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" FEMALE FITNESS.
Warum Frauen anders
trainieren sollen als Ménner.
Und wie. e

SPORT STATT SPA.
Hotels werden jetzt nach
ihren Gyms gebucht.

Bis zu 50% beim
néchsten Einkauf sparen
Gutscheine am Heftende
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WILLKOMMEN

Happy
Herbst

raues Wetter, kurze Tage, miese Stimmung:
Der Herbstblues ist da. Was hilft? Vielleicht ein
paar erhellende Geschichten aus der aktuellen
maxima.

Die positive Wirkung von Sport auf unsere Laune ist
vielen sicher bekannt, aber wussten Sie, dass Frauen
anders trainieren sollten als Manner?
Unsere Redakteurin Daniela Jasch berichtet ab Seite 64
daruber, was es tatsachlich braucht, um als Frau lang-
fristig fit und gesund zu bleiben. Dabei geht es unter
anderem um gezielte Trainings, die den ZykKlus und die
hormonelle Dynamik des weiblichen KOrpers berutck-
sichtigen.
Nach der Bewegung gonnen wir uns gerne Entspan-
nung und Regeneration. Ab Seite 78 werfen wir bereits
einen Blick auf das Wellness-Jahr 2026 — und verraten,
wohin die Reise geht. Neben dem Hype um Longevity
entstehen ndmlich gerade viele Angebote fir mehr
Wohlbefinden.
Nutzen wir die grauen Tage also fur eine Extraportion
Self Care!

Viel Vergnigen mit der neuen maxima-Ausgabe
wunscht Ihnen

Vol Sl

Kathrin Schuster, Chefredakteurin

editorial
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MEHR ALS COOL.

Vom Teenie-ldol zur Filme-
macherin — Kristen Stewart
zeigt Haltung und Kénnen.
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FEMIZID.

Die alarmierende
Realitat geschlechts-
spezifischer Gewalt.
Eine Uberlebende
erzahlt.
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EINMAL REINFALLEN, BITTE!
Wohnaccessoires fiir
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o

GELASSEN STATT GETRIEBEN.
Warum Loslassen neue
Kraft schenkt.
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MEHR MAXIMA.

Sparen Sie monatlich Geld mit den
Gutscheinen und erhalten Sie tolle
Preise bei unseren Gewinnspielen.




CALINE

PARFUMS

Die neuen Signature-Diifte
fiir Sie und Ihn.

Jetzt entdecken auf caline-parfums.com und TikTok: @caline.parfums
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WIE DAMALS.

Der dunkelgrtine Notizblock
Jotter von Huber & Lerner
bringt klassische Schreibkultur
in die Gegenwart. 85 Euro.
huber-lerner.com

OOOHM.

Die Studioline-Yogamatte
ist aus Naturkautschuk mit
extrem rutschfester Ultra-
Grip-Oberflache, ideal fur
alle Yoginis. 64,95 Euro.
yosana.eu

wanted

Chefredakteurin Kathrin Schuster weil3,
was sie im November will.

OHNE

PARIS INSPIRIERT.

Die neue Kollektion von Es-
sentiel Antwerp Uberrascht
und ladt ein, den Moment zu

feiern. essentiel-antwerp.com

WINTERPFLEGE.

Unsere Haut freut sich schon
jetzt auf eine weihnachtliche
Pflegesession mit der Bi Care
Tuchmaske Winter Delights,
1,79 Euro. bipa.at

LESART.

Diptyque hat heuer wunder-
schéne Geschenkideen, wie
etwa diese ausgefallene Bu-
cherstutze, 350 Euro.

diptyqueparis.com

TUR FUR TUR.

Der Adventkalender in Kranz-
form von Rituals verzaubert
uns den Advent,

89,89 Euro. bipa.at

FEUER & FLAMME.

Das Lesezeichen von
Diptyque steht auf meiner
Wunschliste ganz oben,
180 Euro.

diptyqueparis.
com

BEST OF ...

Die aus einer judischen Wiener Familie stammende Lisette Model (1901-1983)
gilt als eine der einflussreichsten Fotografinnen des 20. Jahrhunderts.

Die Ausstellung in der Albertina zeigt eine umfassende Retrospektive ihrer
wichtigsten Werke von 1933 bis 1957. Ab 30.10. Infos: albertina.at
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Unverwdstlich

Gewachster Stoff, Kragen aus
Cordsamt, dieses gewisse
»~Englischer Landadel“-
Dunkelgrin: An Barbour-
Jacken fuhrt diesen Winter
kein Weg vorbei. Am be-
quemsten, weil gut eingetra-
gen, sind sie aus dem Second-
handladen. Neu gibt es Sie
jetzt auch bei Arket, im Rah-
men einer speziellen Koopera-
tion, bei der charakteristische
Stucke in einer von der Natur
inspirierten Farbpalette neu
interpretiert wurden.
arket.com

8 maxima



Fotos: Hersteller (2), Matteo D'Angelo (2), James Cochrane

Mit Schwung

LHuf" nennt Arthur Arbes-
ser seine Tischlampe, die
er flr den italienischen
Hersteller Servomuto ent-
worfen hat, weil die U-
Form von FuB und Schirm
an ein Hufeisen erinnert.
Erhdltlich in zwei GréBen,
vier Farben und drei Ar-
besser-typischen Mustern.

servomuto.it

RICHTIGER
RIECHER

Der Parfummarkt boomt nach wie
vor, jetzt setzt auch H&M verstarkt

auf die Macht der D”Ufte. Die r|1|eue ZAHL DES MONATS
Eau-de-Parfum-Kollektion soll einen . . . .

Hauch von Luxus vermitteln. bleibt Millennials geben laut einer Studie des
dabei aber leistbar. Die vier EdPs osterreichischen Bankenverbands
wurden in Paris entwickelt, sind vegan e ule .
und kénnen auch gelayert oo durchschnittlich 868 Euro pro Jahr fiir
hm.com Mode aus. Damit liegen sie knapp vor der

Gen Z (857 Euro). Gen X und Boomer
folgen mit 763 Euro bzw. 574 Euro.

Hingucker

Wir betrachten Mode mit
weiblichem Blick. Unsere
Kundinnen ziehen sich nicht
an, um begehrt oder bewun-
dert zu werden, sondern weil
sie sie selbst sein wollen”,
sagte die ddnische Designe-
rin Anne Sofie Madsen nach
der SS26-Show ihres ge-
meinsam mit Stylistin Caro-

line Clante relaunchten |
Labels. Eines der Highlights:
die ,Rat Bags" in auffallen-
den Metallicténen.

instagram.com/

annesofiemadsenstudio
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Multi-Mébel

Tisch, Regal, TV-Sideboard oder ein-
fach Prasentationsflache fir schdne
Dinge? Das ,,Wimm Podium* von
Designer Erwan Bouroullec fir Raawii
lasst sich auf vielfaltige Weise nutzen.
Die vertikalen Stangen aus Aluminium
und Stahl kOnnen mit ein bis drei
langen Borden kombiniert werden,
die Bordauflagen aus Holzfurnier,
Linoleum oder Melamin passen

sich jedem Wohnstil an.

raawii.eu

Liebeund
Wahnsinn

Die, My Love zeigt
Jennifer Lawrence und
Robert Pattinson als
junges Paar mit neuge-
borenem Baby, das von
New York aufs Land zieht.
Die Situation bringt vor
allem Lawrence an ihre
Grenzen, die hier in zart
beriihrenden Momenten,
aber auch in emotional

WIN-WIN-
SITUATION

Was Pharrell Williams (fir Louis Vuitton) oder

A$AP Rocky (fur Ray-Ban) kénnen, kann SZA ' verstdrenden mit vollem
schon lang: Die US-Musikerin ist neuerdings Kérpereinsatz alles aus-
Kreativdirektorin von Vans. Die Skateboard- spielt, was sie draufhat

- weshalb sie zu Recht als
eine der besten Schau-
spielerinnen ihrer Gene-
ration gilt.

Ab 13.11. in den Kinos

marke erschlielt sich dadurch neue Markt-
segmente, die funffache Grammy-Gewinnerin
bringt sich kiinstlerisch bei Kaompagnen
und Produktkollektionen ein. SZAs Lieblings-
modell ist Ubrigens der ,Knu Skool”, auf den
Sujets tragt sie ihn in Schwarz-WeiR.

10 maxima



Fotos: beigestellt (4), Sophie Jones furr Vans, MUBI/Kimberly French, MUBI/Seamus McGarvey, Lamia Karic, Marie Haefner, Getty Images

Musik des Monats

Drei tolle Releases gegen
den Novemberblues.

Everybody Scream
von Florence

and the Machine.
Adrenalinférdernde
Hymnen zum Mit-
singen.

Erscheint am 31.10.

Cosplay von Sorry.
Dreamy Gitarren-

€0 " A&Y rpop, akkurater Post-

punk, leises Plinker-

— —__ plonker, alles drin.
e 3 Erscheint am 7.11.
( Lo

=

Chin up Buttercup
von Austra. Dance-
elektronik fur alle,
die den Club lieber
daheim erleben.
Erscheint am 14.11.

Sag zum
Abschied...

... recht laut Servus. Im Unterschied zu Altherrenbands
mit ihren Jetzt-aber-wirklich-allerletzten-Touren
machen die Dives einfach Schluss. Nach zehn Jahren
Indierock, 200 Konzerten in 19 Ladndern, Touren mit
Courtney Barnett, Franz Ferdinand oder Bilderbuch.
Aufhéren, wenn es am schonsten ist.

Termine ab 12.11. auf divesmusic.com

GroRe Abschiedsgala am 3.12. in der Arena Wien

DAS BISSCHEN ARBEIT

Sinnvoll oder 6de, selbstbestimmt oder
mikrogemanagt, zumutbar oder ausbeutend,
gut bezahlt oder wenig bis gar nicht entlohnt -
die Arbeit steht im Mittelpunkt der neuen
Sonderausstellung im Wiener Dom Museum.
Grafik, Malerei, Skulptur, Fotografie, Videos,
Installationen, vom Mittelalter bis in die
Gegenwart, gewohnt vielstimmig und
spannend kuratiert.

Bis 30.8.2026, dommuseum.at

ZITAT
+Wennich nicht

drehe, ruhe ich mich
am liebsten aus.
Ich bleibe ganzlang
im Bett liegen und
bewege mich kaum.”

Jennifer Coolidge,
Schauspielerin

n
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Neihnachten Freude, die das
- mit einem CEWE Kalender

[ BIPAFOTOSHOP ] Jetzt gestalten: cewe.bipa.at



Fotos: beigestellt (2), 123RF, Flohner Fotografie

VON Daniela Jasch

nachgefragt:

BEI ANDREAS KOSEAK
Obmann des Vereins
Jfoodsharing
Osterreich”

verein.foodsharing.at

WIE VERMEIDET MAN IM EIGENEN
HAUSHALT, DASS LEBENSMITTEL IM
MULL LANDEN?

Indem man vorab notiert, was
man wirklich bendtigt, und sich
beim Einkauf auch daran hait.
Keine GroBpackungen kaufen,
wenn diese nicht gebraucht
werden. Nicht von Mindest-
haltbarkeiten irritieren lassen.
Das MHD ist kein Ablaufdatum,
sondern eine verpflichtende
Angabe der Hersteller. Lebens-
mittel sind oft lange danach in

Ordnung. Auf die eigenen Sinne,

vor allem den Geruchs- und
Geschmackssinn, verlassen und
niemals hungrig einkaufen — da
lasst man sich viel zu leicht zu
Impulskaufen verleiten.

WAS TUN MIT UBERSCHUSSIGEM
ESSEN?

Nicht wegwerfen, es finden sich
meist Menschen, die sich dar-
tber freuen! Freunde oder Ver-
wandte etwa. Bei foodsharing
gibt es sogenannte Fairteiler,
das sind oOffentlich zugangliche
Kasten bzw. Kiuihlschranke, wo
Lebensmittel abgegeben wer-
den kdnnen.

WIE SCHAFFEN WIR EIN BEWUSST-
SEIN FUR DIE WERTIGKEIT VON
LEBENSMITTELN?

Qualitat vor Quantitat! Unsere
Kinder sollten friih erfahren,
dass der Anbau von Lebens-
mitteln sowie die Aufzucht von
Tieren gerade in unserer Klein-
teiligen Landwirtschaft mit viel
Arbeit und Miihe, aber auch
Freude am Wachsen und Wer-
den verbunden ist.

update

STARS
DER SAISON

2

In Osterreich liegt der Selbstversorgungsgrad
fur Gemuse bei immerhin 58 Prozent, fur Obst
bei 45 Prozent. Wer klimafreundlich einkau-

fen mochte, setzt ebenfalls auf Regionalitat
und Saisonalitdt. Und klickt sich daftr am
besten durch den Saisonkalender unter
das-isst-&sterreich.at.

NACHHALTIG LEBEN

Hallo
Recycling!

Die neuen salbei-
grinen und beige-
farbenen Bi Good
Regenschirme be-
stehen zu 100 Prozent
aus recycelten PET-
Flaschen. Sollte der
Schirm kaputtgehen,
einfach in einer Bipa
Filiale retournieren
und gratis einen
neuen Bi Good
Schirm erhalten — der
alte wird repariert
und im Online Shop
zum reduzierten Preis
von 799 Euro wieder
verkauft.
Von Bi Good,
14,99 Euro, bipa.at

Schon gewusst? '

Die Organisation foodsharing rettet Lebensmittel, die von Sozial-
einrichtungen nicht angenommen werden kénnen, und ermaoglicht
deren kostenlose Weitergalbe Uber lokale foodsharing-
Gemeinschaften. Auch der Rewe Konzern engagiert sich:
Zahlreiche Billa und Billa Plus Méarkte stellen genusstaugliche,
aber nicht mehr verkaufliche Lebensmittel bereit — insbesondere
dort, wo keine Sozialeinrichtungen in der Nahe sind.

b = Bt D pE
BIST DU VON HIER?
In Osterreich haben wir das groRe Gliick, nahe-
zu selbstverstandlich hochwertige Lebensmittel
genieflen zu durfen — einer kleinteiligen Land-
wirtschaft und vielen B&uerinnen und Bauern sei
Dank. Sie kédnnen langfristig nur Gberleben,
wenn wir sie mit unserem Einkauf unterstitzen
und ihre Arbeit so entsprechend wirdigen. Ergo:

Beim Einkauf auf regionale bzw. regional ge-
kennzeichnete Ware schauen!

