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1  Magnesium trägt zu einer normalen Muskelfunktion,  
einer normalen Funktion des Nervensystems sowie  
einem normalen Energiestoffwechsel bei.

  Bitte achte auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene  
Ernährung sowie eine gesunde Lebensweise. 
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12 × FREUNDIN  
ZUM SONDERPREIS

Sie möchten die  
nächsten Ausgaben  
der freundin nicht  

verpassen? Sichern  
Sie sich 12 Ausgaben  

und bezahlen Sie  
nur 9! Sie zahlen  

38,70 € statt 51,60 €.  
Danach monatlich  
kündbar. Jetzt be- 

stellen unter:  
freundin-abo.de/editorial 
oder QR-Code scannen 
Ihre Vorteilsnummer: 

FR1PR02L*

    ABO— 
AKTION:

Mateja MögelAnke Helle

Bitte nicht falsch verstehen: Ich liebe meine  
Familie. Meinen Mann, meine beiden Teenager 
– lustig, pampig, laut, wortkarg ... den ganzen 
Wahnsinn. Aber manchmal bin ich sehr glück-
lich, wenn niemand von ihnen – ja noch nicht 
einmal unser Hund – zu Hause ist. Wenn gar nie-
mand was von mir will, weder essen noch Un-
terhaltung, weder eine Gassirunde noch Leckerli. 
Was ich dann mache, ist natürlich völlig un-
spektakulär: Ich schaue im wahrsten Sinn dem 
Gras beim Wachsen zu. Ich trinke sehr langsam 
Kaffee, höre intensiv hin, welcher Vogel da 
zwitschert (und lasse es mir von der Vogelerkenn-
App verraten) und gebe Dingen Zeit und meine 
Aufmerksamkeit, an denen ich sonst nur vorbei-
rase. Ganz ähnlich beschreibt auch unsere Text-
chefin Claudia ihren perfekten Sonntag (ab S. 96). 
Der Kern des Ganzen? Keine Fremdbestimmung. 
Keine Rolle spielen, nicht funktionieren, nicht 
erreichbar sein. Einfach da sein – so wie es mir 
passt. Denn wir reden alle viel über Achtsam-
keit und über Zeit für sich. Aber mal ehrlich: Wie 
oft nehmen wir sie uns wirklich? Ich eigentlich 
nur, wenn sie mir zufliegt. Und Sie? Schreiben 
Sie es uns gerne!

„Schwimmen, Ballett, Blockflöte 
und Sticker.“ Wenn ich als Kind in 
ein „Meine-Freunde“-Buch meine 
Hobbys eintragen sollte, war das in 
Sekunden erledigt. Als wir für diese 
Ausgabe in der Redaktion herum-
fragten, wer ein neues Hobby hat, 
das glücklich macht (ab S. 46), habe 
ich selbst angefangen zu überlegen: 
Habe ich eigentlich ein Hobby?  
Der Duden sagt: „Ein Hobby ist als 
Ausgleich zur täglichen Arbeit ge-
wählte Beschäftigung, mit der je-
mand seine Freizeit ausfüllt und 
die er mit einem gewissen Eifer  
betreibt.“ Im Februar habe ich an-
gefangen, einen Schal zu stricken. 
Die finalen Reihen fehlen immer 
noch. Reicht der Eifer? Oder dass 
ich zweimal in der Woche joggen 
gehe? Auch wenn es völlig ohne 
Trainingsplan passiert? Und was 
ist mit dem Hochbeet? Neulich ge-
kauft und voller Stolz selbst auf- 
gebaut – aber füllt das in Zukunft 
meine Freizeit aus? Als ich die Texte 
meiner Kolleginnen las, wurde  
mir klar: Ja, das zählt alles! Meine 
Hobbys erfüllen vielleicht nicht 
alle Duden-Kriterien, aber dafür 
erfüllen sie mich – und darauf 
kommt es am Ende doch an. 

Die Chefredakteurinnen

Was ist  
für Sie ein  
guter Tag?
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und ist echt tragbar

32  Ab in die Wellen 
Die neuen Bikinis, Tankinis 
und Badeanzüge sowie  
passende Sonnenbrillen
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Diese Übungen helfen bei 
Stress und sorgen für mehr 
Gelassenheit

46  Lust auf Neues 
Ideen für neue Hobbys  
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62  Finanzkolumne 
Warum ein ETF-Sparplan  
für die Kinder lohnt

FAVORITEN

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

IMMER IN FREUNDIN

6  Freundinnen wie wir  
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Viele Frauen haben 
mit Myomen,  

Endometriose oder 
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64
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Kult South Africa  
Foto: Laura Palm  
Produktion und Sty-
ling: Nina Banneyer 
Haare & Make-up:  
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Mit Land Rover und Dachzelt  
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FR E U N D I N N E N  W I E  W
I R

