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SCHLAFEN

So klappt’s — ganz
ohne Tabletten

SO GEHT
GUTER STIL

Modeprofis verraten,
worauf es ankommt
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Weniger Stress, mehr Luft
fur Ideen: Wie Kreativitat neue
Leichtigkeit ins Leben bringt




SONNE? JA!
FALTEN? NEIN!

NIVEA Q10 Daily UV Fluid —dein neues
Anti-Falten-Fluid mit Lichtschutzfaktor 50, das
in nur 2 Wochen bestehende Falten mildert und
neuen vorbeugt. 12 Stunden glanzfrei dank
leichter, nicht fettender Formel.

Unsere Anti-Age-L6sung kombiniert
GLYCOSTOP ® und pures Q10 mit LSF,

um deine Haut vor UV-Strahlen zu schiitzen.
Unser innovativer Wirkstoff GLYCOSTOP ® der
Glykation der Haut und zuckerbedingten
Falten vorzubeugen.
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* Die Kombination zeigte in 5 gemessenen Hautaspekten (Feuchtigkeit, Hautbarriere, antioxidativer Wirkung, Festigkeit und Zellerneuerung) bessere
Ergebnisse als vor der Anwendung. ** GLYCOSTOP ® beugt erfolgreich 68 % der Glykation vor; in vitro. *** GLYCOSTOP ® blockiert Glykation, um Falten vorzubeugen; in vitro.
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WAS MACHT
[HREN
KOPF FREI?

Ich mag Menschen, die mir immer
wieder neue Blickwinkel eroffnen.
So ein Mensch ist Gaby Miketta. Als ich
sie kennenlernte, war ich Praktikantin
und sie meine Chefredakteurin. Ich weif3
noch, wie beeindruckt ich von Tag 1 an
von ihr war. Sie war nicht nur eine sehr
gute Journalistin und Vorgesetzte, son-
dern auch studierte Biologin mit Schwer-
punkt Gehirn. Sie verbliuffte mich im-
mer wieder, wenn sie scheinbar vollig
emotionale Reaktionen absolut rational-
gehirnbiologisch erklirte: Der Teenager
ist richtig dtzend? Klar, der prifrontale
Kortex, das heifst der vordere Hirnbe-
reich, der fur Impulskontrolle und ratio-
nales Denken zustandig ist, befindet
sich gerade komplett im Umbau. Du hast
keine gute Idee fiir den Einstieg in den
Artikel? Verstandlich, wenn du so ge-
stresst bist, dass deine Amygdala, das Ge-
fahrenzentrum die Kontrolle iibernimmt
und du im Fluchtmodus bist. Manchmal
war ihre Analyse so treffend, dass es
mich fast geargert hat, dass wir Men-
schen so einfach zu erkliren sind. Aber
Gaby hatte immer auch eine gute Nach-
richt: Wenn wir verstehen, was im Ge-
hirn passiert, konnen wir etwas dagegen
tun. Ab Seite 56 erklart sie mit meiner
Kollegin Lucia, wie wir unsere Kreativi-
tat gezielt trainieren konnen und warum
das echte Gliicksmomente schafft.
Danke fiirs Immer-wieder-Augenoffnen,
liebe Gaby!

Abe Yl

Anke Helle

Laufen! Wo immer ich etwas Zeit gewinne, nutze
ich sie zum Laufen. Heute am Bahnhof Winterthur
war es eine Stunde. Statt in einen Kaffee bei Star-
bucks investierte ich 6 Franken ins Schlief$fach fir
meine Tasche und lief los. Ich lief iiber StrafSen und
durch den Stadtpark, entdeckte, dass Winterthur
eine hiibsche Fufsgangerzone hat und im Juni ein sehr
buntes, gut gelauntes afrikanisches Festival. Beim
Laufen habe ich das Gefiihl, dass die Gedanken da-
vonhuschen konnen, wo sie vorher starr feststeck-
ten. Schritt fur Schritt lief ich meinen Kopf frei bis
ich wieder am Bahnhof war. Und hatte im Zug das
schone Gefiihl, dass ich ein bisschen in Winterthur
gewesen war und nicht ,nur“auf einem Panel und im
Taxi. Ich bin unendlich dankbar, dass wir in Europa
die Freiheit und Sicherheit haben, fast iiberallhin
laufen zu konnen, das ist nicht selbstverstindlich,
wie ich spatestens, seit ich in den USA gelebt habe,
weifs. Und das Allerbeste: Nach dem Laufen schlafe
ich besser. Kombiniert mit meinem zweiten Schlaf-
hack Magnesium habe ich weniger schlaflose Nachte.
Versuchen Sie’s mal: 6000 schnelle Schritte plus
300 mg Magnesiumcitrat. Noch mehr Schlaftipps
gefillig? Die hat meine Kollegin ab S. 72 zusam-
mengestellt.
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Mateja Mogel