13
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Date mit Kristen

Nach den Erfolgen von Twilight hatte Kristen

Stewart ein normaler Hollywood-Star werden kdnnen.
Doch die kinstlerischen Ambitionen der 35-J&hrigen
waren groRer. Nachdem sie fur Kunstfilme wie
Spencer eine Oscarnominierung bekam, beweist

sie jetzt: In ihr steckt eine grolRe Regisseurin.

VON Rudiger Sturm

ie Bewegungen sind hek-

tisch, der Blick ist ange-

spannt, die wasserblonde

Mihne wild und unge-
bindigt. Kristen Stewart strahlt eine
enorme nervose Energie aus. Aber es
ist keine Nervositit, wie sie mit Un-
sicherheit verbunden ist. Es ist die
Nervositit eines Menschen, der auf
seine Umwelt mit grofler Sensibilitit
reagiert. Das zeigt sich in dem kunst-
vollen Regiedebiit der 35-Jihrigen,
The Chronology of Water, das sie dieses
Jahr unter groffem Lob der Kritik
beim Festival von Cannes prisentier-
te. Und das zeigt sich auch beim
Interview, wo sie voller Leidenschaft
ihre personlichen Obsessionen und
Befindlichkeiten erklirt. Wer sie zu
den Zeiten des Twilight-Hypes fiir ein
oberflichliches Teenie-Idol gehalten
hat, sieht sich eines Besseren belehrt.
Hier zeigt sich eine empfindsame
Kiinstlerin, die noch einen weiten und
groflen Weg vor sich hat. Aber die
auch nicht vergisst, was das Wichtigste
im Leben ist: ihre Mitmenschen.

Wir haben Sie schon lédngere Zeit
nicht mehr als Schauspielerin erlebt.
Aber dafiir haben Sie dieses Jahr

Ihr Regiedebit The Chronology of
Water gezeigt, an dem Sie sage und

14 maxima

schreibe acht Jahre gearbeitet
haben. Woher diese Obsession?

Weil mich die Buchvorlage von Lidia
Yuknavitch, /n Wasser geschrieben, auf-
gesperrt hat.

Was heiflt das: Sie hat sie aufge-
sperrt?

Als Midchen und junge Frau bin ich
in einer Umgebung aufgewachsen, in
der ich meine Stimme und Meinung
nicht frei dufern konnte. Ich musste
meine natiirlichen Instinkte unter-
driicken. Aber dann gibt es Erfahrun-
gen, die wie ein Tiroffner sind — das
kénnen Biicher oder Filme sein ge-
nauso wie Bezichungen oder cinfach
nur Unterhaltungen. Und durch die-
sen Roman habe ich verstanden: Ich
hoére nicht so auf mich, wie ich das
sollte. Ich habe als Person eine Bedeu-
tung. Deshalb wollte ich diese intensi-
ve Bezichung, die ich mit diesem Buch
hatte, mit anderen Menschen teilen.
Denn mir war klar: Wenn ich so eine
intensive Reaktion hatte, dann wiir-
den das andere auch haben.

Und was ist flr Sie die Essenz dieser
Geschichte?

Es geht darum, dass Frauen keine
Angst haben sollen, sie selbst zu sein
und das der Welt zu zeigen. Wobei es
ja nicht nur Frauen passiert, dass ihre
Meinung unterdriicke wird.

Wie oftist es lhnen selbst passiert?
Mein ganzes Leben lang. Als Frau bist
du pridestiniert dafiir. Wir sind es ge-
wohnt, uns zu beugen und auf das zu
warten, was man uns gibt. Wir sind
geboren, zu empfangen, und dann
sollen wir Leben geben. Aber was ist,
wenn man dir das Falsche gibt? Wenn
du schlechte Einfliisse in dich aufneh-
men musst? Dann bringt dich das um.
Und die Lésung dafir ist?

Man darf seine innersten Instinkte
nicht infrage stellen. Man muss sie
akzeptieren und liebevoll annehmen.
Man soll sich ihrer nicht schimen. Es
geht um Selbstliebe, und leider ha-
ben Frauen oft ein schlechtes Gewis-
sen, weil sie so sind, wie sie sind. Ich
konnte da eine wissenschaftliche Ab-
handlung dazu verfassen, aber statt-
dessen habe ich einen Film dariiber
gemacht.

Sie tragen auf lhrem Oberschenkel
die Tatowierung ,Mine" bzw. ,Meins".
Was fir eine Bedeutung hat das?
Die ist von einem Song auf dem Film-
Soundtrack inspiriert. Da gibt es eine
Szene, wo die Heldin sich selbst be-
rithrt, und dazu hort man ,Mine,
mine, mine“. Vorher haben andere
Menschen diesen Kérper kontrolliert,
und jetzt gehdreer ihr. Damitkann ich

>

mich auch identifizieren.
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update

LIEBE IHRES
LEBENS.

Seit 20.4.2025
ist Kristen Ste-
wart mit Dreh-
buchautorin
Dylan Meyer
verheiratet.

Hatten Sie das Gefiihl, dass man Sie
inlhrem Leben, in lhrer Karriere auch
unterdrickt hat?

Klar, absolut. Als Schauspielerin wirst
du teilweise wie ein Stiick Dreck be-
handelt. In meinem Leben hatte ich
fast nur mit Minnern zu tun— Lehrern,
Psychotherapeuten oder Regisseuren.
Wobsei ich tibrigens auch eine Feminis-
tin bin, die fiir Minnerrechte eintritt.
Und ich habe viele minnliche Freunde.
Kommt die Ara, in der patriarchale
Figuren das Sagen hatten, nicht
langsam zum Ende?

Leider schaut es gar nicht gut aus. Am
liebsten wiirde ich gar nichts zu dem
Thema sagen.

Aber die Frauenbewegung wirkt
doch so stark wie noch nie.

Es lduft alles in Zyklen ab. Ja, es gab
eine Frauenbewegung. Es gab schon
viele, aber wann immer wir glauben,
dass wir uns vorwirtsbewegen, kommt
es zu Riickschligen. Dasistallesimmer
noch ein Drahtseilakt, und ich will mir
nichtvorstellen, was passiert, wenn wir
abstiirzen. Ich weif$ nicht, wohin sich
die Gesellschaft bewegt. Ich weifd nur,
dass ich grofle Angst habe.

16 maxima

Was gibt lhnen da das Selbstbe-
wusstsein, von dem Sie gesprochen
haben? Es reicht sicher nicht, alle
paar Jahre ein inspirierendes Buch
zulesen.

Fiir mich war der Film eine ganz wich-
tige Lernerfahrung. Ich hatte mir da-
fiir einen genauen Plan gemacht, den
ich fiir absolut wasserdicht hielt. Und
dann habe ich gemerke, dass er tiber-
haupt nicht funktionierte. Ich musste
alles aufgeben, aber dann habe ich ein
ganz neues Konzept entwickelt, das
war wie eine Wiedergeburt.

Wenn ich alles so getan hitte, wie ich
das vorgesehen hatte, wire es total
langweilig geworden. Ich bin stolz auf
mich. Denn ich hatte Mut, einem
Pfad zu folgen, der ganz anders war, als
ich mir das vorgestellt hatte.

Haben Sie aus dieser Erfahrung sonst
noch etwas fiir das Leben gelernt?

Dass ich auf andere angewiesen bin.
Wenn ich zu meinen Mitmenschen
und Mitstreiter:innen keine emotio-
nale Verbindung aufbauen kann,
dann bin ich verloren. Diese Men-
schen miissen wie meine engsten
Angehérigen sein. Wenn du dieses
Gefiihl nicht hast, dann hast du keine
Inspiration.

Wie schaffen Sie das, so eine emotio-
nale Verbindung herzustellen?

Ich habe es zwar gelernt, mir selbst zu
vertrauen und mich nicht unterdrii-
cken zu lassen, aber das heifSt nicht,
dass ich ein grofles Ego zur Schau
stelle. Ich habe ein ganz bescheidenes
Baby-Ego. Und das bedeutet: Ich
springe nicht zu aggressiv mit Leuten
um. Wenn du zu laut wirst, dann hort
dir niemand zu. Du merkst das dann,
wenn die Menschen in deinem Um-
feld einen glasigen Blick bekommen.
Sei empathisch und sag ganz sanft zu
jemandem ,Guten Morgen, packen
wir’s“. So bringst du die Leute auf
deine Seite und baust eine gute Be-
zichung auf. Manchmal musst du
eben ganz still sein, um eine Stimme
zu haben.

Aber Sie miissen sich doch auch
durchsetzen?

Ich kann auch harte Entscheidungen
treffen. So ist es nicht. Bei meinem
Film habe ich einige wichtige Techni-
ker austauschen miissen. Es ging nicht
anders. Einer der Leute, die spiter den
Film produziert haben, hat mir gesagt:
,Das ist eine Nummer zu grof§ fiir
dich.“ Ich habe gekontert: ,Wenn du
mir das nochmal sagst, dann sind wir

»ICh habe es zwar gelernt, mir selbst zu
vertrauen und mich nicht unterdrucken
zu lassen, aber das heift nicht, dass ich
ein groBes Ego zur Schau stelle.*



Fotos: Getty Images, beigestellt

Mini-Bio

Geboren am 9. April 1990 in

Los Angeles

2002 Sorgt fur erstes Auf-
sehen als Jodie Fosters
Tochter in Panic Room

2008-2012 Weltweiter Erfolg
als Hauptdarstellerin
der Twilight-Reihe

2009-2013 Beziehung mit
Twilight-Kollege Robert
Pattinson

2014 Erobert das europdi-
sche Kino mit Die Wol-
ken von Sils Maria

2015 Franzosischer Filmpreis
César fur Die Wolken
von Sils Maria

2016 Debdtiert als Regisseu-
rin mit dem Kurzfilm
Come Swim

2022 Oscarnominierung fur
die Rolle der Lady Diin
Spencer

2025 Heirat mit Drehbuch-
autorin Dylan Meyer

2025 Premiere von The

IHR HERZENSPROJEKT.
Fur die Romanver-
filmung The Chronology
of Water erntete sie
groRes Kritikerlob.

keine Freunde mehr.®
Ich lasse mich auch
nicht einschiichtern.
Vor der Premiere des
Films dachte ich mir,

dass er nicht gut ge- Chronology of Water
. . beim Filmfestival in
worden sei. Ich hitte ihn c
annes

nicht zeigen konnen,

aber dann dachte ich mir: Mein ganzes
Leben lang habe ich unter Beob-
achtung der Offentlichkeit verbracht.
Verdammt nochmal, warum soll ich
jetzt meinen Film verstecken?

Aber sind Sie letztlich eine Einzel-
kémpferin?

Nein, denn ohne die Unterstiitzung
meiner engsten Mitmenschen und
meiner Frau kénnte ich das alles nicht
schaffen. Ich habe so eine coole Fami-
lie. Grundsitzlich brauche ich Leute
um mich, die auf derselben Wellen-
linge liegen wie ich — kreativ und per-
sonlich. Diese Menschen sind wie
Spiegelbilder von mir. Wir denken
und fithlen gleich, da miissen wir
nicht viel sagen. Und indem wir uns
zusammentun, multiplizieren wir un-
sere Energie. In dieser Gemeinschaft

fiihle ich mich wirklich stark. |
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MIT SORGFALT ENTWICKELT VON CLAUDIA DUNGL

"Frauen diirfen auf sich selbst vertrauen
und mutig sein — manchmal still und
zentriert, manchmal dynamisch und
kraftvoll. Wie die besten Krduter: sanfter
Geschmack, voller Charakter.”

Claudia Dungl

Pharmazeutin & Gesundheitsexpertin
Tochtervon Willi Dungl







DAS LEBEN
danach

er 14. Februar 2002, Valentinstag,

ist wie ein zweiter Geburtstag fiir

die 51-jihrige Renate Hofer. Denn

an diesem Tag sollte sie sterben —
zumindest in den Augen ihres damaligen
Mannes. Er versuchte sie zu tdten, weil sie sich
trennen wollte. Was genau passiert ist, weils sie
bis heute nicht; an den Tag selbst hat sie kaum
Erinnerungen. Vier Wochen lag sie im Koma —
unter anderem aufgrund eines Schidel-Hirn-
Traumas dritten Grades. Dann wachte sie auf
und iiberlebte. Thr Ex-Mann wurde 2004 rechts-
kriftig wegen versuchten Mordes und Notigung
schuldig gesprochen und zu einer Freiheitsstrafe
von dreizehn Jahren verurteilt.

Allein im Jahr 2024 wurden in Osterreich
26 Frauen Opfer eines Femizids. Weitere 39
Minner versuchten einer Frau das Leben zu neh-
men und verletzten diese schwer. Als Femizid
bezeichnet man den Mord an einer Frau durch
einen Mann aus ihrem persénlichen Umfeld —
einen Ex-Partner, Bruder, Sohn, Vater. Oster-
reich ist eines der wenigen Linder, in dem mehr
Frauen als Minner von Minnern getdtet wer-
den. Jede dritte Frau hierzulande ist von sexuel-
ler und kérperlicher Gewalt betroffen.

Renate Hofer will sich trennen,
ihr Mann will sie umbringen.
23 Jahre spater spricht das Opfer
eines Femizidversuchs daruber,

was es im Opferschutz braucht und

was sich in unserer Gesellschaft
grundlegend édndern muss.

