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Wortiiber
freuen
Sie sich im
Sommer?

In ,freundin — der Podcast® spra-
chen Mateja und ich vor Kurzem
tiber das Thema Gelassenheit. Wie
schaffen wir es, uns besser von
Stress, der Unruhe Anderer und
der Welt da drauflen abzugrenzen,
und was brauchen wir dafiir?
Mateja erzihlte, wie wichtig fiir
sie Spaziergidnge im Wald sind.
,»Und was ist es bei dir?“, fragte sie
mich. ,,Wasser”, sagte ich. Wasser
schenkt mir Ruhe und gibt mir
gleichzeitig neue Energie. Ich kann
auf viel verzichten, aber meine
Dusche am Morgen ist mir heilig.
Ich bin tiberzeugt, ein Tag ohne
sie kann gar nicht richtig gut wer-
den. Auch deshalb mag ich den
Sommer so sehr: Weil wir mehr mit
Wasser in Berithrung kommen.
Meine Kinder hiipfen jauchzend
durch den Gartensprenger, das eis-
kalte Wasser nur mit einem Schuss
Zitrone ist die perfekte Erfrischung
und das Allerbeste sind lange Tage
am See — und das Gefiihl auf der
Haut, wenn man danach im Bett
liegt. Glicklich und gelassen. Die
liebsten Seen unserer Redaktion fin-
den Sie ab S. 104 und auf S. 41 habe
ich mich in eine gestreifte Luftmat-
ratze verliebt. Wasser, ich komme!

Aode Yl

Anke Helle

Neulich stieg ich nachts nach einer Veranstaltung
mit vielen anspruchsvollen Gesprichen erschopft
ins Taxi, erleichtert, jetzt abzuschalten. ,,Einen
wunderschonen guten Abend!“, mit diesen Wor-
ten begriifSte mich Vesna — eine energische,
kriftige Taxifahrerin mit buntem Kopftuch. Ich
begrub meine Relax-Plane, lobte ihr schones
Tuch ... und tauchte ein in eine andere Welt.
Vesna erzahlte mir, dass sie Altenpflegerin war
und wie sie es liebte. Wie sie den Kollegen in
der Kiiche klarmachte, wie man ,,gefillte Paprika”
so macht, dass sie nach was schmecken. Em-
porte sich, dass es an Weihnachten Fertig-Platz-
chen geben sollte. ,,Das geht doch nicht! Da
muss doch das ganze Haus duften!“ Das Ge-
sprach war bewegender als das mit samtlichen
Professoren und Wissenschaftlern zuvor an
dem Abend. Und es begann mit dem Kompliment
zu ihrem Tuch. Das ist die Magie von Small-
talk: Es geht nicht um den Inhalt, sondern dar-
um, einen Kontakt herzustellen — von Mensch

zu Mensch. Warum Smalltalk viel besser ist als
sein Ruf, beschreibt unsere Autorin Anna ab

S. 34. Mit ihren Tipps fallen Gesprachs-Einstiege
viel leichter. Probieren Sie es aus — jetzt im
Sommer ist die beste Zeit dafur

fhe

Mateja Mogel

Die Chefredakteurinnen

Sie haben Fragen an uns? Dann schreiben Sie an chefredaktion@freundin.de
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AKTION:

12 x FREUNDIN
ZUM SONDERPREIS

Sie moéchten die
nachsten Ausgaben
der freundin nicht
verpassen? Sichern
Sie sich 12 Ausgaben
und bezahlen Sie
nur 9! Sie zahlen
38,70 € statt 51,60 €.
Danach monatlich
ktundbar. Jetzt be-
stellen unter:
freundin-abo.de/editorial
oder QR-Code scannen
lhre Vorteilsnummer:
FR1PRO2L*
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»Unbedingt machen: abends auf der Wiese
im Park so lange Federball spielen, bis die
ersten Fledermduse flattern. Unsere Familie
liebt dieses Sommer-pur-Gefiihl einfach.

