
Gute Ideen  
für mehr Ordnung

 

SO  
ENTSTEHT 
FRIEDEN

Ein Gespräch,  
das Hoffnung  

macht

DIE BESTEN  
MODE-BASICS 

fürs Frühjahr

Warum Vögel 
beobachten  

entspannender 
ist als Yoga

WAS  
ZWITSCHERT 

DENN DA?

ENDLICH  
IST PLATZ!

NEUES  
VON DER 
 STANGE 

Leckere 
Gerichte mit 

Spargel 

ZURÜCK 
ZUM 

GLÜCK  
Fühlen Sie sich gerade  

auch so erschöpft? Wie wir  
Reize reduzieren und das  

Leben wieder richtig genießen

BELG
IEN

 € 5,10; N
IED

ERLAN
D

E € 5,10; LU
XEM

BU
RG

 € 5,10; FRAN
KREICH

 € 5,90; ITALIEN
 € 5,90; PO

RTU
G

AL (CO
N

T.) € 5,90
SPAN

IEN
€

5,90;KAN
AREN

€
6,20;G

RIECH
EN

LAN
D

€
6,00; SLO

W
EN

IEN
 €

5,90; KRO
ATIEN

 € 5,90  PRIN
TED IN

 G
ERM

AN
Y

  9/2026           ZU
RÜ

C
K ZU

M
 G

LÜ
C

K

9/2026 
Di, 31. 3. 2026

Deutschland € 4,30
Österreich € 4,80
Schweiz SFR 6,90



Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

100 % summer-ready: Unsere neue 
Sonnenbrillen-Kollektion ist da.

FIE_DACH_SOBRI-26-POS_066_DH3049_203x267_Anzeige_DE-de_Freundin_PSR_LWC_PLUS_V2_M1_v2_RZ.indd   1FIE_DACH_SOBRI-26-POS_066_DH3049_203x267_Anzeige_DE-de_Freundin_PSR_LWC_PLUS_V2_M1_v2_RZ.indd   1 23.02.26   17:5123.02.26   17:51



W
IL

L
K

O
M

M
E

N

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  
bestellen unter:  

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

FR1PR02L*

    ABO— 
AKTION:

Mateja MögelAnke Helle

Ich habe viele Gründe, glücklich zu sein. Und 
ich weiß das. Aber natürlich bin ich nicht immer 
glücklich, niemand ist das. Glück ist ein Mo-
mentgefühl, wir können es nicht erzwingen. Aber 
wir können unser Leben so gestalten, dass es 
wahrscheinlicher wird. Ich bin fest überzeugt, 
dass wir unser eigenes Glück finden durch  
einen Fokus auf das, was gut ist. Ein Ort, aus 
dem ich immer glücklicher hinauskomme als  
ich hineingehe, ist der Wald. Ich gehe fast täg-
lich, also auch in unterschiedlichster Stimmung 
in den Wald. Manchmal, wenn alles gerade 
richtig ist, singe ich dabei vor mich hin. Ich habe 
sogar schon (und das wollen Sie nicht sehen) 
beim Gehen vor mich hingetanzt! Und manch-
mal, so wie heute, gehe ich sehr gehetzt hinein. 
Wenn die Tage zu voll sind, wenn es im Kopf zu 
laut, alles ein bisschen „too much“ ist. Dann 
werde ich im Wald Schritt für Schritt langsamer, 
irgendwann bleibe ich stehen. Atme tief durch. 
Beobachte die Natur, höre den Specht. Ein Reset 
fürs Gehirn – so steht es in unserem Artikel  
über Birdwatching ab S. 52. Der Wald lenkt mei-
nen Blick auf das, was da ist. Und das ist gut. 
Mehr als gut!