TEXT Sandra Gloning

ILLUSTRATIONEN Christina Mihlhofer/

carolineseidler.com

Seitvielen Jahren ist die Zahl von Fillen hius-
licher Gewalt und von Femiziden konstant
hoch, jedoch gibt es vermehrt Anzeigen, und die
Hilfsangebote werden zunehmend angenom-
men. Was auf den ersten Blick wirken koénnte,
als wiirden die Fille zunehmen, kann tiuschen.
Maja Markanovi¢-Riedl ist Geschiftsfithrerin
des Vereins Autonome Osterreichische Frauen-
hiuser und erklirt: , Wir vermuten eher, dass die
Dunkelziffer langsam hell wird. Die Scham, Ge-
walt erfahren zu haben, muss die Seite wech-
seln.“ Lange Zeit war Gewalt gegen Frauen so
normalisiert, dass es kaum Anzeigen gab. Das
verindert sich langsam. Markanovi¢-Ried! sagt
ganz klar: ,,Gewalt ist keine Privatsache. Sie be-
trifft uns als Gesellschaft und hat ihre Ursache in
gesellschaftlichen Rollenbildern.“ >
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Man muss Madchen Selbst-
bewusstsein anerziehen und
sie lehren, Nein zu sagen.
Sie missen wissen, wer sie
sind, was sie wert sind und
dass sie jederzeit gehen und
allein sein kénnen.

UBERLEBENDE.
Renate Hofer
hat vor 23 Jah-
ren den Mord-
versuch ihres
damaligen Ehe-
mannes Uber-
lebt. Heute hilft
sie Betroffenen
von hduslicher
Gewalt und
mochte mehr
Bewusstsein fur
das Thema in
die Gesellschaft
bringen.
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Ansatz bei Kindern

Heute kann auch Renate Hofer einordnen, wie
eng persdnliche Geschichte und gesellschaftliche
Strukturen miteinander verwoben sind. Sie sagt:
,,Gewalt war in meiner Familie immer ein The-
ma. Und so bin ich von Eltern, die mich korper-
lich und psychisch schwer bestraft haben, zu dem
ersten Mann gefliichtet, der mich haben wollte.
Sie lebten in seinem Elternhaus, in seinem Um-
feld, mit seinen Freund:innen und zu seinen
Bedingungen. Bei der Hochzeit stammten rund
130 Giste und Gistinnen aus seinem Verwand-
ten- und Freundeskreis, von Renates Seite waren
es nur wenige. Zehn Jahre hat das Paar gewaltfrei
miteinander gelebt, dann wurde alles anders.
,lch habe bis dahin nicht widersprochen, mich
nicht gewehrt. Ich tat, was er sagte — und gab
ihm, was er wollte, wann immer er es wollte. Als
sie das nicht mehr tat, kam es zum Mordversuch.

Renate sicht einen grofien Hebel in der Ge-
waltprivention darin, Midchen schon frith
ihren Wert zu vermitteln: ,Man muss ihnen
Selbstbewusstsein anerziechen und sie lehren,
Nein zu sagen. Sie miissen wissen, wer sie sind,
was sie wert sind und dass sie jederzeit gehen und
allein sein konnen. Ich denke, das ist die grofite
GewaltschutzmafSnahme, die wir haben. Und es
liegtan uns Frauen, der nichsten Generation das
weiterzugeben.

Das groRe Bild

Renate selbst lernte das erst mit beinahe 30 Jah-
ren. Mit 28 fand sie Zuflucht in einem Frauen-
haus und stiirzte sich dann gleich in die nichsten
Bezichungen. Allein sein wollte und konnte sie
nicht. Sie ist in einer Welt aufgewachsen, in der
Midchen von klein auf der Traum von Hochzeit
und Familie eingeimpft wird, wihrend Allein-
stechende abgewertet werden. Dieses Rollenbild
ist bei vielen Frauen tief verinnerlicht und wird
durch politische Debatten weiter verstirkt. Die
FPO forderte vor wenigen Jahren etwa eine
,Herdpramie® fiir Frauen, die zu Hause bei den
Kindern bleiben. Ex-Kanzler Karl Nehammer
brachte die Idee einer ,,Oma-Karenz ins Spiel:
statt Kinderbetreuung auszubauen, sollten
GrofSmiitter einspringen.

Markanovi¢-Riedl sicht sogar einen noch gré-
Beren Zusammenhang: Denn das Patriarchat,
die Rollenbilder und die Abwertung von Frauen
haben dazu gefiihrt, dass hiusliche Gewalt jahr-
zehntelang Privatsache blieb. Hier gilt es, das
Problem an der Wurzel zu packen. Sie erklirt:
,Im aktuellen Tempo wird es laut UN-Bericht
noch rund 300 Jahre dauern, bis eine Gleich-
stellung zwischen den Geschlechtern erreicht
ist.“ Darunter fallen klassische Rollenklischees,
Altersarmut bei Frauen, ungleicher Verdienst,
die Abwertung weiblicher Berufe und die Sexua-
lisierung von Frauen in Medien oder auf der
Strafle. ,,All diese Dinge sind Teil des Problems,
deren Losung dazu fithren wird, dass auch hius-
liche Gewalt weniger wird. Denn sie passiert in
allen Schichten und Bevélkerungsgruppen.®



Foto: privat

HILFSANGEBOTE:

Wer selbst Gewalt erlebt oder jemanden kennt,
dem Gewalt widerfahrt, wendet sich an die
Frauenhelpline 0800 222 555 (kostenlos, anonym,
rund um die Uhr) oder an das néchste Frauenhaus.

WAS GENAUIST
DAS PATRIARCHAT?

Das Patriarchat ist ein System, in dem M&nner mehr
Macht haben - in Politik, Wirtschaft und Familie.

Es schreibt Frauen oft die Rolle von Muttern und Ver-
sorgerinnen zu, wdhrend Manner als Erndhrer gelten.
Diese ungleichen Strukturen fuhren zu schlechterer
Bezahlung, hdherem Armutsrisiko und Gewalt gegen
Frauen. Gewalt ist deshalb keine Privatsache, sondern
Ausdruck dieses Machtgefdlles.

Verantwortung ibernehmen

Um das Thema aus dem Privatbereich zu holen,
wurde zusitzlich durch die Autonomen Oster-
reichischen Frauenhiuser das Projeke SToP nach
Osterreich geholt. SToP steht fiir Stadtteile ohne
Partnergewalt und ist ein Nachbarschaftsprojeke,
das die Zivilcourage von Menschen fordern und
Priventionsarbeit fiir Gewalt und Femizide leis-
ten soll. Denn die Nachbar:innen sind am niichs-
ten dran. Sie bekommen hiufig alles mit. Dieses
Potenzial soll auch in die Priventionsarbeit ein-
gebrachtwerden. An 46 Standorten in allen Bun-
deslindern Osterreichs ist das Projekt bereits ak-
tiv. Mitarbeitende des Programms gehen in den
Nachbarschaften von Tiir zu Tiir und suchen
sensible Gespriche iiber hiusliche Gewalt. Gro-
Bes Ziel der Organisation ist es, das Verstindnis
aufzubrechen, dass Gewalt an Frauen und die
Probleme der Nachbar:innen Privatsache bleiben
sollten. Dieses Projekt ist insbesondere fiir Midn-
ner ein Hebel, den sie annehmen kénnen, wenn
sie das Bediirfnis haben, zu helfen.

Verbinden und Spiegeln

Auch Renate Hofer hatte in ihrem Fall Hilfe von
auflen. Ihr Totungsversuch wurde von der Poli-
zei zuerst als Unfall untersucht. Sie erklirt: ,So
wurde er von meinem Ex-Mann inszeniert. Erst
als ein anonymer Brief bei der Polizei einlangte
und ein gerichtliches Gutachten bestitigte, dass
es sich nicht um einen Unfall handelte, wurde er
Tatverdichtiger. Ich weif§ bis heute nicht, von
wem der Brief kam.“ Dass sie das Gliick hatte,
den Mordversuch zu iiberleben, sieht sie als Zei-
chen, dass auch sie ihren Beitrag leisten kann. Sie
arbeitet in unterschiedlichen Funktionen mit
gewaltbetroffenen Frauen. Thr Ziel ist es, ein
Sprachrohr fiir diese zu werden und Frauen mit
dhnlichen Erfahrungen zu ermutigen, miteinan-
der zu sprechen. In ihrer Arbeit mit Betroffenen
sagt sie von Anfang an offen, dass auch sie Ge-
walterfahrungen gemacht hat, und merkt, dass
sich die Frauen dadurch anders 6ffnen. Viele
fithlen sich gesehen, wie Renate weifd: ,Wir
Betroffenen gehoren viel mehr gefragt, was im
Opferschutz verindert werden muss. Wenn >
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man selbst drinsteckt und rauskommt, hat man
eine andere Sicht.“ Gerade die Gespriche mit
anderen Frauen helfen vielen, ihre eigenen Mus-
ter zu erkennen: ,,Oft braucht man einen Spiegel
und man muss es von anderen héren, um zu
merken: Oh verdammt, genau das mache ich.
Und das muss ich verindern.*

Nationaler Aktionsplan

Die Bundesregierung arbeitet derzeit unter an-
derem mit den Autonomen Osterreichischen
Frauenhiusern an einem Nationalen Aktions-
plan gegen Gewalt an Frauen, der auch die EU-
Richtlinien erfiillen soll. Frauenministerin Eva-
Maria Holzleitner sagt ganz klar: ,,Gewalt an
Frauen ist ein strukturelles Problem, und sie ver-
langt eine strukeurelle Antwort.“ Geschiftsfiih-
rerin Maja Markanovi¢-Ried] wiinscht sich eine
bessere Finanzierung der Frauenhiuser, Frauen-

helplines und Helpchats sowie einen stirkeren
rechtlichen Rahmen: , Unser Fokus liegt auch
auf den Gruppen, die aus unterschiedlichen

Oft erUCht man einen Griinden nicht so einfach eine Bezichung ver-

o lassen konnen — wie migrantische und iltere
S pleg el u nd madn Muss esvon Frauen, die gepflegt werden oder selbst pflegen.

Uber 50 Prozent der Mordopfer waren im letz-

anderen horen, um zu merken: .. juber 60 jahrealc Wihsend Policik und
O h ver d am mt, g enau d as Frauenorganisationen an strukturellen Antwor-

ten arbeiten, hat Renate Hofer als Uberlebende

mache ich. Und dqs muss ihren eigenen Weg gefunden. Sie erklirt: ,Ich

muss ihm nichtverzeihen, denn fiir mich ist eine
iCh ve ra ndern R Gewalttat unverzeihlich.“ Ganz gesund wurde
Renate nie mehr. Bis heute hat sie Folgeschiden,
aber ihr Leben dreht sich nicht darum, was ihr
passiert ist: ,,Ich habe diese Tat losgelassen und
meine Folgeschiden angenommen, um den
Blick nach vorne zu richten, denn nur so kann
ich mich weiterentwickeln und mich von der
Vergangenheit l6sen. Ich muss mein Leben
leben. Und das tue ich.“ |
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JEDE 3.

JEDE DRITTE FRAU IN OSTERREICH ERLEBT
KORPERLICHE/SEXUALISIERTE GEWALT -
FAST IMMER DURCH EINEN MANN, DER
IHR MAHESTEHT. toueLLe: stamisTik ausTRin)

)

FRAUEN HELPLINE: 0800 222 555

Aut®home Osterreichische

FRAUENHAUSER
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LITERATUR
IM NOVEMBER

VON Claudia Hubmann

Und ... Schluss?

Wer schon einmal durch eine harte Trennung
gegangen ist, weil}, dass zwischen ,Sofort Kon-
takt abbrechen!” und ,Ich liebe ihn so sehr” oft
nur ein paar Minuten liegen. Lina Scheynius
nimmt uns auf diesen emotional wirr verlaufen-
den Weg mit. Ein Mix aus Tagebuch, Memoir,
essayartigen Passagen und eingestreuten
Schwarz-WeiR-Fotos. Traurig, aber toll!

Tagebuch einer Trennung von Lina Scheynius,
Ubersetzt von Eva Bonné, Aki 2025, ca. 24,50 Euro

b Uber die Autorin: Die schwedische
Fotografin Lina Scheynius ist fur
ihre intimen, poetischen Bilder
bekannt. Tagebuch einer Tren-
nung ist ihr erster Roman.

maxima

]

- -
I'revor Noah

Die Welt entdecken

Ins hohe Gras sei ein Bilder-
buch, aber kein Kinderbuch,
sagt Trevor Noah, Ex-Daily-
Show-Host und Autor. Seine
Fabel tUber Freundschaft,
Neugierde, Abenteuerlust
ist entzlickend illustriert und
zeigt, wie man nach einem
Konflikt wieder zueinander-
findet, inspirierend auch

fur Eltern und andere Vor-
lesende.

i

Datinghélle

Erste Treffen, letzte Dates,
Arbeitscrush, Bindungs-
angst, Ghosting — Szena-
rien, die Anna Dushime,
alleinerziehende Mutter,
taz-Kolumnistin und un-
erschrockene Alles-Aus-
probiererin, fur uns durch-
lebt und aufgezeichnet
hat. Einige Typen blieben
auf der Strecke, ihr Humor
zum Gluck nicht!

Ins hohe Gras von Trevor
Noah, tbersetzt von Conny
Lésch, Insel 2025, ca. 21 Euro

Sanft widerstandig
Stefanie Jaksch ist aus der
Osterreichischen Buch-
branche nicht wegzuden-
ken. Nach langen Jahren
als Verlags- und Pro-
grammleiterin, Autorin und
Moderatorin hat sie jetzt
mit ihren eigenen Verlag
gegrundet. ,Wasser Publi-
shing” ist ein ,Raum fur
sanften Widerstand”, der
kluge Essay Sterben lernen
auf Japanisch ein starker
Einstand.

