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Mateja MögelAnke Helle

Für den freundin-Videopodcast haben wir die 
Gelegenheit, mit außergewöhnlichen Menschen 
zu sprechen, und neulich hab’ ich mir mal ange-
sehen, wie ich meinen Gästen so zuhöre: nämlich 
häufig recht selig lächelnd und nickend. Sieht 
nicht besonders professionell aus, finde ich. Aber 
es zeigt: Manchen Menschen höre ich wirklich 
gerne zu (die Betonung liegt auf manchen, weil 
ich es wenig bereichernd finde, wenn mir jemand 
etwa sein Hochglanzleben vorführt). Umso toller 
ist es, wenn sich das Gegenüber wirklich öffnet, 
wenn ich erfahre, was die Person prägt, was ihr 
Freude oder auch Ärger bereitet, wie ihre Pers-
pektive auf die Dinge ist. Bei Sängerin Annett 
Louisan war ich von der ersten Minute an be-
rührt. Sie erzählt, wie sie unterschätzt wurde, 
wie dieses „Niedlich“ sie genervt hat und von 
ihren Ängsten als Mutter. Am meisten beein-
druckte mich, wie sie vom Älterwerden spricht – 
sie freut sich darauf, eine sexy ältere Frau zu 
sein. Bei Annett ist es keine Aufgabe, sich selbst 
schön zu finden, sondern eine Entscheidung,  
die sie für sich getroffen hat. Wundervoll! Einen  
Teil dieses Interviews lesen Sie ab S. 124. Ich  
bin mir sicher, Sie werden lächeln und nicken.

Ich liebe kleines, scheinbar unnüt-
zes Wissen. Etwa, dass Kamele in 
ihren Höckern bis zu 200 Kilo rei-
nes Fett speichern. Fakten, die zum 
einen skurril sind – und die man 
genau deshalb nie wieder vergisst –  
und die auf den zweiten Blick oft 
eine Menge erklären. Von meiner 
Kollegin Uli Schädlich habe ich jetzt 
gelernt, dass wir Menschen pro 
Minute etwa 180 Wörter sprechen 
und – jetzt kommt’s – in derselben 
Zeit etwa 1000 Wörter verarbeiten 
können. Uli wollte verstehen, wa-
rum sie – und so viele von uns –  
so schlechte Zuhörer sind. Was die 
Zahlen zeigen: Weil wir viel mehr 
verarbeiten können, als wir in einem 
Gespräch zu hören bekommen, 
sind wir schnell unterfordert – und 
das Gehirn nutzt die Kapazität, 
um abzuschweifen. Klingt nach ei-
ner guten Ausrede: „Ich kann halt 
nicht anders, mein Gehirn braucht 
mehr!“ Dass das natürlich nur ein 
Teil der Wahrheit ist, warum wir 
durchaus an unserer Aufmerksam-
keit arbeiten können und warum 
das nicht nur unsere Beziehungen 
verbessern, sondern sogar die  
Welt retten kann, lesen Sie ab S. 38.

Chefredakteurinnen

Können  
Sie gut  

zuhören?

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
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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 
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Model: Ben Simons/
PMA Foto: Katta Tubio 
Produktion & Styling: 
Nina Banneyer  
Haare & Make-up: Tina 
Hoffmann Bluse: Cos 
Schal: Lana Grossa 
Ohrringe & Ring:  
Saskia Diez

LUST AUF STADT? 
Wir haben Gent, Toulouse  

und Budapest für  
einen Kurztrip getestet

WIE CHARMANT
So machen wir  

es uns zu Hause  
richtig schön

90

100

Unser Cover-Booklet  
»Stricken«

Sie haben die Möglichkeit,  
unser Extra­Heft online  
herunterzuladen unter:

https://beilage. 
freundin-epaper.de

→ Titelthemen sind farbig gekennzeichnet
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Leckere Rezepte mit  

dem Herbststar
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FAVORITEN 
Redaktion: Okka RohdTrends, Lieblingsprodukte & Entdeckungen

T R A G E N D E 
R O L L E

Wochenendglück:  
Aufstehen, um direkt 

wieder zurück  
ins Bett zu gehen. 
Mit Kaffee, Früh- 

stück und dem Buch, 
das gerade kaum  
wegzulegen ist.  