Barbara Sonnentag

2

Dieses Geschirr ist schon genug fiir ein
Abendessen oder Picknick — und robust genug
fiir draufSen. Fehlt nur noch ein Berg Beeren
zum Verputzen. Emailleschissel ,,Indigo*
von shop.bornn.com.tr, ab ca. 18 Euro

3

»Eigentlich hore ich unterwegs

immer Musik. Im Sommer lasse ich

die Kopfthorer manchmal bewusst
zu Hause und hore dem Tag zu. Dem

Klappern von Geschirr aus einem
offenen Fenster, einem Hund, der vor

einer Eisdiele bellt, weil er auch eine
Waffel will, Flip-Flops, die flip-floppen,

lachenden Freundinnen.
Okka Rohd

(((

Natiirlich konnte man auch
schwimmen. Oder man legt sich hin,
setzt sich die Sonnenbrille auf und
lasst sich einfach mal blof§ treiben.
»Pool-Liege Luxe“ von Sunnylife,
uber westwing.de, um 70 Euro

-

5

» Lust auf Wanderungen mit Hund?
Die besten Empfehlungen finde ich auf:
hurra-draussen.de/
wandern-mit-hund-muenchen/.
Viele Routen findet man auch auf
4pfotentouren.de/ Wanderungen und
trail-pfoten.de/wandertouren/.”

Nina Banneyer

gL 6

Vot @  Beid0Gradim
N g Schatten sitzen
und sich mit
Sonnenblumen
Luft zuficheln.
Mindert es die
Hitze? Ein wenig.
Fiihlt es sich grofs-
artig an? Aber so
™ was von. ,,Sunflower
Handfan“ von
& coucousuzette.com,
¢ um 15 Euro
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MIRIAM
JACKS

ist Grinderin, Unter-
nehmerin, Make-up-
Artistin und Podcas-
terin. Das Herzstlick
ihrer Arbeit ist ihre
Kosmetikmarke
»Jacks beauty line“
mit veganen Produk-
ten, die fir einen
naturlichen, cleanen
Look stehen

60 freundin 13/2026




WAS IST

WOHLFUHLEN

CHONHEIT.
Miriam Jacks’?

Im Interview spricht
die Beauty-Expertin
tiber Selbstzweifel, das
Aufraumen mit alten
Glaubenssatzen und
warum Personlichkeits-
entwicklung das beste
Beauty-Produkt ist

Interview: Mateja Mogel

Als Make-up-Artistin hat sie Jahre lang die
schonsten Frauen geschminkt und reiste fiir eine
der grofiten Beautybrands der Welt an Filmsets
und zu Modenschauen — bis sie 2017 schliefS-
lich alles an den Nagel hingte, um sich voll und
ganz ihrer eigenen Beautymarke ,,Jacks beauty
line” zu widmen. Das tut die Wahlberlinerin
und Mutter zweier Kinder bis heute sebr erfolg-
reich und inspiriert ganz nebenber auf ibren
Social Media Kandlen andere Frauen dazu, es
ibr gleichzutun und sich ungeniert so zu zeigen,
wie sie wirklich sind.

Miriam, Du arbeitest seit tlber 20 Jahren in der
Beauty-Branche und hast hautnah mit den schons-
ten Frauen der Welt zusammengearbeitet. Was
hast du in dieser Zeit liber Schénheit gelernt?

Dass wir alle das gleiche Problem haben, selbst Mo-
dels und Schauspielerinnen, und das ist im Kern die
Angst, nicht genug zu sein, nicht liebenswert zu sein.
In meinem Make-up-Stuhl safSen Frauen, bei denen
ich nur denken konnte - mein Gott ist die schon, und
selbst die haben gehadert: ,Meine Wangen sind
nicht markant genug, mein Gesicht ist zu rund, die
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Karibik, Stdsee, Mittelmeer? Vor der Haustur
ist es auch wunderschon. Das freundin-Team stellt
seine Lieblingsseen in Deutschland vor

FOTO: JORG CARSTENSEN/DPA PICTURE ALLIANCE
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ZSachen und fahr Zum-

:acht Kilometer hmter der nord—'.._

lichen Stadtgrenze : ==

- Vom Parkplatz aus lauft man
dr_elfglg_Mlnut_en du__rch einen an-

genehm kithlen Wald. Und genau

Redaktion: Saskia Aaro

diese dreiflig Minuten machen fiir
mich den Unterschied. Schon nach

den ersten Metern schlucken die-

Biume alles: den Straflenlirm, die
Hitze, das Gedankenkarussell. Die
Luft riecht nach Harz und feuchtem

1 Liepnitzsee,

wann __merke' 1ch =

Emtritt kostet das Strandbad

Wandlitz, Geld, das sich lohnt: Tor
auf— und der Rest des Tages gehort
~ dem Wasser, dem kleinen Strand :
“und dem Gefiihl, sich dlesen Ort

mehr als verdient zu haben.

HUNGRIG GEWORDEN?

Im Strandbad-Wandlitz holt man sich
klassisch Pommes und Currywurst
am Kiosk. Wer das nicht mag: lieber
ein Picknick einpacken.
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