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Von Pflege bis  
Farbe: Was feines 
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Zweite Liebe

Der große  
Second-
Hand-Guide

Gute 
Haltung, 

starke 
Psyche

Wer aufrecht und schwungvoll  
durchs Leben geht, ist gesünder und 

glücklicher. Darauf kommt’s an
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Mateja MögelAnke Helle

„Ich geh ins Bett.“ Ich sage das nicht etwa, wenn 
ich schlafen gehe (das ist dann: „Gute Nacht“). 
Ich sage es, damit alle wissen: Ich bin dann mal 
weg. Nicht müde weg – einfach für mich, mal 
nicht erreichbar, auch wenn ich nur eine Treppe 
höher liege. Ich liebe diesen Moment, wenn ich 
ins Bett falle – mich wirklich fallen lasse, ganz 
unelegant – tief durchatme und für eine Sekunde 
nur daliege, weil ich weiß: Jetzt will keiner was 
von mir. Vor allem dann, wenn ich noch so  
unmüde bin, dass mir tatsächlich gelingt, mein 
Buch aufzuklappen und in die Geschichte ein- 
zutauchen. Ein Schlafexperte, den ich gerade 
gesprochen habe (das Interview können Sie in 
freundin – der Podcast auf Spotify hören), hat 
dazu den schönen Satz geprägt: „Entpflichten 
Sie sich“. Ich glaube, wir entpflichten uns zu 
selten bewusst, und wir suchen „Nur-für-mich-
Momente“ oft zu groß, im Wellness-Wochen-
ende, in der großen Geste. Dabei ist es manch-
mal so klein wie ein „Ich geh ins Bett“, das man 
ausspricht und das eigentlich heißt: Für heute 
ist gut, morgen geht’s weiter. Was ist es für Sie? 
Schreiben Sie uns, wir möchten gerne wissen:  
Was tun Sie nur für sich?

Da stand ich nun, zwischen Tau-
senden Menschen in Laufschuhen, 
und vorne an der Startlinie zählten 
sie herunter: 10, 9, 8 … Ich dachte 
an den Tag im November, an dem 
ich mir vorgenommen hatte, zwei-
mal in der Woche 30 Minuten  
joggen zu gehen. Das muss mach-
bar sein, sagte ich mir. Morgens 
nicht nachdenken, Laufklamotten 
anziehen, Kind im Kindergarten ab-
geben, loslaufen. Der erste Tag,  
an dem ich das schaffte, fühlte sich 
anders an. Besser. Im Januar melde-
te ich mich für einen 10-Kilometer-
Lauf an. Im Sommer. Ist ja noch 
lange hin. Er kam schneller als ge-
dacht. Allein machte ich mich mit 
der U-Bahn auf den Weg, allein 
stand ich mit Tausenden anderen 
an der Startlinie. „Das mache ich 
wirklich nur für mich!“, durch-
zuckte es mich beim Countdown. 
Nur für mich. Es fühlte sich groß-
artig an. In unserem Dossier über 
Rituale habe ich ab S. 36 mit Coach 
Carina Hellmich darüber gespro-
chen, wie wir mit kleinen Schritten 
mehr Raum für uns selbst schaffen 
und warum das so wichtig ist.  
Auf dem Zielfoto habe ich einen 
knallroten Kopf, ich sehe furchtbar 
aus – aber ich strecke die Arme in 
den Himmel. Für mich.

Die Chefredakteurinnen

Was  
machen  
Sie nur  

für sich?

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

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*
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MODE

20  Mit Flair 
So schön lässt sich  
Trachtenmode für den  
Alltag kombinieren

30  Zweite Liebe 
Unser großer Guide mit 
schlauen Tipps für den  
Secondhand-Kauf 

34  Gute Laune zum Anziehen 
Pullover, Blusen & Co  
im Streifen-Look 

LEBEN & LIEBEN

36  Das mache ich nur für mich 
Kleine Rituale geben uns 
Halt und machen das Leben 
schöner  

48  Große Gefühle 
Drei Autoren schreiben  
über die unerfüllte Liebe 

54  Wie ich meine innere  
Kritikerin schlug   
Eine Profi-Sportlerin verrät, 
wie man lernt, freundlicher 
zu sich selbst zu sein

62  Job & Finanzen

63  Finanzkolumne 
Erben mit Plan 

FAVORITEN

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

IMMER IN FREUNDIN

6  Freundinnen wie wir  
Marion und Tina erzählen 
von ihrer Freundschaft

14   Wie macht ihr das?  
Unsere Expertin beantwor - 
tet knifflige Alltagsfragen

16   Zeitgespräch: Werden uns  
in Zukunft Roboter pflegen?  
Das haben wir eine  
Ethikerin gefragt

134  Kolumne: Völlig unter- 
bewertet … Knöpfe 
Weil sie das Leben einfach 
leichter machen
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72
ZAUBERHAFT 
Trachtenmode kann viel 
mehr als Volksfest.  
Wir zeigen die schöns t en 
Looks für den Alltag