„Lola Tray“ von  
brostecopenhagen.com,  

um 59  Euro

8  22/2026
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H e l l e  

Fr e ude
Nicht nur an den 
ersten dunkleren 

Nachmittagen  
ein wunderbarer 
Lichtblick: Lampe 

„Paper Shade 
Prism“ von Hay, 
über connox.de, 

 um 69 Euro

Manche Vögel fliegen im Herbst  
Richtung Süden. Dieser fliegt  

auf unseren Schlüsselbund:  
„Songbird Schlüsselanhänger Cornflower“  

von Ark Colour Design, über  
humanempireshop.com, um 17 Euro

AUSGEMALT
Im Kopf ist oft eine Menge los. 
Manche Gedanken kommen 
leise, andere drängeln sich 
vor, wieder andere sind weg, 
bevor man sie überhaupt 
festhalten kann. Mit dem 
Buch „Wenn der Kopf tanzt“ 
bringt die Illustratorin Cynthia 
Häfliger all das sehr poetisch 
auf Papier. Ab 11 Jahren, von 
kunstanstifter.de, 26  Euro

P U N K T L A N D U N G
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COZY  
CARDIGAN

Lässig und leicht – die kastig 
geschnittene, offene Jacke  

aus flauschigem Mohair-Merino-
Mix wird mit 7-mm-Nadeln  

im Halbpatentmuster gestrickt  
und braucht keinen Verschluss.

Design: Lana Grossa 

Plissee-Wickelbluse von Cos,  
um 99 Euro. Tanktop aus  

Baumwolle von Schiesser,  
um 35 Euro. Bundfalten hose  

von Bugatti, um 120 Euro.  
Sneaker „Riley Blue” aus  

Nappa-Leder von Scarosso,  
um 295 Euro. Woll-Strümpfe  

von Falke, um 21 Euro 

Fotos: Katta Tubio   —   Text: Kerstin Seidel   
Produktion & Styling: Ina Reuter

Auf der Suche  
nach einem schönen 

Herbstprojekt?  
Voilà: Hier kommen  

unsere neuen,  
superweichen Strickteile  

für kalte Tage, von  
einfach bis ambitioniert.  

Mit allen Anleitungen

MODE

Strick-
glück  
 pur

20  22/2026



ZOPF- 
PULLOVER

Wolligwarmer Eyecatcher:  
Der top-down (von oben  
nach unten) und nahtlos 

 gestrickte Mohairpullover  
mit XL-Zopfmuster geht mit  

ein wenig Strickerfahrung  
und 7-mm-Nadeln leicht  

von der Hand, versprochen. 
Design: Lana Grossa 

Schluppenbluse aus Baum  - 
wolle von Seidensticker,  

um 180 Euro. Barrel-Leg- 
Twillhose von Armedangels,  

um 120 Euro

22/2026   21
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Schweifen Sie in Gesprächen auch immer ab?  
Unsere Autorin, eine bekennend schlechte Zuhörerin, 

lernt, sich zu bessern – und entdeckt:  
Gutes Zuhören kann mehr als Beziehungen verbessern.  

Es hat das Potenzial, die Welt zu retten
Text: Ulrike Schädlich   —   Protokolle: Saskia Lenz

„Du hörst mir nie zu!“ Meine Toch­
ter sitzt mir gegenüber, mit zor­
nigem Blick, ihren Monolog über 
ein Vorkommnis in der Klasse hat 
sie kurz unterbrochen. Was hat sie  
gerade gesagt? War es etwas Wich­
tiges? Ich gestehe, ich habe nicht 
richtig hingehört. Nur abgelenkt 
„Mhm, mhm“ gebrummelt, gedank­
lich bin ich längst wieder bei meiner 
internen To­do­Liste.