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

15/2025 freundin 3


mailto:chefredaktion@freundin.de
https://beil

INHALL

40

4 freundin 15/2025

ECHT NETT

Was passiert,
wenn wir einfach
freundlicher sind?
Ein Selbstversuch

10

16

18

130

Die heiResten Rocke,
Shorts und‘Bermudas
des Sommers

FAVORITEN

Alles, was die kommenden
Wochen schéner macht
Trends, Stars, Lieblings-
produkte und Events

IMMER IN FREUNDIN

Freundinnen wie wir

Maria und Theresa erzahlen,
was ihre Freundschaft

so besonders macht

Was sagt die Freundin?
Unsere Expertin beantwortet
knifflige Alltagsfragen

Zeitgesprach: Wird der
FrauenfuBball unterschatzt?
Das haben wir eine Ful3ball-
expertin gefragt

Kolumne: Véllig unter-
schatzt... das Aufgeben
Weil es frei macht, nicht alles
bis zum Ende durchzuziehen

" ROCK DICH FREI!

22

30

34

40

48

54

MODE

Rock ’'n’ Shorts
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Finmal Miele, immer Miele.

Einmal mehr setzt Miele einen neuen Standard in der Waschepflege: Die intuitiv bedienbaren Nova

Edition Waschmaschinen und Trockner verbinden ganz selbstverstandlich groBtmogliche Schonung,

smarten Komfort und zeitgemales Design.

Wéhlen Sie auf dem vollflachigen M Touch Pro Display
aus edlem, schwarzem Glas Ihr Wunschprogramm. Das
Waschmittel wird per TwinDos passend dosiert und lhre
Wasche geniel3t in der InfinityCare Schontrommel ein
sanftes Verwohnprogramm. Dank innovativer Funktionen
begegnen Sie Ihren Waschepflegegeraten auf neue Art:
Sobald Sie sich nahern, werden Sie von MotionReact
erkannt, AmbientLight schaltet Licht und Display zur Be-
grilBung ein. Und falls Sie keine Hand frei haben, 6ffnet
sich die Tur mit ihrer eleganten Glasfront per Comfort-
Open von selbst!

Die bewahrte TwinDos®-Funktion fiir die automatische Dosierung von
Waschmittel Giberzeugt auch in der Miele Nova Edition. Sparen Sie bis zu
40 % Waschmittel® und setzen Sie damit bewusst ein Zeichen fir mehr
Umweltschutz.

Was wire, wenn lhre Waschmaschine mit lhnen kommunizieren wiirde?
Wenn |hr Wollpullover nach dem Trocknen endlich ebenso kuschelig ist wie
lhre Daunendecke und Sie mit weniger Waschmittel die Umwelt schitzen?
Waschmaschinen und Trockner der Nova Edition nehmen Ihnen alle Sorgen
rund um die Pflege lhrer Wésche ab und lhre Lieblingskleidung begleitet
Sie so lange, wie Sie es mochten.

Die weltweit erste rippenlose Waschtrommel sorgt flir unerreicht effektive und zugleich
schonende Reinigung. In der InfinityCare Schontrommel’ werden selbst sensible Kleidungs-
stlicke aus Naturmaterialien sauber und frisch.

Der Nova Edition Trockner verleiht
selbst empfindlichen Textilien perfek-
tes Aussehen und ein angenehmes
Tragegefihl. Mit WoolDry?2 bleibt Ihre
wertvolle  Wollkleidung  wunderbar
flauschig und behalt zuverlassig ihre
Form.

Wir meinen: Das kénnte der Tag sein,
an dem Sie sich bei lhren freundli-
chen und hilfsbereiten Haushalts-
geraten bedanken.

Mit dem Nova Edition Trockner entféllt die

1 Zum Patent angemeldet: EP 4 367 313 | 2 Fir besonders empfindliche Wolle wie z. B. lange Trockenzeit auf dem Wéschesténder.

Kaschmir, Angora oder Kamelhaar empfehlen wir das Trocknen an der Luft oder den Miele Fur diese auRRergewohnliche Leistung benétigt der Trockner im
Trocknerkorb. | 3 Im Vergleich zu manueller Dosierung und basierend auf internen Tester- Programm QuickPowerDry bei einer Beladung mit 4 Kilogramm
gebnissen. | 4 Laufzeit kann beladungsabhéngig variieren. Zeit gemessen fiir 4 kg pflege- Wasche nur 49 Minuten4.

leichte Textilien mit 30 % Restfeuchte.
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Abnehmen fur die

sommerfigur

R S T A e S

Bei Ubergewicht und Adipositas

formoline
L1120

48 Tabletten
Medizinprodukt mit 50 % mehr Wirkstoff

3 3

So geht's leichter zur Sommerfigur

formoline L112 gibt Ihnen die Freiheit beim Abnehmen auch
lhre Lieblingsgerichte zu genief3en, ohne strengen Verzicht
oder Hungerphasen. Nehmen Sie einfach formoline L112 zu
lhren beiden Hauptmahlzeiten ein. Der Wirk-Ballaststoff L112
vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten.