GUTE HALTUNG
Warum eine aufrechte 

Körperhaltung nicht nur 
den Rücken, sondern 
auch die Seele stärkt

AUFGESPIESST
Ob mit Hähnchen, Gemüse  

oder Fisch – unsere Grillspieße 
schmecken einfach fantastisch

90

20

FO
TO

S:
 L

Y
D

IA
 G

O
R

G
ES

 (2
), 

JU
LI

A
 H

O
ER

SC
H

/S
TO

C
KF

O
O

D
 S

TU
D

IO
S/

ST
O

C
KF

O
O

D
 (1

), 
JU

LI
A

 K
EL

TS
C

H
 (1

), 
JO

H
A

N
N

ES
 F

IN
K 

(1
); 

IL
LU

ST
R

AT
IO

N
: A

N
N

E 
A

LB
ER

S

4  19/2026



WOHLFÜHLEN

64      Was feines Haar  
wirklich braucht 
Experten verraten ihre  
besten Tipps für Haar -
schnitt, Pflege und Styling

70   Echte Highlights 
Neue Highlighter für einen 
frischen Teint

72   Gute Haltung, starke Psyche  
Wer aufrecht durchs  
Leben geht, ist gesünder  
und glücklicher.  
Darauf kommt’s an

80 Prädiabetes 
            Früh erkennen, 
 Blutzucker stabilisieren

86 Fundstücke

GENIESSEN

90    Fein aufgespießt 
Von Kebab bis Artischocken: 
die besten Grillspieße

98 Fundstücke

99  Ratzfatz-Gericht 
Provenzalischer  
Auberginen-Auflauf 
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100       Ein Esstisch fürs Leben 
Wie wir beim Möbelkauf 
gute Qualität erkennen

DAS COVER

Model:  
Alba Hug/ Tigers  
Foto: Lydia Gorges 
Produktion & Styling: 
Nina Banneyer  
Haare & Make-up:  
Julia Bachmayer  
Shirt: COS

→ Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

MEHR  
VOLUMEN, BITTE! 

Profitipps für mehr Fülle 
bei feinem Haar

ZEITLOS SCHÖN  
Möbel und Wohn-
accessoires, die ihr 
Geld wert sind

64

RE ISE

108     Wandern in Österreich 
Die schönsten Regionen  
und Touren

116 Fundstücke

KULTUR

124   Sehen, hören, lesen 
Alles, was uns gerade  
unterhält: Bücher, Filme  
und Musik

STANDARDS

3 Editorial  
120 Gewinnspiel 
121 Rätselauflösung
121 Preisrätsel
122 Freundinwelt
130 Horoskop
131 Impressum
132 Vorschau

BERGGLÜCK
Alpengipfel, Panorama-
wege, Lieblingsrouten:  
Die freundin-Redaktion war  
in Österreich unterwegs

108

Unser Cover-Booklet  
»Die neuen Farben«

Sie haben die Möglichkeit,  
unser Extra-Heft online  
herunterzuladen unter:

https://beilage. 
freundin-epaper.de
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Ein Hoch aufs  
Zusammenhalten!  
In jeder Ausgabe  
erzählen hier zwei  
Frauen, was ihre  
Freundschaft so  
besonders macht.
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FR E U N D I N N E N  W I E  W
I R

— Du bist eine ganze Ecke jünger als ich.  
Trotzdem – oder vielleicht genau deshalb – ist  
da dieser wunderbare Gleichklang zwischen uns. 
Ohne Konkurrenz, ohne Rivalität. Das genieße 
ich. Wir kennen uns seit 20 Jahren, sehen uns 
nicht nur abends in der Oper oder am Wochen-
ende mit den Familien, sondern auch noch jeden 
Tag in unserer Büro- und Praxisgemeinschaft  
für Krisenkommunikation und Führungskräfte- 
Coaching. Ich finde ja: Unsere Verbindung ist 
komplett „altersfrei“. In vielem ergänzen wir  
uns. Ich bin eher chaotisch, du bist ordentlich. 
Deine Struktur hilft mir, mich zu zentrieren. Ich 
wiederum kann meine Ruhe dazugeben. Was ich  
mit der Zeit festgestellt habe: Egal, in welcher 
Lebensphase man gerade ist, die Themen bleiben 
am Ende doch dieselben. Deshalb haben wir uns 
auch immer so viel zu erzählen! 