Sterben lernen auf Japanisch
von Milena Michiko Flasar,
Wasser 2025, ca. 23 Euro

1000 letzte Dates von Anna
Dushime, Kiepenheuer &
Witsch 2025, ca. 19 Euro

Puite

Haut

ﬁg,

Né&hen statt Nahe

Eine Mutter, die der Erzdh-
lerin nur nahekommt, wenn
sie ihr ein Kleid anmisst.
Eine Kindheit in Oberoster-
reich, die durch Armut
gepragt ist. Die Scham,
die sich bis ins Erwachse-
nenalter weiterzieht. Sabi-
ne Scholl schreibt sich,
Erinnerung fir Erinnerung,
Stoff fur Stoff, ans prekdare
Aufwachsen heran. Filigran,
furchtlos, furios.

Die zweite Haut von Sabine
Scholl, Weissbooks 2025,
ca. 25,50 Euro

Fotos: beigestellt (5), Lina Scheynius



Fotos: Apple, RTL Zeitsprung, 2025 Left Handed Girl Film Production Co. Ltd., Netflix (3)

1 Ende mit
Schrecken

Besser als ein Schrecken
ohne Ende. Bevor die Kin-
der erwachsen werden,
geht Stranger Things ins
Finale. Teil 1ab 27.11., Teil 2
ab 26.12., Teil 3 ab 1.1.2026.

Stranger Things auf Netflix

Verschwérung

In Oxford explodiert ein
Haus, eine junge Frau ver-
schwindet. Ruth Wilson und
Emma Thompson wollen
wissen, warum.

Down Cemetery Road, ab
2910. auf Apple TV+

Oscar-Hoffnung

Eine Single-Mutter strug-
gelt in Taipeh mit ihren
Téchtern ums Uberleben.
Left-Handed Girl ist Tai-
wans Oscar-Kandidat.

Left-Handed Girl, ab 28.71.
auf Netflix

Fur Fans

v
Regielegende

Von Taxi Driver bis zu den
Tiktoks mit Tochter Fran-
cesca: Martin Scorsese
begeistert seit Jahrzehn-
ten. Warum, zeigt die
Dokuserie Mr. Scorsese.

Mr. Scorsese, auf Apple TV+

[A sehr mysteriss
Breaking-Bad-Erfinder
Vince Gilligan macht's
spannend: Zu seiner Serie
Pluribus gibt's kaum Infos.
Muss aber gut sein, Staffel 2
hat bereits das Okay.

Pluribus, ab 7.71. auf Apple TV+

Traum-Dramen
Selling Sunset bringt

auch Reality-TV-Verweige-
rer zum ,Ndchste Folge”-
Klicken. Staffel 9 startet
am 29.10., Staffel 4 des
auch groBartigen Spin-
offs Selling The OC am
12.11.

Selling Sunset und Selling The
OC, auf Netflix

Oscar Isaac, Jacob Elordi und Regie Guillermo del Toro
— in der Theorie passt alles. Die Kritiken bei der Franken-
stein-Premiere in Venedig waren allerdings verhalten.

Frankenstein, ab 7 11. auf Netflix

/N

waitch
LIST

STREAMING
IM NOVEMBER

VON Claudia Hubmann

A4
Bl Ganz schon duister

Die HBO-Serie Euphoria machte Zendaya zum Star, Vorbild
war eine israelische TV-Show. Euphorie verlegt die Hand-
lung des Coming-of-Age-Dramas jetzt nach Deutschland.

Euphorie, alle Folgen auf RTL+

¥ Verdéchtig

Autorin (Claire Danes)
braucht Inspiration, da be-
ginnt sie, ihren Nachbarn
(Matthew Rhys) zu beob-
achten. Hat er wirklich
seine Frau umgebracht?

The Beast in Me, ab 13.71. auf
Netflix

E] Charmebolzen
Ted Danson als verdeckter
Ermittler, immer ein Spaf!
Undercover im Senioren-
heim, Staffel 2, spielt aber
an einem College, nicht
vom Titel verwirren lassen.

Undercover im Seniorenheim,
ab 20.11. auf Netflix
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BEZAHLTES GEWINNSPIEL

maxima s eslz

Gewinnen Sie einen von zwei feinen Preisen, die die Me-Time versiiRen
und fiir mehr Vitalitat sowie strahlenden Glow sorgen.

Naturlicher
Jungbrunnen

Far straffere Haut, starke Gelenke und
mehr Vitalitit: Mit dem Kollagenpulver
von naturally versorgen wir unseren
Korper taglich mit wertvollem Kollagen
— ganz unkompliziert im Kaffee,
Smoothie oder Wasser.
Gewinn: Ein Vorrat des naturally Glow
Kollagenpulvers fir sechs Monate.
naturally-shop.com

Alles in einer

Beauty & Lifestyle, Fashion & Accessoires, Family &
Gesundheit, Wohlbefinden & Self Care, Wohnen & Reisen:
maxima berichtet Uber Themen, die Frauen bewegen.
Gewinnen Sie eine von fiinf maxima-Goodie-Bags mit
tollen Gadgets - inklusive der aktuellen Ausgabe.
maxima.at

s

Mitmachen auf maxima.at/kategorie/gewinnspiele-gutscheine/
Teilnahmeschluss ist der 26.11.2025, 12 Uhr. Teilnahmebedingungen unter
maxima.at/teilnahmebedingungen-maxima-moments

Fotos: beigestellt


https://maxima.at/gewinnspiele-gutscheine/gewinnspiele/maxima-moments-gewinnspiel/

lllustration: Christina Muhlhéfer/carolineseidler.com

FEMALE EMPOWERMENT

Rot war gestern

Haben Sie schon mal vom Lipstick-Effekt gehort?
Dieser besagt, dass es der Kosmetiklbranche in
Krisenzeiten besonders gut geht. Denn Frauen setzen
dann alles daran, eine Fassade aufrechtzuerhalten.

ine Fassade des Wohlbefindens und
E eines vermeintlichen Wohlstands

niamlich. Das war schon wihrend des
Zweiten Weltkriegs so, als Lippenstift und Pu-
der viel mehr als Luxus waren. Sie standen fiir
die erschwingliche Dosis Wiirde. In Grof3bri-
tannien lief die Produktion von Rouge und
Mascara trotz Bomben weiter, denn man war
tiberzeugt, dass Frauen, die auf ihr Aufleres
achten, auch innerlich den Halt nicht verlie-
ren. Da ist was dran — man denke an das Kor-
sett, das dem Kérper Kontur gibt, ihn aber vor
allem auch zusammenhilt.

Heute, in einer Welt voller Krisenherde und
Inflationsingste, kehrt dieser Effeke zuriick.
Jedoch in anderer Gestalt. Statt Lippenrot gibt
es Ozempic, das méglich macht, was bisher
keine Diit geschafft hat: Es erlst die Mensch-
heit, im Besonderen die Frauen, von der Gei-
Bel der Uppigkeit. Der schnelle Korper-Reset,
die schmale Silhouette als Symbol fiir Selbst-
kontrolle in einer Welt, die aufler Kontrolle

Nicole Adler ist
Herausgeberin der
City-Guide-Reihe
For Women Only so-
wie Modejournalistin.
Weiters betreibt sie
ein Female Creative
Network und ist
Gastgeberin von
interdisziplinGren
Veranstaltungen.
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geraten ist. Die woken Versprechen und Be-
mithungen um Body Positivity der Mode- und
Beautybranche erweisen sich als eine Fantasie,
an die in Wahrheit niemand so richtig ge-
glaubt hat. Der Korper einer Frau muss in
unserer Sphire einfach diinn sein, ihr Gesicht
dafiir jugendlich und prall, auch wenn dies ein
Widerspruch ist.

Und auch dafiir gibt es schon ein Codewort:
Mar-a-Lago-Beauty-Effect —so nennt man das
glatte, unerschiitterliche Antlitz der neuen
Superreichen. Denn natiirliches Altern ist im
Zeitalter von Big Tech nur noch eine nostalgi-
sche Marotte. Runde Kérper sind exzentrisch,
komisch, eine mafSlose Ausnahme wie etwa
Lena Dunham in ihrer Netflix-Serie 700
Much. Die Tech- und Trump-Elite scheint
ganz direkt mit den aktuellen Schénheits-
trends verbunden. Das Mar-a-Lago-Face ist
nach Trumps imperialem Wohnsitz in Palm
Beach benannt. Die Referenzen sind also klar.
Es erinnert an den Einheits-Kardashian-Look
und sieht in etwa so aus: kleine schmale Nase,
grofle Augen, gebleachte Zihne und ein nach
oben verschobener Haaransatz. Es geht dar-
um, jene Frau zu imitieren, von der Trump
einst meinte, wenn sie nicht seine Tochter
wire, wiirde er sie daten. So liefert das Gesicht
von Ivanka Trump die Schablone fiir das
Mar-a-Lago-Face. Diese Gesichter signali-
sieren eine Anschmiegsamkeit an die Macht
und vor allem den unbedingten Willen, ihrzu
gefallen.

Zum Vergleich: Das wiirdevolle und zutiefst
Unschuldige am kleinen Luxus des Lippen-
stifts von frither war, dass es sich zwar um ei-
nen transformativen, aber ebenso fliichtigen
Prozess handelte. Angesichts der aktuellen
Entwicklungen wirke dieser Zauber fast hoff-
nungslos nostalgisch. Vielleicht erinnert uns
das Auftragen des Lippenstifts gerade deshalb
daran, dass Transformation nicht immer laut
und endgiiltig sein muss. Manchmal reicht ein
kleiner, fliichtiger Moment, um uns Zuver-
sicht, Leichtigkeit und ein Uplift zu geben.
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'Weic'hgezeichnet

Bei Pat McGrath’ Beauty-
look fiir Gucci muss man
schon genau hinschauen,
um das eigentliche Make-
up zu sehen. Lidschatten,
Blush und Lippenfarbe
sind ganz zart gehalten,
der Fokus liegt auf dem
Teint — sehr nattrlich und
fast foundationfrei — und
hingetupften Highlights auf
Augenlidern, Nasenspitze,
Amorbogen sowie der
Wo0lbung des Kinns.
gucci.com

Strends

VON Claudia Hubmann & Pia Prilhofer

SCHIMMER!
Hero-Produkt
dieses ,No
Make-up”-Pat-
McGrath-Looks
ist der Gucci
Glow Highlighter.




WE LOVE
LOUIS

Es ist so weit: La Beauté
Louis Vuitton ist da. Die
Kollektion umfasst 55
Lippenstifte, Balms und
Lidschatten. In der aufler-
gewodhnlichen Zusammen-
arbeit von Pat McGrath
und Master-Parflimeur
Jacques Cavallier Belle-
trud verbindet Louis Vuitton
zudem Make-up und Parfum: Lippenstifte und Balms
duften nach einer eigens kreierten Signatur aus
Mimose, Jasmin, Rose sowie Minze und Himbeere.
louisvuitton.com

Long Lasting

Wer im Studio viel Geld aus-
gegeben hat, mochte die
Nagel nattirlich so lange wie
maoglich in einem guten,
schonen Zustand wissen.
Tiktok Creator empfehlen
daher, sich Klebebdnder um
Nagel und Finger zu wickeln
— oder Einweg-Handschuhe
zu verwenden. Soll die Lang-
lebigkeit bewahren. Na ja.

Refills

Nachhaltigkeit in der
Kosmetik ist mittlerweile
unumgdnglich, und Refills
sind ein Teil davon.
Immer mehr Marken bieten

L,DE\’%?\-\— Nof:hfullung.en an - sei es
bei dekorativer Kosmetik,
i 535“?‘:1“* Parfum oder auch Pflege.
and tend
ook .
u_.ghe"-;d DAS LIEBLINGSPRODUKT DES MONATS: 1 DUFT. Prada Paradoxe Radical

Fotos: Alessandro Garofalo, beigestellt (5), Adobe Stock

zen Wimpern mehr Fiille und Ldnge zu
verleihen, verwende ich oft den Para-
dise Primer von L'Oréal Paris. Fur mich
ein absoluter Gamechanger. Ich trage
ihn wie herkémmliche Mascara auf,
lasse ihn ein wenig trocknen und
tusche danach die Wimpern. Sie
bekommen so etwas mehr Lange
und wirken definierter.

12,99 Euro**

; Ich liebe lange Wimpern - bin aber kein
V‘i Fan von falschen. Um meinen eher kur-

Essence, 100 ml Refill, 160 Euro,
prada.com

2| VOLUMEN. False Lash Effect
Supreme Recharge Mascara
Refill von Max Factor, 10,99*

3| FEUCHTIGKEIT. Hydra Hya-
luronic Shampoo Nachfillpack
von L'Oréal Paris, 3,69 Euro*

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at, mit ** in ausgewdhlten Filialen 29
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Brownie

Auch wenn die Farbe
Schwarz in Sachen
Wimpern immer en vogue
sein wird — im Herbst darf

es jetzt ein bisschen
STARKES DUO softer sein. Der Name dazu:
Espresso Lashes.

Was so wunderbar expe-
rimentell Klingt, ist nichts

Die Haare werden weniger? Dann muss die Durch-
blutung der Kopfhaut geférdert werden. DMG Clini-
cal von Plantur setzt genau da an: Die Haarwurzel

wird mit N&hrstoffen versorgt und durch Coffein anderes als dunkelbraune
aktiviert. Das Shampoo sollte 2 Minuten einwirken, Wimperntusche. Schon vor
das Serum ist ein Leave-in-Produkt. Gemeinsam ein paar Monaten gehypt,
sorgen sie fur volleres, dichteres Haar. ist sie jetzt wieder da.
DMG Clinical Shampoo von Plantur, 2199 Euro*, QOder immer noch.

