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SOMMERSEHNSUCHT
Unsere besten Tipps für unver-
gessliche Tage in Griechenland

SCHNITT, FARBE, MUT
Vier Frauen tauschen ihre gewohnte 

Frisur gegen einen Traum-Look – und 
 sehen umwerfend aus

Unser Cover-Booklet  
»Grillen + Partyfood«

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

https://beilage. 
freundin-epaper.de
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Läuft bei euch!
Sechs Gründerinnen erzählen ehrlich, was sie auf  

ihrem Karriereweg gelernt haben – es geht um Mut, Geld, 
Scheitern und auch darum, andere zu inspirieren

Text: Julia Grundner

Wenn es nach Constanze und 
Katja geht, macht 1 plus 1 zu-
sammen 11 – zwei Gründerin-
nen, unendlich viel Power! Vor 
15 Jahren haben sich die beiden 
Frauen beruflich zusammenge-
tan. Die Leidenschaft, Frauen zu 
stärken und Gesundheit ganz-
heitlich zu denken, verbindet sie 
seither. Katja war Marketinglei-
terin in einem Automobilkon-
zern und als Führungskraft für 
eine 50-köpfige Abteilung ver-
antwortlich, Constanze arbeitete 
in der Finanzbranche, mit großer 
Leidenschaft für Personalent-
wicklung und dafür, Menschen 
wachsen zu sehen. Zwei Frauen, 
die ganz unterschiedlich sind – 
und genau deshalb so gut zusam-
menarbeiten. „Wir umarmen un-

»Gründen  
muss keine  

One Woman 
Show sein«
Die Freundinnen K ATJA 

OHLY- NAUBE R  (51)  
und CO N S TA N Z E  

S TO C K  (49) unterstützen 
Frauen dabei, sich  
in der Lebensmitte 

neu auszu richten und  
gesünder zu leben
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LEBEN & LIEBEN

Als Theresa ihren Job bei einem 
großen Modekonzern kündigt, ist 
niemand wirklich überrascht. 
„Na endlich“, sagte etwa Theresas 
beste Freundin, die schon immer 
fand, dass sie eher der Typ für die 
Selbstständigkeit sei. Zehn Jahre 
lang hatte sie in ihrem alten Job 
bei einem Online-Modehändler 
gearbeitet. Dabei wuchs eine 
Idee: Wenn man Kreislaufwirt-
schaft richtig angeht, ist das nicht 
nur nachhaltig, man kann auch 
Geld damit verdienen – die Idee 
für eine App war geboren. Was 
die leidenschaftliche Kleinanzei-
gen-Stöberin am meisten über-
rascht hat: „Ich dachte, das Wich-
tigste beim Gründen sei, einen 
guten Plan zu haben und ihn 

durchzuziehen. In Wahrheit 
musst du den Plan aber jeden Tag 
neu justieren – und bereit sein, 
auch Lieblingsideen loszulassen, 
wenn der Markt sie nicht will.“ 
Ob sie ihre Selbstständigkeit 
schon mal bereut hat? „Keinen 
einzigen Tag. Ich hatte noch nie 
eine so steile Lernkurve wie in 
den letzten zwei Jahren.“ 

DAS  
FEMVISIBLE - 
PROGRAMM

In Kooperation mit Fem Visible 
unterstützt freundin frauengeführte 
Start-ups. Unter den vielen Bewer-

bungen für das Mentoringpro-
gramm haben diese Gründerin-

nen die Jury mit ihren 
Ideen überzeugt.

»Flexibel zu sein, ist  
wichtiger, als den perfekten 

Plan zu haben«
THE RE SA SCHUHMANN  (37) hat ein Faible für Vintage und 

gründete ein Start-up, das Dingen ein zweites Leben gibt

Die ReCircleImpact-App bietet KI-
basierte Lösungen, mit denen Kom-
munen, Abfallentsorger und Recycler 
Ungenutztes leichter in den Kreis-
lauf zurückführen können. Man 
schießt dafür ein Foto des Gegen-
stands und bekommt konkrete Emp-
fehlungen: verkaufen, spenden, re-
parieren oder recyceln.