Ich ahne, dass ich damit nicht 
allein bin. Die ganze Welt plap  ­ 
pert, postet, redet, gibt Meinungen  
kund – es ist laut da draußen. Aber 
wer hört eigentlich noch zu? Haben 
wir das Zuhören verlernt? In einer 
amerikanischen Umfrage aus dem 
Jahr 2025 gaben zwei Drittel der 
Befragten an, dass sie das Gefühl 
haben, dass die Menschen früher 
besser zuhören konnten. Jeder 
Fünfte findet, dass ihm eigentlich 
niemand wirklich zuhört.

Mir fällt der afghanische Film 
„Stein der Geduld“ ein: Da schüttet 
eine Frau, deren Mann im Koma 
liegt, einem Stein ihr Herz aus. 

Manchmal, denke ich, bräuchten 
wir alle so einen Stein. Bei dem wird 
man wenigstens seinen ganzen Kum­
mer los, ohne dass er dazwischen­
quatscht. Ich dagegen: Ich scrolle 
auf dem Handy, denke an etwas an­
deres, und ganz groß bin ich darin, 
Erzählungen zu unterbrechen, um 
meinen Senf dazuzugeben. Ich fühle 
mich ertappt, als ich jüngst von der 
„Bumerangfrage“ lese. Die geht so: 
„Wie wars in den Alpen?“ „Das war 
wirklich anstrengend, wir mussten 
am ersten Tag 1300 Höhenmeter 
laufen.“ „Ach, das war wie bei mir, 
dabei waren es bei uns nur 900 …“ 
Zack, Aufmerksamkeit zurück beim 
Fragenden. Das gilt laut einer aktu­
ellen Studie als besonders unsympa­
thisch, man wird als egozentrisch 
und uninteressant wahrgenommen. 
Hartes Urteil! Ich stamme tatsäch­
lich auch schon gebürtig aus einer 
Familie notorisch schlechter Zu­
hörer. Die Ehefrau meines Onkels, 
meine Tante Moni, hatte sich an­
gewöhnt, jede Geschichte dreimal 
zu erzählen, und zwar sofort hin  ­
ter einander, weil sie zu Recht das  
Gefühl hatte, niemand hörte ihr  
richtig zu. Tat man es ausnahms­
weise doch, war es enorm anstren­
gend, neben ihr zu sitzen.

Aber was macht gutes Zuhören aus? 
Kann man das lernen? Das will ich 
unbedingt wissen.

Ich treffe mich mit der Jour­
nalistin Anja Schauberger, die zu  
diesem Thema das Buch „Besser  
zuhören“ (siehe Buchtipp, Seite 43) 
geschrieben hat. Sie erzählt mir,  
wie sie auf das Thema gestoßen ist:  
Ihr Freund hatte ihr eines Abends 
vorgeworfen, dass sie nicht zuhöre. 
„Da dachte ich: ‚Verrückt, kann 
doch gar nicht sein.’ Ich hielt mich 
selbst für eine voll gute Zuhörerin.“ 
Zur gleichen Zeit erwähnte ihre 
Mutter eine Freundin, die als Ehren­
amt liche beim Projekt „Zuhörraum“ 
in München arbeitet – einer kleinen 
Holzhütte am Stephansplatz, bei 
der man einfach vorbeikommen  
und seine Sorgen einer geschulten  
Person „beichten“ kann. In anderen 
deutschen Städten gibt es ähn ­ 
liche Projekte, in Hamburg einen 
Kiosk, in Düsseldorf Zuhörbänke. 
Der Bedarf ist riesig. Anja war fas­
ziniert – und machte dann selbst  
die zehnwöchige Online­Ausbildung 
zur Zuhörerin.

Zuhören kann man also wirklich 
lernen! Zunächst möchte ich aber 
unbedingt wissen: Warum sind wir 
alle so schlechte Zuhörer? » FO
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