DMG Clinical Serum von Plantur, 21,99 Euro*

Das Must-drink der Saison?
Okrawasser. Frische Schoten DetOX

schneiden und Uiber Nacht im
Wasser ziehen lassen. So werden & power
Schleimstoffe, Vitamine und
Mineralstoffe ins Wasser abgege-
ben. Der Drink soll die Verdauung
unterstlitzen, einen stabilen Blut-
zuckerspiegel férdern und durch

seine Schleim- und Ballaststoffe
entgiftend wirken.

N

Bipa

Expertinnen- ;- oinen optimalen
Tipp Herbst-Look kann zu-

S~ sétzlich ein brauner
Kajal auf die Wasserlinie
aufgetragen werden.
Leonie P.

——

ZITAT
~Ich habe mich von der ménnlichen Perspektive befreit.

Ich definiere Schénheit jetzt selbst.”

Julia Fox (Schauspielerin)

30 maxima piodukte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

Fotos: beigestellt (3), Getty Images, Shutterstock, Launchmetrics.com/spotlight






VON Karin Garzarolli

el Monochrome

e Moments

Ob Taupe, Rosenholz oder sanftes Terracotta:
Lidschatten, Blush und Lippenfarbe aus einer Farb-
familie ergeben einen harmonischen Look mit Wow.

UNIQUE.

Ob matt oder pearly
- die neun Farben
der Lidschattenpa-
lette von Look by Bip&
schmeicheln uns;

6,99 Euro”

. TAKE THAT.
L Obauf Lippen:oder ;
Wangen, digserBalm

von Typology ist zart .
getont undenthdlt

viele pflegende In=
haltsstoffe, 30,90 Euro,
typology.com

HOLD ON.

Seidig-zart in der
Textur, kréftig in der
Farbe und mit langem
Halt punktet der Mono
Eyeshadow von Look
by Bipa, 2,49 Euro*

HIGH SHINE.

Einen nattrlichen und
frischen Look verleiht
das Lumi Le Liquid
Blush von L'Oréal Paris,
10,99 Euro™*

Keep it simple

Wenn Lidschatten, Blush und Lippenfarbe
aus derselben Farbfamilie gewdhlt wer-
den, entsteht ein Look, der sofort stimmig
wirkt und dennoch Uberrascht. Nuancen
von Taupe, Rosenholz und sanftem Terra-
cotta umspielen das Gesicht mit subtiler
Eleganz und sorgen fir ein modernes
Finish. Der Effekt: harmonisch, weich und
zugleich ausdrucksstark — ein Ton-in-Ton-
Styling, das maximal schick wirkt.

32 maxima

How to

Der Schlussel zum Ton-in-Ton-Look liegt in
der Wahl der Farbnuance. Rosenholz wirkt
feminin, Terracotta verspriht Warme. Den
Lidschatten in leichter Intensitat auf dem
beweglichen Lid und dem unteren Wim-
pernkranz auftragen. Das Blush derselben
Farbgruppe sanft von den Wangenkno-
chen zu den Schlafen hin verblenden.

Fur den finalen Twist Lippenstift und/oder
Gloss im gleichen Spektrum wahlen.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, mit ** in ausgewdhlten Filialen, bipa.at
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. COOL DOWN.

A

L

W LRI A ': 4 f 1’.‘\ i .5. Hitzegeschddigtes
M k i 3 Haar freut sich Uber
4 a s e n (\ ! - die reparierende
L g _..‘Q' ‘ Wy i} o A E‘ PNAR Y A T e 1 . Haarmaske The Re-
A R PRy 2 { [ J R G naissance Circle von
Intensivmasken, die mit Igé}sf@@‘ Yt IR T ) ..ﬁaa.sn?_ Ay
oder Feuchtigkeitsspenderr LRSI R AR (T davines.com
; b B WL E A R i { iy | §
chert,s!ng,twgr}(én ; s J

WIRKSAM. = ol Renaissance Ci.'l'tlﬂ
Mit tiefenwirksa- iy Hopelrss hair

men Pflegekom- x exiveme repair maik,
ponenten repariert ' Mawchera :l_mn*nnrp!rqui
das Total Repair ] R

: Muzque réparateur exinfmt
i A A SOS Protein Treat- pour chevoux

désespiric
e L Tl ment von Bali Curls ) -
i with pellow clay & babair busier
strapaziertes Haar, em argilla gialla & & b
2,99 Euro* ) sov argill jawne & beurre de hbers

TOTAL REPAIR 9 9] S,

KRAFTIGT.
Strapaziertesund 8 -?&
trockenes Haar freut
m‘l-ﬂ:ﬂ:l‘muu sich Uber die intensive
Heorbrugh ver - Pflegeleistung der
- e Haarmaske Repair von
Bi Care Professional,
3,59 Euro*

November-Blues How to

Im Winter zeigt sich unser Haar oft von Zundchst das Haar grundlich waschen,
seiner glanzlosen Seite. Schuld daran sind damit Pflegertickstéinde entfernt werden
kalte AuRentemperaturen, trockene Hei- und die Schuppenschicht offen ist. Dann
zungsluft, die Feuchtigkeit entzieht, und die Maske in die Lédingen und Spitzen ein-
Wind und Mutzen, die das Haar aufrauen. arbeiten und mit einer Silikonburste gut
Spliss und Haarbruch kénnen die Folge im ganzen Haar verteilen. Ein Turban mit
sein und lassen die Mdhne stumpf wirken. einem warmen Handtuch wirkt wie ein
Hochste Zeit fur eine Haarmaske, die reich Spa-Booster. Je nach Produkt 15 Minuten
an Proteinen, Keratin und wertvollen Olen einwirken lassen und danach griindlich
ist — am besten einmal die Woche. ausspulen.

Fotos: Elke Gebeshuber/Marian Inhouse-Agentur, Setstyling: Karin Boba

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at




TALENTIERT.
Fdltchen, Haut-
rétungen und

eine geschwdich-
te Hautbarriere
gehéren mit der
Fresh Skin Perfec-
tion von Ringana
der Vergangenheit

BEST
OF...
PFLEGE

Barrier Boost

Hilfe fur von Wind, Wetter und Heizungsluft
gestresste Haut? Produkte mit Panthenal,
Squalan oder Allantoin wirken beruhigend
und regenerierend.

an, 8950 Euro,

ringana.com

PROFI. Panthenol,
Ectoin und ein
Ceramide-Kom-
plex im Calming
Serum von Bi Care
Experts beruhigt
und schlitzt die
Haut vor Feuchtig-
keitsverlust,

5,99 Euro*

34 maxima

Bl care

O [
CALMING
|SERUM
ey
|- —
e~

PARFLURFHA

Calmdown

Wenn Wind, Wetter und Heizungsluft die
Haut aus dem Gleichgewicht bringen, lei-
det die naturliche Schutzbarriere. Span-
nungsgefiihle, Juckreiz und Rétungen sind
die Folge, eine gezielte Unterstitzung ist
gefragt. Formulierungen mit Panthenol,
Squalan oder Allantoin beruhigen Irritatio-
nen, fordern die Regeneration und stérken
die Hautbarriere nachhaltig. So wird die
Haut widerstandsfahiger und weicher.

DAS EXTRA.
Sofortigen Glow
und Frische ver-
leihen die beiden
Beautifying Skin
Ampullen von Look
by Bipa Pure mit
naturlichem Wirk-
stoffkomplex,

199 Euro*

How to

Um irritierte Haut wieder zu beruhigen,
empfiehlt es sich, Barriere-Pflege in die
tagliche Routine zu integrieren. Nach der
sanften, pH-neutralen Reinigung werden
Seren oder Cremes mit Barrier-Boost-
Wirkstoffen eingearbeitet. Tagstber eine
reichhaltige Creme oder ein Ol, das die
Wirkstoffe versiegelt und Feuchtigkeit ein-
schlieBt. Abends genugt eine konzentrier-
te Formel, die Uber Nacht regeneriert.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

Foto: Elke Gebeshuber/Marian Inhouse-Agentur, Setstyling: Karin Boba
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beauty AN

Ein bisschen O],
dazu eine Prise Salz,
viel Wasser und genigend
Vitamin C: das perfekte = .
Rezept fur den k_o_mmendeh _
Winter — und unseren Body.

VON Pia Prilhofer. FOTOS Fernando Gomez -

flanzliche Ole wirken in kalten Zeiten wie
ein naturlicher Schutzmantel: Sie legen
sich sanft und gleichmangig auf die Haut,
starken-den Lipidfilm und verhindern, dass -
wertvolle Feuchtigkeit unkonttolliert verduns-
tet. Dartber hinaus beinhalten sie essenzielle
“Fettsauren und Vitamine, die tief in die Haut-
schichten eindringen, dort die Regeneration
unterstutzen-und so Elastizitat und Geschmei-
digkeit fordern. Jedes Ol hat dabei seine ganz
eigene Starke: Jojobadl betuhigt empfindliche
Haut, Mandelol versorgt intensiv mit Nahrstof-
fen und Arganél wirkt antioxidativ gegen freie
Radikale. Ein cleverer Mix kann die Effekte
sogar noch.verstérken. So wird aus einem ein-
fachen Tropfen Olim Winter eine hochwirksa-
me Pflege, die-nicht nur schiitzt, sondern die
Hautbarriere langfristig starkt — fur Haut, die
auch bej Frost rundum: widerstandsféhig bleibt.



enn es draufen stiirmt und
die Haut schnell rau und verlie
Geschmeidigkeit. Lotionen sind die

leichte Antwort auf schwere Winterbedingungen:
Sie ziehen rasch ein, hinterlassen keinen Film und
schenken dennoch langanhaltende Pflege.

Lotionen versorgen die Haut mit Wasser, das in
~den oberen Hautschichten gespeichert wird, und
ombinieren es mit rickfettenden Bestandteilen,
Verdunstung verhindern. So wird die Haut
hydratisiert, sondern zugleich ge-
olle Wirkstoffe wie Panthenol oder
irritierte Partien, mindern
ken die naturliche
>wendet, ver-
eduziert
NG
wide
ner Heiz




T\ A

interluft und Heizungsklima

setzen nicht nur der Haut zu,

sondern trocknen auch die
empfindlichen Schleimhdute in Nase
und Rachen aus. Eine perfekte Einla-
dung fir Viren und Bakterien, die sich
im Trockenen besonders gut einnisten.
Die Folge davon sind Erkéaltungen und
Reizungen. Hier kommt Salz ins Spiel:
Isotonische Salzlésungen oder Meer-
salz-Nasensprays befeuchten die
Schleimhdute, halten sie geschmeidig
und unterstutzen somit die naturliche
Abwehrfunktion gegen Viren und Bak-
terien. In Verbindung mit ausreichend
Raumluftfeuchtigkeit und einer guten,* : ;
Flussigkeitszufuhr wirkt Salz nicht NUERTESR "™ 5 Sy
pflegend und sorgt fur ein frisches, &M‘-—I’-‘c v

genehmes Gefiihl, sondern unterstitzt _

e 3 g W
zugleich die Abwehrkrafte des Korpers 1 -
- in derkalten Jahreszeit. . i, Pl

38 maxima _'



“ Schichten.

alt drauBen — warm und trocken
K drinnen. Eine Kombination, die der

Haut alles andere als guttut. Sie
leidet doppelt, denn wahrend drauBlen
die kalte trockene Luft Feuchtigkeit
entzieht, verstarkt die Heizungsluft
drinnen diesen Effekt noch. Ergebnis:
ein feuchtigkeitsarmer und fahler Teint.
Wichtig also: viel trinken. Und zwar
richtig viel: Fur einen gesunden, wider-
standsfahigen Organismus und pralle
Hautzellen mussen es schon mindes-
tens 1,5 Liter Uber den Tag verteilt sein.
Genauso wichtig ist die Pflege von au-
Ren: Feuchtigkeitsspendende Sprays,
Seren oder Cremes mit Hyaluronsdure
und Aloe vera versorgen die Haut mit
Wasser und binden es in den oberen



ist fur die einen der Inbegriff von Wohlfuhlen, fir die
anderen das genaue Gegenteil. Jedenfalls ist es
eine gute Gelegenheit, zu schlafen, viel zu schlafen. Denn
" .Schlaf ist keine Zeitverschwendung, sondern gelebte Ge-
sundheitsvorsorge — und das vielleicht beste Hausmittel fur
" unser Immunsystem. Wé&hrend wir schlafen, schaltet der -
Kérper in den hauseigenen Reparaturmodus: Die Kollagen-
produktion wird angekurbelt, Zellen erneuern sich, kleine
Hautschéden heilen schneller und auch die T-Zellen sind
aktiver; also die weiRen Blutzellen, die fiir die Bekampfung
von Erregern zustdndig sind. Schlafmangel erhdht den
Co'rtisolspiegel, was Entzindungen férdert, die Hautbar- ¥ /
riere schwdcht und Unreinheiten begulnstigt — zudem wird 7 At %z
Stress nicht richtig abgebaut. '

D ie Tage werden kurzer und die Nachte ladnger — das

40 maxima = . ew




VITAMIN C

M it den kalten Temperaturen haben Schnupfen unds

Erkaltungen Hochsaison. Vitamin C fungiert hi

Schutzschild gegen Viren und Bakterien. Es ist'e
echter Multitasker in Sachen Gesundheit und Schonheits
Denn: Fit durch den Winter zu kommen heif}t vor alle
das Immunsystem zu unterstitzen. Vitamin C fangt fri
Radikale ab, die durch Kalte, UV-Strahlung oder U
verschmutzung entstehen und die Zellen und Molek
Kérper schadigen konnen. Viel davon steckt in Zitrus
ten, Hagebutten, Paprika oder Brokkoli. Zusdﬂ;:h ko
nicht schaden, auch in Kapselform fir einen st z
jen — Uberdosieren ist fast nicht moglich.