3-mal schneller abnehmen

Eine aktuelle klinische Studie' zeigt, dass die Teilnehmenden
mit formoline L112 - als Unterstlitzung zu gesinderer
Ernahrung und etwas mehr Bewegung - 3-mal mehr und
schneller an Gewicht verloren als mit der Diatempfehlung

alleine.

P Leichter Abnehmen
3-mal schneller abnehmen als mit
einer Diat alleine, klinisch belegt’

» Sehr gute Vertraglichkeit
Wirk-Ballaststoff Tablette auf natirlicher Basis
frei von Konservierungs- und Farbstoffen

p Starker Kalorienmagnet
formoline L112 zieht bis zu 2/3 der
verzehrten Nahrungsfette an sich?

Formeding L1z

Jetzt starten mit formoline L112
aus der Apotheke!

8shrmie .00
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At das Topgs

Einfach anfamgan v
realistische gy g

2 e

. Motivation und Begleitung [E]3#=:[E]
P - fir Ihren Abnehmerfolg mit der ﬁ%

743, i My-formoline App [EIE

Info: www.formoline.de + formoline L112, Lipidbinder zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtskontrolle, vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten. Medizinprodukt Klasse Il (CE 0123).
Anwendung im Rahmen einer moderaten Didt. * Gegenanzeigen: Allergie gegen Krebstierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten Verdauungsbeschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation.
« 1) Rondanelli, M., et al. (2023). A randomized double-blind placebo-controlled clinical study to evaluate the effect on the weight of a medical device with polyglucosamine L112 in a group of overweight and
obese subjects. Nutrients, 15(16), 3516. « 2) Cnubben, N. et al. “A single oral dose of a polyglucosamine influences the bioavailability of [9-14C]-Oleic acid in adult female Géttingen minipigs.” BMC Obesity
3:18. (2016). « Hersteller: Certmedica International GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 06021/15093-0. « Fachliche Info fiir beratende Therapeuten unter: www.gelbe-liste.formoline.de

fEE2_0425_1/1_DE_ml




Ein Hoceh aufs
Zusammenhalten!

In jeder Ausgabe :
erzahlen hier zwel
Frauen, was ihre
Freundschaft so
besonders macht.
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Maria und
Theresa

kennen uns schon eine Ewigkeit, gell,
Th ? Von uns gibt’s sogar gemeinsame Baby-
fotos! d im gleichen Dorf aufgewachsen, waren
auf denselben Schulen. Im Bus safSen in der vorletz-
ten Reihe immer zwei Schiilerinnen — das waren wir
beide. Heute sehen wir uns zwar nicht mehr jeden
Tag, aber ich fiihl mich dir immer noch wahnsinnig
nah. Bei dir kann ich mich komplett fallenlassen,
schliefSlich haben wir schon unzahlige Momente mit-
einander erlebt. Ich bewundere dich sehr dafiir, dass
du so sozial, achtsam und hilfsbereit bist — ein rich-
tig lieber, siifSer und toller Mensch einfach. Und dass
du immer dranbleibst. Wenn ich nicht mehr kann,
sagst du garantiert: ,,Ach komm, das packen wir
jetzt noch®.

Maria, 28, Verwaltungsfachangestellte (links)

— Sobald ich einen Rat brauche, frage ich
erst mal dich. Denn du bist total klar und ziel-
strebig, eine richtig starke Frau eben. Hast du einen
Plan, dann ziehst du ihn durch. Das ist sehr mitrei-
fend. Und du kannst mich wunderbar beruhigen,
wenn ich mir mal wieder zu viele Gedanken mache.
Wir sind ein absolut eingespieltes Team, deshalb fah-
ren wir auch so gerne in den Urlaub miteinander. Als
kleine Madchen haben wir bei euch im Hof gezeltelt,
spater sind wir nach Berlin und Prag. Mit dem Ruck-
sack ging es durch Europa und Thailand, wir waren
auf Roadtrips in Irland und den USA ... Du bist mein
Langzeitgedachtnis, sage ich immer. Denn selbst
Jahre spater erinnerst du dich — und mich — noch an
ie winzigsten Urlaubsmomente. Wie schon!

- Theresa, 28, Gesundbeits- und & -

 Krankenpflegerin,(rechts) oo L.
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Alles, was die kommenden Wochen schoner macht:
Trends, Lieblingsprodukte und Entdeckungen
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TOUR DE
FRANCE

Frankreichs aller-
schonste Seiten:
Wer in nachster
Zeit keinen
Abstecher in das
Nachbarland
geplant hat, kann
sich stattdessen
mit dem Bild-
band ,Charming
Frankreich® zu
den verwun-
schensten Ecken
blattern.

Heide Christiansen,
,Charming Frankreich®,
von Die Gestalten, Uber
teneues.com, 35 Euro
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FOTOS: SHORTY25/ADOBE STOCK/CHARMING FRANKREICH VON HEIDE CHRISTIANSEN/TENEUES 2025 (1), GMUNDNER KERAMIK HANDELS GMBH (1)