sere Unterschiede“, sagt Katja. 
„Wir werfen uns die Bälle zu und 
sorgen dafür, dass keiner auf den 
Boden fällt.“ Oft hören sie ein 
„Oh, wie mutig“, wenn sie von 
ihrer Unternehmensgründung er-
zählen – vor allem von Frauen, 
die selbst davon träumen, etwas 
Neues zu wagen. Genau deshalb 
ist ihnen Sichtbarkeit so wichtig: 
„Wenn andere Frauen sehen, dass 
wir das machen – mit fünfzig, als 
Duo, als Mütter –, dann wissen 
sie: Das ist auch für mich mög-
lich.“ Den perfekten Moment, 
um sich selbstständig zu machen, 
sagen sie, gibt es nicht. Aber der 
Sprung fällt leichter, wenn je-
mand mit einem springt. „Grün-
den muss keine One-Woman-
Show sein!“, sagt Constanze.

Die Community ALL ABOUT 
MIDLIFE unterstützt Frauen ab 40, 
die (Peri-)Menopause gesund und 
selbstbestimmt zu gestalten – mit 
Ernährungs- und Bewegungspro-
grammen, Mindset-Coaching und 
Zugang zu Ärzten, die ihre Symptome 
ernst nehmen. Denn Frauen ver-
bringen tatsächlich 25 Prozent mehr 
Zeit in schlechter Gesundheit als 
Männer. Die Lebensmitte ist laut 
den Gründerinnen aber ein Fenster 
voller Möglichkeiten – wenn man  
es richtig nutzt.

14/2026   51



Was für eine Karriere: Eine jun-
ge Ärztin arbeitet jahrelang auf 
den Facharzt für Herzchirurgie 
hin, besteht, steht täglich im OP 
eines Münchner Krankenhauses 
und rettet Leben. Beeindru-
ckend. Alle sind zufrieden – bis 
auf Lena. Denn sie merkt: Sie will 
nicht nur einzelne Patienten ver-
sorgen, sondern strukturell etwas 
verändern. Sie erlebt täglich, wie 
stark das Gesundheitssystem 
unter Druck steht, und weiß, 
dass bis 2030 in Deutschland 
rund 11.000 Hausärzte fehlen 
werden. Also kündigt sie 2023 in 
der Klinik und eröffnet ohne In-
vestoren zwei Hausarztpraxen 
auf dem Land, stellt zehn Mitar-
beiter ein und baut neue Versor-
gungsstrukturen auf. Ein Schritt, 
den nicht alle in ihrem Umfeld 
verstehen. „Man muss nicht bei 
einer Sache bleiben, nur weil 
man sie gelernt hat und es das 
Vernünftigste wäre“, sagt Lena. 
Und was, wenn es nicht geklappt 
hätte? „Dann hätte ich die nächs-
te Idee umgesetzt. Man landet 
immer irgendwie auf den Füßen.“

BetterClinics will den Hausarztman-
gel auf dem Land bekämpfen. Das 
geht so: Ärzte sind teils vor Ort, teils 
per Video ins Sprechzimmer zuge-
schaltet – in der Praxis unterstützt 
von Arztassistenten. So bleibt die 
Praxis im Dorf und Ärzte bekom-
men flexible, familienfreundliche 
Arbeitszeiten oder können sogar  
remote arbeiten.

»Der richtige Weg  
ist nicht immer der 

vernünftigste«
DR . LE NA E SCHE NBACH  (39)  

gab ihren Job als Herzchirurgin auf, um  
Arztpraxen auf dem Land zu eröffnen

LEBEN & LIEBEN
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 Das Start-up entstand in der Kü-
che ihrer Eltern. Dort gibt es 
eine Schublade, die geht fast 
nicht mehr zu. Wegen der Dut-
zenden leeren Bäckertüten aus 
Papier, die ihre Eltern dort sam-
meln. Nelly Mathias steht eines 
Tages davor, gerade von ihrem 
Job bei einer Unternehmensbe-
ratung nach Hause gekommen, 
und denkt sich: Das muss doch 
nachhaltiger gehen. Eine zirku-
läre Verpackungslösung, ein 
Pfandsystem für Bäckereien – das 
wär’s. Dann legt sie einfach los. 
Was sie dabei am meisten unter-
schätzt hat: wie entscheidend 
Netzwerken ist. „Du kennst je-
manden vom Padeln, vom Cross-

Fit? Sprich mit ihm. Sag: ‚Hey, 
ich habe diese Idee, was hältst du 
davon?‘“, rät Nelly. „Und wenn 
die Person Kontakte in dem Be-
reich hat, dann warte nicht. Sag: 
‚Schick mir den Kontakt, lass es 
uns gleich machen.‘“ Ihr Start-up 
ist durch private Investoren fi-
nanziert, die ihr vertrauen. „Ver-
trauen ist keine Sache, die man 
einfordert, wenn man Geld 
braucht, sondern etwas, das man 
aufbaut, lange bevor es so weit 
ist.“ Deshalb verschickt sie einen 
Investoren-Newsletter und teilt 
Erfolge des Unternehmens. „Da-
mit kann man nicht früh genug 
starten“, sagt sie.