FOTOASSISTENZ Rosa Matilla
SET-STYLING Victor Heras
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LOTION SALZ

FUr elastische, Beruhigt und Befeuchtet und
geschmeidige starkt unsere starkt unsere
Haut Haut Schleimhd&ute

e (Tl

- — CARE

:Ll,mf‘ll & :&' HASENSPR
] : HANDSCHUH 3 [
iEjcare MASKE 2
\ & mmefany
pam 3 O ]
BEAUTY-OL fo i
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20
Skin Food M Cali
- Body Butter

R
e
1REICHHALTIG. 5 in 1 Beauty-Ol 1PFLEGEND. Handschuhmaske 1REINIGUNG. Meerwasser Nasen-
von Bi Care, 499 Euro* Wildrose & Marille von Bi Care, spray von Bi Life, 199 Euro*
2 ENTSPANNUNG. Med Ultra 3,29 Euro* 2 KRAFTEBAD. Salt Water Soother
Sensitive Creme Ol Dusche von 2 NAHRHAFT. Skin Food Body Butter Magnesium Muskel Bad von Lush,
Bi Care, 2,49 Euro* von Weleda, 15,99 Euro* 8 Euro, lush.com

B Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at
. **Uber Wirkungen und mogliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren Gebrauchs-
42 maxima anweisung, Arzt oder eine sonstige aufgrund ihrer beruflichen Ausbildung dazu befugte Person.



Fotos: Fernando Gomez (6), Hersteller (12)

o= [

WASSER SCHLAF

FUr gesunden Das beste
Organismus und  Hausmittel fur das
pralle Haut Immunsystem
~_ ~_

KIEHL'S

SINCE 183)
ULTRA BODY

MEGA MOISTURE
SOUALANE CREAM

|

1FRISCHEPACK. Ultra Body Mega 1 GUTE NACHT. Deep Sleep
Moisture Squalane Creme von Kiehl's, Melatonin Gummies von Yuicy,
250 ml, 36,80 Euro, kiehls.at 599 Euro*
2 TO GO. Prickelndes Wasser in 2 TRAUM SCHON. Dream Time
Glasflasche von Voss, 199 Euro® Schldfenbalsam von Lush,

13 Euro, lush.com

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

VITAMIN C

Schutzschild

Bakterien
\/

- !
‘.:: T

VITAMIN €

R e o
e
I bt e
g
W P a3l

1GLATTET. Vitamin C Serum von
Dr. Steinkraus beinhaltet eine
Aktivatorflussigkeit und
1.400 mg getrocknetes
Vitamin C Konzentrat,
102 Euro, Uber Kussmund.wien
2 TRINK MICH. Vitamin C Brause-
tabletten von Bi Life, 0,70 Euro*

gegen Viren und
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Fotos: Hersteller

beauty

HAARPFLEGE

smart
beauty

Man sagt, Schonheit hat ihren Preis
— doch was, wenn wahre Strahlkraft
nicht vom teuersten Tiegel abhdngt?
Wie man trotz kleinen Budgets eine
groRe Wirkung erzielen kann.

Wir haben die Antwort.

4

VON Pia Prilhofer ‘“s-\

1HOCHKONZENTRIERT.
Elvital Fiber Booster
Serum von L'Oréal Paris,
14,99 Euro*®

2 SAUBERMACHER. Kopf-
haut Peeling von Haar-
liebe, 6,49 Euro*

3 MASSAGE. Kopfhaut
Derma Roller von Revolu-
tion, 10,99 Euro**

4 BERUHIGEND. Festes
Shampoo Scalp mit BHA
von Foamie, 6,49 Euro®

5 KRAFTIGEND. Haar
Tonikum Rosmarin von

Bi Good, 4,49 Euro®

-
O
>

=

m

f oo

-
o
is
Good Hair Days

Lange wurde dem Haar selbst
zu viel Beachtung geschenkt —
heute weil man: Auch auf
die Wurzel kommt es an.
Die Kopfhaut ist tatsdchlich
eine der talgdrisenreichsten
Zonen des Korpers, weshalb ein
ausgewogenes Mikrobiom ent-
scheidend ist, um Schuppen
sowie Irritationen wie Trocken-
heit und Juckreiz vorzubeugen.
Zu eng gebundene Frisuren
kénnen der Kopfhaut ebenso
schaden wie zu aggressive
Shampoos oder Stylingriick-
stéinde. RegelmdaBige Massage
und Peelings sorgen fir eine
gute Durchblutung und fir eine
Tiefenreinigung — beide starken
die Kopfhautgesundheit und
beugen Irritationen vor.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, mit ** im Bipa Online Shop, bipa.at 45



Ob Trocken oder
Feucht: Neuer Style,
gleiches Wohlgefuhl.

Pfote drauf!




Fotos: Hersteller (2), Shutterstock

beauty

Fragen

an die Beauty-Chefin

LoshD&EZBEr:vT\; i é Aufkl&rung in Sachen Schénheit: maxima-Expertin
Designer Pia Prilhofer beantwortet Ihre Fragen.
Shaping And ™
Conditioning §§
Mascara Gel =
von Catrice, :
2,99 Euro® %
ATaE Ich Kann mir nicht
— vorstellen, wie die KI
Was ist eine Clear fir Konsument:innen
Mascara? inder Beauty einge-
Die farblose Wim- setztwerden soll.
perntusche kommt Durch die KI wird es auch in der Kosmetik
vor allem beim ge- individueller und intelligenter. Alleine
hypten No-Make-up- durch ein schlichtes Selfie kann eine App

Look zum Einsatz in Sekunden Hautstruktur, Pigment-
f . " flecken, PorengréRe, Faltentiefe etc.
Aulgetragen wird sie analysieren, um dann perfekt ab-

wie eine Kklassische gestimmte Produkte und Routinen zu
Mascara. Sie ver- empfehlen. Virtuelle Try-ons machen es

lé’mgert und farbt die leichter, Lippenstifte oder Haqrfcrben
Wimpern nicht, SOI‘g[ zu testen, bevor man sie kauft.
aber fur Schwung,
definiert, fixiert und
unterstreicht den
natirlichen Farbton
der Wimpern.
Nicht vergessen: Auch

Decken Pflanzenhaarfarben
graue Haare komplett ab?

eine Clear Mascara 'Iooo/
muss abgeschminkt o Ja, das funktioniert, vor allem bei noch nicht
werden! EEIA&FE%EB@ ganz ergrautem Haar. Die Farben bestehen

meist aus pulverisierten Pflanzen wie Henng,
Indigo, Cassia oder Amla und ummanteln
das Haar mit einer Farlbschicht, die auch

noch schitzt und starkt. Fur eine komplette

NATURSCHOPF. . ; :
URSCHO Deckkraft kann es allerdings sein, dass die
Pflanzenhaarfarbe . X
Terra von Sante, Behandlung &fter wiederholt werden muss.
949 Euro®

Sie haben Fragen? Dann wenden Sie sich gerne per Post oder E-Mail an unsere Redaktion. Redaktion maxima,
Betreff ,Frage an die Beauty-Chefin“, I1Z NO-Siid, Str. 3, Obj. 16, 2355 Wr. Neudorf, oder an: redaktion@maxima.co.at
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Zwischen Biohacking, teuren
Supplements und alten
Weisheiten steckt die Wahrheit
oft im Alltag. Ein Report Uber
Longevity und einen eigentlich
relativ leichten Zugang dazu.

VON Pia Prilhofer

ongevity (dt. Langlebigkeit) ist derzeit

in aller Munde. Gesundheit, Wellness

und Lifestyle haben sich zu einer lukra-

tiven Branche entwickelt: von Bioha-
cking-Experimenten wie bei Bryan Johnson bis
hin zur klassischen Mittelmeerdiit. Der Trend
aus den USA ist lingst bei uns angelangt. Wirk-
lich neu ist er jedoch nicht — der Wunsch nach
einem langen, gesunden Leben ist so alt wie die
Menschheit selbst. Neu ist lediglich das Rebran-
ding zur Lifestyle-Parole, mit der sich ganze
Mirkte plétzlich neu erfinden lassen.

Schon in der Antike strebte man nach einem
langen, gesunden Leben. So sah Hippokrates
Altern und Gesundheit eng mit einem ausgewo-
genen Lebensstil verkniipft. Seine Empfehlung
wirkt dabei verbliiffend zeitlos: mafSvolle Ernih-
rung, Bewegung, Schlaf, geistige Aktivitit und
Leben im Einklang mit der Natur. , Langlebig-
keit war jedoch kein zentrales philosophisches
Thema®, erklirc der Philosoph Eugen Schulak,
JAltern galt schlicht als Geschenk der Gotter.
Platon, Aristoteles und Epikur wurden immer-
hin um die 80 Jahre alt. Das ist beeindruckend,
wenn man bedenkt, dass diese Menschen vor
rund 2.500 Jahren lebten — offensichtlich haben
sie vieles richtig gemacht. Fiir Internist Marcus
Franz liegt hohes Alter in der menschlichen Bio-
logie begriindet: ,,Was die Zellfunktion angeht,

so ist es durchaus maoglich, 120 oder 125 Jahre
alt zu werden. Entscheidend sind dabei aber die
Rahmenbedingungen wie genetische Dispositi-
on, epigenetische Einfliisse sowie ein gesunder
Lebensstil.“ Laut Franz hiitte selbst der Steinzeit-
mensch Potenzial zum Hochbetagten gehabr,
wurde aber unter anderem durch Raubtiere und
Infektionen ausgebremst.

Keine strikten Regeln

In Osterreich hat sich die Lebenserwartung
dank besserer Medizin, Hygiene und Erndhrung
in 150 Jahren nahezu verdoppelt. Seit Jahresbe-
ginn leben iiber 1.700 Hundertjihrige im Land
— doch Linge allein zihlt nicht. ,Der Begriff
Longevity muss immer im Zusammenhang mit
Life Quality geschen werden — nicht blof§ mit
der reinen Anzahl an Lebensjahren®, so Franz.
Interessanterweise erfordert eine gute Lebens-
qualitit nicht zwangsliufig aufwendige Treat-
ments, teure Supplements oder Hightech-
Programme. Oft sind es einfache, alltigliche
Routinen, die unsere Gesundheit stirken — wie
Franz in seinem neuen Buch Linger leichter leben
anschaulich zeigt.

Darin prisentiert er ein alltagstaugliches Ge-
sundheitskonzept, das mehr bietet als den iib-
lichen Longevity-Hype: keine strikten Regeln,
sondern flexible Moglichkeiten, die jede:r nach
Gefithl wihlen kann. Seine Botschaft: ,, Wer recht-
zeitig gegensteuert, kann seinen Gesundheitsver-
lauf maflgeblich verbessern. Es ist nie zu spit, et-
was fiir die eigene Gesundheit zu tun — auch mit
60 oder 65 lisst sich noch viel verbessern. >

Esist nie zu spit, ETWAS FUR DIE
EIGENE GESUNDHEIT ZU TUN — AUCH MIT

60 ODER 65 LASST SICH noch viel verbessern

EXPERTE FUR
SINNFRAGEN.
Dr. Eugen-Maria
Schulak griinde-
te die erste Phi-
losophische Pra-
xis Wien, schrieb
u.d. mehr als
10 Bucher und
hat verschiede-
ne Lehrauftrége
inne.

EXPERTE FUR
GANZKORPER-
GESUNDHEIT.
Dr. Marcus Franz,
Facharzt far
Innere Medizin
mit 35+ Jahren
Erfahrung, steht
fir ganzheit-
liche Medizin
und setzt auf
Pravention statt
Reparatur.
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MAG. MARGIT
FENSL.
Erndhrungswis-
senschafterin,
-beraterin nach
TCM, akademi-
sche Kinesiolo-
gin mit eigener
Praxis.

50 maxima

Sein Konzept: sieben Siulen — angefiihrt von
Erndhrung und Verdauung als Basis fiir Vitali-
tit. Eng damit verkniipft ist das oft unterschitz-
te Immunsystem. Gesundheit entsteht fir ihn
aus Balance — nicht durch einzelne Maf$nahmen
wie intensiven Sport, sondern durch Erndhrung,
Bewegung, Regeneration, mentale Stabilitit,
medizinische Vorsorge und bewusst gestaltete
Freizeit. Vor allem Letzteres ist nicht zu unter-
schitzen: ,Unsere Gesellschaft ist von passiver
Unterhaltung geprigt, doch Studien zeigen:
Menschen mit aktiven Hobbys sind kognitiv
deutlich leistungsfihiger®, so der Internist.

Pflanzen sind Gamechanger

Auch Ernihrungsberaterin Margit Fensl betont
die zentrale Rolle einer ausgewogenen Kost fiir
die Privention ernihrungsbedingter Krankhei-
ten wie Herz-Kreislauf-Leiden, Diabetes oder
bestimmte Krebsarten. In ihrem Bestseller Die
Jungbrunnen-Kiiche legt sie den Fokus auf
pflanzliche Lebensmittel, da diese besonders
reich an Polyphenolen und sekundiren Pflan-
zenstoffen sind, die Zellen schiitzen und Lang-

MENSCHEN MIT
AKTIVEN HOBBYS

SIND KOGNITIV
deutlich

leistungsfahiger

lebigkeit fordern. Dabei ist es eben nicht egal,
ob diese biologisch oder konventionell unter
der Verwendung von Nihrlosungen oder ande-
ren chemischen Substanzen geziichtet werden,
denn je stirker sich die Pflanze selbst schiitzen
muss, desto wirksamer ist ihr Schutz fiir den
Menschen.

Auf die Frage, was sie von Supplements hilt,
meint Fensl: ,Isolierte Vitamine und Spurenele-
mente haben ihre Berechtigung, aber nur in einem
sinnvollen Rahmen und niemals hochdosiert —
auf Verdacht®, so die Expertin. ,,Die Natur ver-
packe diese Stoffe ja bewusst in Lebensmitteln, wo
sie in einem Wirkstoffverbund vorliegen — und
genau dieser natiirliche Mix ist in vielen Fillen der



Fotos: Getty Images (2), Bettina Héppel

entscheidende Vorteil gegeniiber isolierten Pripa-
raten.” Fir sie gilt: ,Je abwechslungsreicher die
Ernihrung, desto grofler die Wahrscheinlichkeic,
dass der Korper eine breite Palette an wirksamen
Stoffen erhilt, die das Wohlbefinden und die Ge-
sundheit unterstiitzen.