Neulich las ich mit meiner Tochter 
„Oh, wie schön ist Panama“. Ich 
liebe Janosch, seine Figuren und 
seine Art zu schreiben, die große 
und kleine Menschen begeistert. 
Der kleine Bär und der kleine Tiger 
finden also eine Kiste aus Panama, 
die nach Bananen riecht, und be-
schließen, dass Panama das Land 
ihrer Träume sein muss. „Was ist 
denn das Land deiner Träume?“, 
fragte ich meine Tochter, wie Müt-
ter so fragen. Sie runzelte kurz  
die Stirn und sagte voller Überzeu-
gung: „Südtirol“. Ich lachte. Aus-
gerechnet Südtirol, die Region im 
Norden Italiens, die von München 
aus so nah ist, dass wir mindestens 
einmal im Jahr dort sind? Aber 
dann dachte ich: Natürlich Südtirol! 
So nah, so vertraut, so schön. Und: 
Habe ich selbst nicht auch sofort 
mindestens fünf Orte im Kopf, an 
denen dort mein Herz vor Glück 
immer ein bisschen schneller schlägt? 
Die kleine Kirche hoch oben auf 
dem Berg Vigiljoch zum Beispiel. Ab 
S. 100 habe ich meine liebsten Orte 
rund um Meran zusammengetragen. 
Übrigens stellen auch Tiger und 
Bär am Ende fest, dass das Land der 
Träume eigentlich ganz nah ist.

Die Chefredakteurinnen

Wo finden Sie 
Ihr Glück?
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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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FOTOALBUM

FR E U N D I N N E N  W I E  W
I R

— Wir sind immer füreinander da – im Sport, 
aber auch so! Weil wir beide Rhythmische Sport-
gymnastik als Leistungssport machen, trainieren 
wir drei- bis viermal die Woche miteinander.  
Eigentlich sind wir schon ewig im selben Verein, 
aber seit 2019 trainieren wir auch in der gleichen 
Wettkampfgruppe. Ich bin so froh, dass wir mitt-
lerweile alle Wettkämpfe gemeinsam erleben dür-
fen und zusammen durch dick und dünn gehen, 
Flo! Du bist so liebevoll und unterstützend. Wenn 
ein Training mal sehr herausfordernd ist, nimmst 
du mich sofort in den Arm. Und sogar als du selbst 
verletzt warst, bist du zu meiner Unterstützung 
bei den Wettkämpfen immer dabei gewesen – das 
rechne ich dir hoch an. 

Lisa, 27, betriebliche Gesundheitsmanagerin (links)

— Das Training macht zu zweit viel mehr Spaß, 
finde ich. Beim Warm-up zum Beispiel erzählen 
wir uns viel, das mag ich sehr. Und du bist wahn-
sinnig motivierend, Lisa: Du schaffst es, dass ich 
immer wieder über mich hinauswachse. Im An-
feuern bist du halt einfach Weltklasse – genauso 
wie im Pasta- und Kürbisauflauf-Kochen. Wenn 
wir nach einem harten Tag gemeinsam bei dir  
essen, schmeckt es jedes Mal super, da kann man 
sich darauf verlassen. Ich hoffe, dass das mit uns 
noch ewig so weitergeht und wir irgendwann in 
einer Ü50-Seniorinnengruppe zusammen turnen. 
Allerdings – da gibt’s nur ganz wenige. Vielleicht 
arbeiten wir ja auch gemeinsam als Trainerinnen, 
was meinst du?

Florentina, 22, Rezeptionsleitung in einem 
Sport- & Therapiezentrum (rechts)

Lisa und  
Florentina

Redaktion: Sophia Feldmer  

Foto: Tanja Kernweiss

H
A

A
R

E 
&

 M
A

KE
-U

P:
 J

U
LI

A
 B

A
C

H
M

AY
ER

/F
A

M
E 

A
G

EN
C

Y

9/2026   9



FAVORITEN 

D U R C H  
D I E  B L U M E 

G E S A G T
Man kauft sie „für ein 

bisschen Grün“ –  
und merkt zu Hause, 
wie sie den ganzen 
Raum verändert.  

Jetzt ist auch in der  
Küche Frühlings- 
anfang. Vase von  

sostrenegrene.com,  
um 13  Euro

Redaktion: Okka RohdTrends, Lieblingsprodukte & Entdeckungen
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