uns gerade unter-
hält: Bücher, Filme und Musik

126   Wo, bitte, gehts nach  
Hollywood? 
Unsere Kulturredakteurin  
besucht mit ihrer Tochter die 
Traumfabrik
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136 Vorschau
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68    Das große Umstyling 

freundin-Leserinnen be-
kommen einen neuen Look. 
Ein Frisuren-Vorher-Nachher

76   Da lebt was! 
Alles über das Mikrobiom, 
die Schutzschicht der Haut

80   Echte Hilfe bei Blasen-
schwäche 
Neue Therapien plus  
Übungen für einen starken 
Beckenboden
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GENIESSEN
92    Leichte Rezepte mit  

Hühnchen 
Sie haben wenig Fett, aber 
viel Eiweiß und Geschmack 

102  Ratzfatz-Gericht 
Castelluccio-Linsen mit  
getrockneten Tomaten und 
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LEICHT & 
LECKER  

Vielseitige Rezepte 
mit Huhn

DAS COVER
Model: Carlotta/Muga 
Foto: Apricot Berlin  
Produktion & Styling:  
Ina Reuter Haare &  
Make-up: Tina Hoffmann 
Blazer: Gerry Weber  
T-Shirt: & Other Stories 
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68
SIEHT 

TOLL AUS!
Leserinnen be-
kommen einen 

neuen Look

INHALT

HIMMEL ÜBER 
HOLLYWOOD
Wie im Film: Eine Reise 
in die Traumfabrik 

126

→ Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

DIE BLASE 
SCHWÄCHELT?
Nein, Sie suchen in der  

Drogerie nicht nach Inkonti-
nenzprodukten! Gehen Sie 

zur Urologin, die kann 
mittlerweile super 

helfen 
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Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

Synofen 500 mg/200 mg Filmtabletten
Wirkstoff: 500 mg Paracetamol, 200 mg Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Synofen wird angewendet zur kurzzeitigen symptomatischen Behandlung von leichten bis mäßig starken Schmerzen. Synofen ist speziell anwendbar bei 
Schmerzen, die durch alleinige Anwendung von Ibuprofen oder Paracetamol nicht gelindert werden können. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs beilage und fragen Sie Ihre Ärztin, 
Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.Stand 06/23. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de

1. Schnell

3. Gut verträglich
2. Stark

Mit dem 3-fach-Effekt 
gegen Schmerzen.

Synofen 

Die neue Kombination von Ibuprofen und 
Paracetamol sorgt darüber hinaus für eine  
lang anhaltende Schmerzlinderung.

MULTI-DE-04755
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