Marion, 76, Diplom-Psychologin (links)

— Diese Dynamik, die du ausstrahlst – die liebe 
ich einfach. Es ist eine Mischung aus Neugierde 
und Innovationskraft, damit inspirierst du mich 
jeden Tag. Wir fordern und fördern uns gegen-
seitig. In den vielen Jahren, in denen ich dich  
kenne, hat sich ein Mantra herauskristallisiert, 
das uns beide verbindet: „Ich brauche einen  
guten Weg!“. Dahinter steckt, dass bei den Her-
ausforderungen des Lebens nicht der Wunsch 
„Ich brauche eine Lösung!“ bestimmend sein 
sollte, sondern eben dieser Wunsch nach dem 
Weg. Diese Erkenntnis hat uns schon oft weiter-
geholfen. Auch als wir Ende letzten Jahres unser 
erstes Buch über Krisenmanagement geschrieben 
haben. Eine echte Herausforderung, für den End-
spurt sind wir zu zweit in die Berge gefahren. 
Dass wir das geschafft haben, hat uns noch fester 
zusammengeschweißt. 

Tina, 53, Krisenmanagerin (rechts)

Marion  
und Tina

FOTOALBUM

Redaktion: Sophia Feldmer  
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FAVORITEN 
Redaktion: Sophia FeldmerTrends, Lieblingsprodukte & Entdeckungen

LONDON CALLING
Wer die britische Hauptstadt liebt und sich dringend mal wieder hinwünscht, 
klemmt sich am besten jetzt schon an Siobhan Fergusons Fersen. Die Foto-
grafin führt uns nämlich in dem Bildband „London – Wie es keiner kennt“ 
zu Orten, die man als Touri sonst nicht so leicht entdeckt. Ein Buch voller 
Geheimtipps, die man noch brauchen könnte. Von midas.ch, 25 Euro

FO
TO

S:
 S

IO
B

H
A

N
 F

ER
G

U
SO

N
 A

U
S 

LO
N

D
O

N
 -

 W
IE

 E
S 

KE
IN

ER
 K

EN
N

T/
ER

SC
H

IE
N

EN
 IM

 M
ID

A
S 

V
ER

LA
G

/W
W

W
.M

ID
A

S.
C

H
 (1

), 
VO

IT
ED

 (1
), 

H
O

LG
ER

 P
U

H
L 

(1
)

8  19/2026



I N  D E N  S C H Ö N S T E N  
F A R B E N

Auch so kann ein Sundowner aussehen: Notizbuch 
plus Stift rausholen und festhalten, was alles gut 

war an diesem Tag. „Poly Ball Kugelschreiber“ oder 
„Poly Ball Set“ aus der „Flow Edition“ von  

faber-castell.de, um 6,50 Euro oder um 22  Euro

Pf f f !
Für alle Zwischendurchs, in denen sich  

unsere Haut nach Feuchtigkeit und Pflege 

sehnt: Das „All-in Barrier Spray Cheer  

Today“ ist perfekt für unterwegs und 

funktioniert sogar über Make-up. Von  

no-cosmetics.de, um 19 Euro

C O O L  WA R M
Wenn sich in den Sommer schon ein 

bisschen Herbst mogelt, liegt man mit 
dem „CloudTouch PillowBlanket“ rich-

tig: Die Decke kann auch Kissen, Cape 
und Schlafsack! Von voited.de, aus  
recycelten Materialien, um 145 Euro
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Eine junge Literaturstu-
dentin erlebt die erste 

große Liebe, das Leben 
kommt dazwischen. Jahr-

zehnte später ist die  
Vergangenheit plötzlich 
wieder da … Wer schon 

mal etwas von Lily King 
gelesen hat, weiß: Sie 

fängt das ganz normale, 
mal wunderbare, mal  

bizarre, mal traurige Sein 
großartig ein. Und auch 
in ihrem neuen Roman 
„Herz König“ findet sie 
warme, aber nie patheti-
sche Worte für die größ-

ten Hochgefühle wie auch 
für den tiefsten Schmerz. 

Von chbeck.de, 24 Euro

B U N T H E R U M
Können prima mit ande-
ren, machen auch allein 
eine gute Figur und sind 

höchst flexibel: Keine  
Frage, die elastischen Arm-
reifen aus Acrylperlen will 
man dringend kennenler-
nen! „Ribbon“ von happy-
lemon.me, handgefertigt  

in München, verschiedene 
Varianten, um 19 Euro

Toppen  w i r!

Lassen Müslis, Bowls, Salate oder Joghurts leuchten:  

gefriergetrocknete „Exotikfrüchte“ von Fruucs,  

55 g im Handel um 6 Euro

ZUM DIRNDL 

GENAUSO WIE ZUM 

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

 

KLEINE KAPSEL
FÜR MEINE MUSKELN*

VOLLE MAGNESIUM-POWER

   ULTRA stark: Hochdosiertes Magnesium
   ULTRA einfach: Nur 1× täglich
   ULTRA pur: Ohne unnötige Zusatzstoffe

Nahrungsergänzungsmittel

*  Magnesium trägt zu einer normalen  
Muskelfunktion bei

MEHR

ZUM
PRODUKT

KI-generiert