— Ich sehe uns noch genau vor mir, vor 35 Jah-
ren: Da haben wir uns auf der Technikerschule 
kennengelernt. Neben 300 Männern gab es in un-
serem Jahrgang genau vier Frauen. Drei Christinen 
und eine Irmel – das warst du. Mir hat sofort ge-
fallen, dass du nicht so eine schicke Dame warst, 
sondern eher hemdsärmelig, abenteuerlustig, au-
thentisch. Genau das mag ich auch heute noch an 
dir, da hast du dich überhaupt nicht verändert. 
Du bist eine, die in den Wald fährt und allein auf 
einer Liege unter freiem Himmel übernachtet. 
Würde ich mich nie trauen, aber du liebst so was. 
Zum Glück magst du Wanderungen, Wellness-
Wochenenden und Yoga-Retreats mindestens ge-
nauso gern – da bin ich dann nämlich dabei!

Christine, 59, Architektin (links)

— Weißt du noch, damals auf der Blaubergalm? 
Als wir völlig erschöpft, hungrig und mit großer 
Sehnsucht nach einem Weißbier dort ankamen 
und am Ende des Abends sogar noch mit den Hüt-
tenwirten zur Gitarre gesungen haben? Was für 
eine gute Energie da entstanden ist! Und so was 
erleben wir oft, wenn wir gemeinsam unterwegs 
sind. Was ich an dir bewundere: Du bist nicht nur 
ein sehr treuer Mensch, sondern auch unglaublich 
großzügig und sozial. Es ist dir wichtig, dass es 
den Menschen in deinem Umfeld gut geht, gerade 
auch denen, die sich nicht so leichttun. Genauso 
wie du auch in unserer Freundschaft immer für 
mich da bist. Wenn ich dich brauche, schreibst 
du: „Richt Brotzeit her, ich komme“. 

Irmel, 57, Bautechnikerin (rechts) 

Christine 
und Irmel

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

Redaktion: Sophia Feldmer  

Foto: Tanja Kernweiss H
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BLINDTEXT

FAVORITEN 
Redaktion: Sophia FeldmerTrends, Lieblingsprodukte & Entdeckungen

S C H Ö N  I M 
Q U A D R A T

Egal, was wir  
servieren: Das 

freundliche Stoff-
servietten-Set  

„Josephine“ ist  
mit gutem Appetit  

dabei. Von  
roseinapril.com,  

2 Stück, ver- 
schiedene Farben  

und Sprüche,  
45x45 cm, um  

28 Euro FO
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Z A U B E R  D E R  WA L E 
Sie können eineinhalb Stunden lang 
die Luft anhalten. Sie haben, je nach  

Clan, sogar eigene Dialekte. Sie schlafen 
senkrecht. François Sarano, Ozeano-
graf und Taucher, war jahrelang mit 
Pottwalen unterwegs. Jetzt erzählt  

er, was er erlebt hat – und wie viel wir 
alle daraus lernen können. Wunder-
schön! „Wie man mit Walen tanzt – 
Was uns Pottwale über die Ozeane 
und die Menschen erzählen“, von  

folioverlag.com, 26 Euro

Zwei, die komplett auf  
einer Wellenlänge liegen: 

Ohrringe „Mia“ von  
smillabrav.com, hand­
gemacht aus recycelten  

Materialien, um 95 Euro

Der Sonne h interher
Für Tage ohne Gegenwind: Frottee-Set mit apri- 
kosenfarbenen Sommerstreifen. Shirt „Anica“  
und Shorty „Ann“ von myjama.de, 100% Organic  
Cotton, um 89 Euro und 99 Euro
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A LT E S  W I S S E N
Früher wurden sie von Generation  
zu Generation weitergegeben: Ge-

schichten über Pflanzen und Kräuter. 
40 von ihnen hat Alison Davies jetzt 

in einem Buch gesammelt. Sie erzählt 
von der Symbolik der Pflanzen, von 

uralten Mythen, Märchen und Legen-
den und gibt Tipps für kleine All-

tagsrituale. Zart illustriert von Sarah 
Wildling. „Die Welt der Blumen – 

Vergessene Weisheiten zauberhafter 
Blüten und Kräuter“, von Groh,  

über geschenkverlage.de, 26 Euro

Bleibt haften
Weil die schönsten Erinnerungen viel zu schade sind, um 

im Handy-Speicher vergessen zu werden: Der „Hi-Print 
2x3 Generation 2 Pocket Photo Printer“ passt in die Tasche 

und macht aus Smartphone-Fotos ganz schnell coole  
Prints zum Aufkleben. Von polaroid.com, um 100 Euro

W I R  H A L T E N 
Z U S A M M E N
Ob für Kontoauszüge 
oder Geldgeschenke: 

Auf die Unterstützung 
der verlässlich gut  
gelaunten „Happy 

Clips“ können wir uns 
verlassen. Büroklam-

mern mit Anhänger von 
humblebutbold.de,  

4er-Set, um 9,50 Euro
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