Dass cin langes gesundes Leben nicht nurvon
einem Parameter abhingt, macht die sogenann-
te Telomerase, das korpereigene ,Anti-Aging-
Enzym®, deutlich. Sie schiitzt die Telomere, die
Schutzkappen der Chromosomen, und kann so
den Zellabbau bremsen. Aktiviert wird die Telo-
merase etwa durch Fasten, Ausdauertraining
oder Intervalltraining. Wihrend Stress die Ak-
tivierung des Jungbrunnen-Enzyms hemmt,
schiitzt Meditation nachweislich. Und auch Er-
nihrung spielt eine Schliisselrolle: Zuckerhalti-
ge Getrinke, Wurstwaren, Rauchen und andere
Genussgifte beschleunigen die Verkiirzung,
wihrend Polyphenole aus Obst, Gemiise, grii-
nem Tee, Kriutern oder Gewiirzen sowie Ome-
ga-3-Fettsiuren die Telomere intake halten.

Glaube als Lebenselixier

Fiir Schulak hat Longevity aber noch einen wei-
teren Aspeke, der tiber die Gesundheit hinaus-
geht. Stichwort: Genuss. ,,Wer das Leben nicht
genieflen kann und permanent im Konflike
steht, schadet damit nicht nur anderen, sondern
auch sich selbst®, so der Philosoph, und verweist
aufein Zitat Platons — dass ,,ein Mensch mit ru-
higer, gliicklicher Natur im Alter kaum leidet.
Wer dagegen verbissen, stindig norgelnd, geizig
oder im Dauerstreit lebe, fiir den ist ein langes
Leben kaum erstrebenswert.“ ,, Was bringt’s, 100
zu werden, wenn man 100 Jahre grantig ist?“,
meint Schulak. Aber auch die Rolle von Religio-
sitdt und Spiritualitit sieht er, wenn es um die
Thematik Longevity geht, als spannend und
auch wichtig. ,Studien zeigen, dass religiose
Menschen tendenziell linger leben. Uberzeu-
gungen, wie der Glaube an ein Leben nach dem
Tod oder an Wiedergeburt, kénnen dazu fiih-
ren, dass man andere — und auch sich selbst —
besser behandelt und ein exzessives, selbstschi-
digendes Leben meidet.* >
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Womit wir wieder dort wiren, wo wir hinwol-
len — bei einer bewussten Lebensgestaltung. Ge-
genwirtig wird Langlebigkeit oft als Projeke ver-
standen, das sich mit Infusionen, Pillen und
Geriten vermeintlich kontrollieren ldsst. In einer
technisierten Welt greifen viele lieber zu teuren
Losungen, als Erndhrung und Bewegung in den
Mittelpunkezu stellen, was kostengtinstiger wire,
aberauch ofter eine Auseinandersetzung mitdem

—af

inneren Schweinehund bedeuten wiirde. ,Jchha-  Buchtipps

be mitunter das Gefiihl, dass manche Menschen Marcus Franz: Margit Fensl, %
denken, sie ersparen sich damit die fehlende Be- LAMGER Lénger leichter P.A. Straubin- 7
. B LEICHTER Leben. Ei _ Jungbrunnen Nathali 3
wegung oder das gesiindere Essen®, so Schulak. LEBEN eben. Ein ganz B KUCHE ger, Tathalle 2
Esi Iso i infach: Wer b leb heitliches und Karré: -
s ist also ja ganz einfach: Wer bewusst lebt, t}¢'{q alltagstaugliches Die Jung- g
auf Ernihrung, Bewegung, mentale Balance und L Gesundheits- brunnen Kiiche. £

. . = . ;
soziale Kontakte achtet, schafft die besten Vor- =y A konzept. Eulogia Kneipp Verlag %
fiir ei b ¥ Verlag 2025, 2020, o
aussetzungen fiir ein langes, gesundes Leben — ca. 2130 Euro. 25,50 Euro. f
ganz ohne teure Pillen oder Hightech-Tricks. | ke
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Wiirden Sie lhre Zéhne einem
Schweizer Universitétsprofessor und
einer renommierten osterreichischen

Zahndrztin anvertraven? a

Die Top Smile Day und Night Care Serie
vereint universitdre Forschung und modernste
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VON Pia Prilhofer

Inhaltsstoffe erklart:

Alkohol

Alkohol im Glas kennt jede:r, aber was macht er
in der Kosmetik? Und gibt es tatsdchlich ,guten”
und ,schlechten” Alkohol? Wir klaren auf.

Was erist

Alkohole sind eine ganze Familie von
Stoffen, die eine bestimmte chemi-
sche Gruppe (die Hydroxylgruppe)
gemeinsam haben. Sie sind entweder
naturlichen Ursprungs, kénnen aber
auch synthetisch hergestellt werden.
Wichtig ist die Unterscheidung zwi-
schen kurzkettigen Alkoholen (z.B.
Ethanol, Isopropanol) und langketti-
gen oder Fettalkoholen (z.B. Cetyl-
oder Stearylalkohol). Erstere sind
leichter und verdunsten schnell, letz-
tere sind ,fettiger” und die Produkte,
in denen sie enthalten sind, cremiger.

Was er kann

Nur weil ,Alkohol” auf der Verpackung
steht, heilt das nicht, dass das Pro-
dukt schlecht fur die Haut ist. Es
kommt erstens auf die Menge und
zweitens auf die Art an. Wahrend
kurzkettige Alkohole als Losungs- und

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

Konservierungsmittel dienen, verbes-
sern langkettige bzw. Fettalkohole die
Textur und sorgen fur eine weiche,
geschmeidige Haut. Kurzkettige Alko-
hole werden oft mit Hautreizungen
und Trockenheit assoziiert — und bei
sensibler Haut ist hier tatséchlich Vor-
sicht geboten.

Wer ihn braucht

Fettige, unreine Haut profitiert von
Produkten mit ,leichtem”, kurzketti-
gem Alkohol - er entfernt Uberschiis-
siges Fett und hinterldsst ein frisches,
mattes Hautgefuhl. Auch wer schnell
einziehende Produkte mag — wie
leichte Seren oder Gesichtswasser —,
kann zu alkoholhaltigen Formulierun-
gen greifen. Fur empfindliche und
trockene Haut eignen sich Produkte
mit Fettalkoholen (z.B. Cetylalkohol,
Stearylalkohol), die beruhigend wirken
und Feuchtigkeit spenden.
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ANREGEND. Retinal Age Reverse
Cream von Transparent Lab,
18,99 Euro*
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SPANNUNG. Tagescreme
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11,99 Euro*
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STRESSFREI.
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Hanf von
Bi Good,
3,99 Euro*
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Diifte im Rosi ne
Generationen-
oder Rose?

Check

Wenn zwei Generationen zusammenkommen,
sind sie schon mal geteilter Meinung.
So dhnlich ist das auch bei Pia und Felix.
Heute beschnuppern die beiden:

Fotos: Roland Satzinger, Shutterstock (2), Adobbe Stock, Hersteller

IM DUO TESTEN.
maxima-Beauty-Chefin
Pia Prilhofer liebt
Parfums. Ihr Sohn Felix
(17) auch. Er hat einen
guten Riecher fur Duf-
te entwickelt und halt
seine Nase am liebsten
jeden Tag an ein anderes
Flaschchen. Gemeinsam
testen sie flr uns Neues
wie auch Bewdhrtes —
und sind dabei nicht
immer einer Meinung.

Tierra Maya von Nissaba.

VON Pia Prilhofer

FELIX: Jetzt bin ich aber gespannt,
denn der Name verspricht ja offenbar
Mittelamerika in der Flasche.

PIA: Und dein erster Eindruck?

FELIX: Rosinen!

PIA: Rosinen? Riechen wir am glei-
chen Flakon?

FELIX: Ja. WeiB3t du noch, als wir bei
Olli in England gekocht haben — da
hat es als Nachspeise Kaiserschmar-
ren gegeben, dazu haben wir Rosinen
in Rum getrankt, und genau daran
erinnert es mich. Zumindest der Auf-
takt — ein leicht fruchtiger, erdiger,
stiBlicher Ton.

PIA: Du hast recht — es hat tatsdchlich
etwas Rosiniges.

FELIX: Rosiniges? Das Wort gibt es?
PIA: Jetzt schon. Ich finde aber auch,
dass der Duit ein leichtes Zimtaroma
hat, dazu dieses Balsamische, etwas
Holziges.

FELIX: Ich weiB3, was du meinst — es ist
fast so, als wiirde jemand eine Decke
aus Holz und Honig um dich legen.
PIA: Genau, als ob Holz langsam in

RUM-ROSINE. Tierra
Maya, 100 ml 160 Euro,
nissaba.com

der Sonne schmilzt. Fiir mich ein-
deutig ein schoner Amberduft, der im
Auftakt etwas leicht Fruchtig-Frisches
hat, und ja, auch Zimt.

FELIX: Ich wiirde den Duft am ehesten
SO beschreiben: Er ist sti3, ohne ein
klassischer Gourmand-Duft zu sein,
erdig, ohne dabei diesen waldigen
Touch zu haben, und wiirzig, ohne
jemals scharf oder beiend zu wir-
ken. Von allem ein wenig.

PIA: Gute Beschreibung. Also, was ist
drinnen?

FELIX: Oh, Uberraschung: Kardamom!
Das hatte ich nicht gedacht. Aber
wenn man’s wei, dann wird Klar:
Das gibt die leicht kiihle Wiirze zu Be
ginn. Und, wer sagt’s denn: Zimt.

PIA: Daher auch diese warm-Kkiihle
Mischung in der Kopfnote.

FELIX: Genau, was ich als frischen
Zimt bezeichnet hatte. Mit der Frucht
lag ich daneben. Daftr ist auch noch
Zeder enthalten.

PIA: Und zwei verschiedene Rosen-
sorten, die, wenn man es weif3, auch
schon zum Vorschein kommen und
dem Duft vielleicht auch diesen leicht
orientalischen Touch geben. Und:
Perubalsam. Das macht das wunder-
schone Amberaroma.

FELIX: Also am Ende ist es weniger
»Rosinen in Rum®, sondern eher Kar-
damom, Rose, Balsam und Holz.

PIA: Eine wirklich gut gelungene
Kombination, bei der irgendwo da-
zwischen die Rosinen liegen, die
allerdings nur wir beide riechen.
FELIX: Perfekt! Dann vergeben wir ein-
fach die inoffizielle Note: Rum-Rosine.
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Fotos: beigestellt (5), Adobe Stock
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VON Karin Garzarolli

W

ALL-IN-ONE. Einen
Rundumschutz mit

Natriumfluorid,

Menthol und Euca- 1

lyptol fur Zahn- i l i —
fleisch und Zahne Bx E,; e
bietet die Com- ¥ FHE[LE
plete Zahnpasta 0 i;ﬁ :_;g'u|
von Bi Life Dent, (VS L

0,99 Euro*

STARK. Schutz vor séurebedingtem
Zahnschmelzabbau gibt es mit Pro-
schmelz von Sensodyne, 5,49 Euro*
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ZAHNPASTEN 2.0
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NATURLICH.
Das Zahnpulver
von Bi Good
verspricht
grindliche
Reinigung und
frischen Atem,
4,99 Euro*
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AUSGEKLUGELT.
Die Biocare von
Swissdent sorgt
fur eine natdirliche
Aufhellung,
kraftige Zdhne
und regeneriertes
Zahnfleisch,

ab 12,90 Euro,
swissdent.com

Putzen mit Plus

Kamille, Aktivkohle, Hydroxylapatit — moderne Zahnpasten haben neue Inhaltsstoffe
und k&dnnen mehr. Wir verraten, wie und wogegen sie eingesetzt werden.

VACLAV VELKOBORSKY
Zahnarzt und

Griinder von Swissdent
Zahnpflege,
swissdent.ch

x

Zahnpasten werden zunehmend mit
«cleveren Inhaltsstoffen” beworben.
Welche Zusdtze sind sinnvoll = und
wo sollte man eher kritisch bleiben?
Kamille kann das Zahnfleisch beruhi-
gen, Entzindungen lindern und leicht
antibakteriell wirken — sie ist also eine
sanfte Unterstltzung, gerade fur
Menschen mit empfindlichem Zahn-
fleisch. Aber: Die Effekte sind nicht
starker als bei klassischen Inhalts-
stoffen wie Fluorid. Aktivkohle bringt
tatsdchlich wenig. Sie kann kaum
.entgiften” oder bleichen, wie oft ver-
sprochen wird — meist entsteht der
Effekt nur durch Abrieb, was den
Zahnschmelz langfristig schadigen
kann. Deutlich interessanter ist Hydro-

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

xylapatit: ein Stoff, der unserem na-
tUrlichen Zahnschmelz Ghnelt. Er kann
kleine Schaden aufflllen, die Zdhne
remineralisieren und empfindliche
Stellen beruhigen. Hier fehlen zwar
noch groRe Studien, aber die bisheri-
gen Ergebnisse sind vielversprechend.

Viele Menschen leiden unter sensib-
len Zahnen oder Zahnfleischproble-
men. Welche Wirkstoffe kénnen da
tatsachlich Linderung bringen?

Bei empfindlichem Zahnfleisch sind
beruhigende Zusatze wie Kamille oder
Aloe vera gut. Wer schmerzempfind-
liche Z&éhne hat, sollte auf Inhaltsstof-
fe achten, die die Nervenreizleitung
reduzieren - etwa Kaliumsalze —, oder
auf Hydroxylapatit, das die Oberfla-
che starkt und so Uberempfindlich-
keiten mindert. Ganz grundsatzlich
bleibt Fluorid unverzichtbar, weil es
den Zahnschmelz hartet und zuver-
|assig vor Karies schutzt.