»Netzwerke und  
Vertrauen aufbauen – 

von Anfang an«
NE LLY MATHIA S  (28) hatte nie vor zu gründen –  

bis ein Haushaltsproblem sie nicht mehr losließ und 
sie schließlich ein Pfandsystem entwickelte

WECARRY setzt auf Mehrweg statt Wegwerf­
tüte und bietet ein Pfandsystem für Bäcke­
reien an: Man leiht sich einen Bio­Baumwoll­
beutel für 2 Euro und bringt ihn in einer 
Partnerfiliale zurück. Ziel ist, die rund 4,6 
Milliarden Papiertüten zu ersetzen, die Bä­
ckereien jedes Jahr ausgeben.
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»Finanzielle  
Rücklagen sind 

wichtig«
JULIA K ATRIN ROHDE  (47) hat  

schon öfter gegründet – zuletzt ein 
Business mit Regenwürmern – und 

eine Firmeninsolvenz hinter sich

Über AgriBiome verkauft Julia Pro-
dukte, die auf Regenwürmern basie-
ren. Die enthalten gute Mikrobio-
me, die nicht nur für Böden gesund 
sind, sondern auch für Nutztiere. 
Einmalige Gaben im Futter stärken 
das Immunsystem der Tiere, sodass 
Medikamentengaben überflüssig 
werden können. 

nicht zu ihr aufschauen müssen. 
Was Julia noch gelernt hat: Un-
sicherheit und Mut, das schließt 
sich nicht aus. Julia hat schon 
sechs Mal gegründet, Exits und 
eine Insolvenz hinter sich. Über 
die spricht sie ganz offen. „Schei-
tern ist nur, wenn man liegen 
bleibt. Aber nur aus dem Risiko 
entstehen Innovationen. Habt 
keine Angst! Ein Prozent aller 
Start-ups hat Erfolg. Über die an-
deren neunundneunzig redet nie-
mand. Das finde ich schade.“ In 
Deutschland bekomme man da-
für ein Stigma, in den USA oder 
Australien, wo sie auch schon ge-
lebt hat, werde man gefeiert – da-
für, dass man es wenigstens ge-
wagt hat. Ihr Learning aus den 
Gründungen: frühzeitig finanzi-
elle Rücklagen bilden. „Frauen 
haben zu selten eine gute finan-
zielle Vorsorge. Sie sollten vor 
der Gründung abklären: Wie 
lange reicht mein Geld, wenn 
erst mal kein Gehalt kommt?“ 
Und wenn das geklärt ist? „Ein-
fach machen.“ 

 Wenn sie in einem Raum voller 
Männer sitzt, steht sie manch-
mal nicht zur Begrüßung auf. 
Nicht weil sie unhöflich ist, son-
dern weil Julia mit 1,80 m und 
High Heels einige von ihnen 
überragen würde – und sich an-
dere, das hat sie über die Jahre 
gelernt, leichter auf sie einlas-
sen, wenn sie in Gesprächen 

LEBEN & LIEBEN

ZEIT, 
AUFZUHOLEN!
Frauen gründen seltener  

als Männer (nur jedes fünfte 
Start-up ist von einer Frau) 
und überdurchschnittlich 

oft im Dienstleistungs- und 
Sozialbereich. Die meisten  
Investoren-Gelder liegen  

allerdings woanders, z. B. in 
der Tech-Industrie. Belas-

tung durch Care-Arbeit und 
fehlende finanzielle Unab-

hängigkeit bremsen zusätz-
lich aus. Doch die Beispiele 
hier zeigen: Gründen lohnt 

sich! Mehr Infos über Zu-
schüsse für Frauen-Start-ups 
bietet u. a. die Plattform eu-

fundingportal.eu 
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