Hydroxylapatit gilt als moderner All-
rounder in der Zahnpflege. Was kann
dieser Stoff besser als etwa Fluorid?
Hydroxylapatit funktioniert wie ein
Schutzfilm, der sich jedoch abwdscht.
Die patentierte Formel der Swissdent
Crystal hingegen verdichtet nach-
weislich Schmelzmolekule, macht den
Zahnschmelz dicker und die Zdhne
weiler. Fluorid ist Goldstandard, geht
es um Kariesvorbeugung.

Worauf sollte man beim Kauf einer
Zahnpasta generell achten?

Ein Blick auf den RDA-Wert lohnt sich.
Er zeigt, wie stark eine Zahnpasta
abrasiv wirkt. Werte unter 70 gelten
als sanft und schonend fur den Zahn-
schmelz. Wird der RDA nicht ange-
geben, ist das meist kein gutes Zei-
chen — dann ist die Paste oft sehr
abrasiv und reibt den Zahnschmelz
ab. Die beste Zahnpasta ist die, die
zu den eigenen Bedurfnissen passt.
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VON Claudia Hubmann
& Karin Garzarolli
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WETTERFEST.

Die Wildling-Boots
haben Platz fir
kuschelige Einlege-
sohlen und ein Paar
dicke Socken.

Fast wie barfull -

Mit ihrem breiten FuBbett und der
extradinnen Sohle sind die neuen
Gummistiefel von Wildling flexibler
als andere Modelle. Das Gefuihl, den
Boden beijedem Sehritt Zu spuren,
ist anfangs ungewohnt,-macht dann
aber richtig Lust- auf Bewegung im
Freien. Das spezielle Profil bietet
auch. auf rutschigem Herbstlaub Halt.

wildling.shoes
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NORWEGER
RELOADED

Naturlich finden sich in den Kollektionsteilen
von Tove Grane und @yvind Lauritzen auch die
klassischen Norwegerdesigns wieder. Nur eben
modern interpretiert und nachhaltig produziert.
Sportswear, inspiriert von der Vergangenheit,
gemacht fur die Zukunft.

Merino-Pullis ab 149 Euro, wenorwegians.com

Endurance heiB3t der isotoni- Gimme more!
sche Durstldscher von Rin-

gana. Der Kohlenhydrat-Elekt-
rolyt-Mix spendet dem Korper
beim und nach dem Workout
Energie. Einfach den Inhalt
eines Sachets mit 500-700 ml
Wasser mischen, und schon
fallt das Durchhalten leichter.
47,30 Euro /14 Sachets, ringana.com

Abschalten de luxe

Vom Skifahren ins Wellnessparadies und weiter zum Sightseeing in Trient oder
Bozen? Geht ganz gut im Solea Dolomiti Boutique & Spa Hotel. Vor Ort kann
man das Panorama der unendlichen Weite des Trentino — Alto Adige wirken

lassen, in die Spawelt eintauchen und sich kulinarisch verwéhnen lassen.

Ab 210 Euro inkl. Halbpension, dolomiti.solea-hotels.com

elle
e W

Dominique
Scharax

movemindfood.com

Wir haben nur ein Zuhause:
unseren Kérper”, ist die Uber-
zeugung von Dominique
Scharax. Die ganzheitliche
Gesundheitscoachin und
vierfache Mama hat tber 20
Jahre Erfahrung als Kinesio-
login, Yogalehrerin, Pilates-
Trainerin, Erndhrungsexpertin
und Breathwork-Coachin.

Mit ,Move Mind Food" er-
schuf sie ein Rundumkonzept
fur moderne Selbstfursorge:
,Es geht nicht darum, Regeln
zu befolgen, sondern darum,
sich selbst zu spuren, Klar-
heit zu gewinnen, bewusste
Entscheidungen zu treffen,
mit Freude statt Druck.”

Move - Yoga, Pilates oder
Bodyweight-Training helfen,
Freude an Bewegung wie-
derzuentdecken.

Mind - eine Kombination
aus Coaching, Kinesiologie
und Embodiment untersttitzt
Klarheit und Stabilitat.

Food - eine gesunde Bezie-
hung zum Essen steht im
Vordergrund.

Statt strikter Pléine gibt es
einen alltagstauglichen und
flexiblen Zugang zu ganz-
heitlicher Gesundheit. Domi-
nique bietet Einzelcoachings,
Retreats, Corporate-Health-
Workshops fur Unternehmen
und — ganz neu — Online-
Kurse wie ,Mama in Balance”
und ,Haltungskorrektur in

30 Tagen” an.

Online-Kurse, ab 330 Euro
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Bis zu 1000/0
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WE ARE FAMILY

Money Talk

Uber Geld spricht man nicht? Doch, sagt die
Expertin. Und dass Geld — entgegen veralteten
Glaubenssatzen — Uberaus richtig, wichtig und gut sei.
Das sollten auch unsere Kinder wissen.

VON Bianca Blum

family talk:

MIT DANIELA SUSSMANN
Boérsenexpertin, Autorin &
Griinderin der Dr. Suf-
mann Consulting GmbH
drdanielasussmann.de

WIE WICHTIG IST GELD?

Geld ist wichtig, weil es letztlich
Freiheit bedeutet. Mit Geld kann
man entscheiden, wie man wirk-
lich leben will — ob man Zeit mit
den Kindern verbringt, die Welt
bereist oder einfach ruhig schla-
fen moOchte. Wer kein Geld hat,
denkt standig nur daruber nach.

WO FANGT FINANZBILDUNG BEI
KINDERN AN?

Im Alltag. Wenn das Kind im Su-
permarkt fragt: ,Was kostet das?*
oder ,,Wie viel verdienst du?“ — da
kann man ansetzen und offen
antworten. Wichtig ist: nicht war-
ten, bis Kinder I8 sind. Schon im
Grundschulalter kann man ein-
fache Zusammenhange erklaren,
etwa was sparen oder investieren
bedeutet. Am besten ein Junior-

Depot einrichten und es tiber die
Jahre aufbauen und erklaren.
Besonders hilfreich ist es auch,
wenn Sie als Vorbild dienen und
offen tiber Geld sprechen.

WANN SOLLTE MAN MIT TASCHEN-
GELD BEGINNEN UND WIE?

Sobald ein Kind z&hlen Kann, ist
es bereit fiir Taschengeld — meist
ab etwa funf oder sechs Jahren.
Wichtig ist, dass es regelmanig
erfolgt, am besten wochentlich ein
bis zwei Euro. Und das Kind sollte
selbst entscheiden dtirfen, wie es
mit dem Geld umgent.

= i
B 1wy

*
*
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Backpackers

Hinter dem Label Kwio stehen
die Eltern Thorsten und Minka
Frackenpohl. Ihr Vorzeigeob-
jekt: der mitwachsende Schul-
rucksack Bagg, der von 100
bis 150 cm KdrpergréRe passt.
Er ist aus 100 % recyceltem
Polyester hergestellt und in
acht verschiedenen Farben
erhdltlich. Set inkl. Turnbeutel,
Mé&ppchen, Regencover und
Wechselcover, 239 Euro.
kwiokids.com

Advent, Advent ...

Ja, es ist wieder so weit! Fur
alle, die DIY-Adventkalender
vorbereiten, beginnt die Vor-
weihnachtszeit bekanntlich
schon im November. Die 24
hulbschen, faltbaren Boxen
aus dem Bipa Fotoshop lassen
sich — alle Jahre wieder! — mit
Fotos und persénlichen Texten
versehen — und auch noch mit
Kleinigkeiten befillen. Personli-
cher geht es nicht. 14,49 Euro.
bipa.at/fotoshop

Kleine Expert:innen

Die Meiki-App der Oesterreichischen Nationalbank will Kindern finanzielle Kompetenzen
und wirtschaftliches Wissen vermitteln. Durch unterschiedliche Spiele, Levels und Missionen wer-
den Kinder motiviert, sich mit Konsum, Umgang mit Geld und wirtschaftlichen Zusammenhd&ngen

zu beschaftigen. Sie kdnnen sich beispielsweise auch Sparziele setzen und ihre regelmdaRigen
Beitréige dokumentieren. Die App selbst kostet nichts ;) In allen géingigen Stores.
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Female Fitness

Viele Frauen setzen falsche Schwerpunkte im Training.
Um langfristig fit und gesund zu bleiben, sollten sie spezifisch trainieren —
mit gezielten Trainingsreizen, die den Zyklus und die hormonelle Dynamik
des weiblichen Kérpers berticksichtigen.

dglichstschlank sein. Das war fiir

viele Frauen lange Zeit das Fit-

nesscredo Nummer eins. Das

vorherrschende Schénheitsideal
des Diinnseins hat iiber die vergangenen Jahr-
zehnte die Art und Weise beeinflusst, wie Frauen
sich um ihren Kérper gekiimmert haben. Die
meisten setzten vorrangig auf Cardio-Training
und strampelten sich am Laufband oder Stair-
master ab, mit dem Ziel, Kalorien zu verbrennen
und Fett abzubauen. In die Kraftkammer, um
Gewichte zu stemmen, verirrten sich die wenigs-
ten. In der Erndhrung waren energiespendende
Kohlehydrate und Fette als Dickmacher ver-
pont.

Mut zu Muskeln

»Das Bild der schlanken Frau hat jahrzehnte-
lang gesundheitliche Aspekte untergraben®, sagt
Tabea Lorch. Die Sportwissenschafterin und
Lauftrainerin plidiert in ihrem neuen Buch
Frauen trainieren anders fiir ein modernes Trai-
ningsnarrativ fiir Frauen. Stark und nicht diinn
ist das neue Schén. Kraft, Energie und Gesund-
heitsollten laut Tabea Lorch als attraktive Merk-
male gelten. ,Frauen zogern oft, weil Krafttrai-
ning lange mit ,minnlicher’ Asthetik assoziiert
wurde oder weil ihnen der Zugang fehlt. Hier
braucht es ein Umdenken: Muskeln sind keine
,Bodybuilder-Option’, sondern ein Schutzfak-
tor fiir Hormonbalance, Stoffwechselgesundheit
und Lebensqualitit bis ins hohe Alter®, macht
die Sportwissenschafterin Frauen Mut zu mehr
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VON Daniela Jasch

FRAUEN
TRAINIEREN

I

BUCH-TIPP:
Tabea Lorch:
Frauen trainieren
anders. Fitness
und Sport im
Einklang mit

deinen Hormonen.

Mankau Verlag,
ca. 20,50 Euro

Muskeln. ,,Viele Frauen trainieren entweder zu
viel oder setzen falsche Schwerpunkte — etwa mit
endlosen Cardio-Einheiten, anstatt gezielt
Krafttraining einzubauen.“ SchliefSlich beginne
bereits mit Anfang 30 der natiirliche Abbau von
Muskelmasse und Knochendichte. ,,Wihrend
der Perimenopause am Beginn der Wechseljahre
ist dieser Abbau am gravierendsten, und da ist
Krafttraining das wirksamste Gegenmittel®,
weif§ Lorch. Angst davor, unkontrolliert Musku-
latur aufzubauen, miisse niemand haben. ,,Die
weiblichen Muskelfasern sind anders zusam-
mengesetzt, weswegen wir Frauen generell ein
anderes, nicht zu muskulses Aussehen haben,
selbst wenn wir vermehrt Krafttraining ma-
chen®, versichert die Fitnessexpertin.

Frauenkérper ticken anders

Tatsichlich beriicksichtigen gingige Trainings-
empfehlungen die korperlichen Unterschiede
und die Lebenswirklichkeit von Frauen wenig
bis gar nicht. Dabei darf laut Tabea Lorch nicht
aufler Acht gelassen werden, dass Frauen noch
heute in der Regel den iiberwiegenden Teil der
Haushaltsarbeit bewiltigen, linger bei den Kin-
dern bleiben und oft allein schon aus zeitlichen
Griinden weniger Sport als Minner treiben.
Rein kérperlich ist es Fakt, dass Frauen im
Schnitt weniger Muskelmasse und mehr Fett-
gewebe als Minner aufweisen. Auch der Stoff-
wechsel funktioniert anders. So haben Frauen
im Schnitt einen hoheren Fettstoffwechsel in
Ruhe und bei niedriger Intensitdt, was sich >



-

HStark statt diinn
ist das neue

¥

Schon! Kraft,
Energie und
fdheit sollten
aktive
e gelten.*

Fotos: beigestellt, Stocksy
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nachweislich glinstig auflange Ausdauerleistun-
gen auswirkt. Im Gegensatz zu Minnern besit-
zen sie geringere Glykogenspeicher, wodurch sie
bei hohen Intensititen nicht die gleichen Effekee
wie Minner erzielen. Insbesondere die Hor-
mone Ostrogen und Progesteron bewirken bei
Frauen eine stirkere hormonelle Beeinflussung
des Energiestoffwechsels.

Auch Ernihrung — speziell das Timing von
Mabhlzeiten — sowie Regeneration und Erholung
sind fiir Frauen laut Female-Performance-Coach
Lorch noch wichtiger, um konstant leistungs-
fihig zu bleiben. ,Frauen sollten beim Sport
unbedingt die hormonellen Dynamiken des
weiblichen Organismus beriicksichtigen, um
Muskelaufbau und Gewichtskontrolle zu er-
leichtern und Hormonstérungen zu vermei-
den®, sagt Lorch. Falsches Training, zu wenig
Regeneration und Energiemangel kénnen laut
der Fitnessexpertin zum Beispiel dazu fiihren,
dass Frauen trotz ausreichend Sport nicht ab-

nehmen oder sogar zunehmen.

Training auf einen Blick — was Frauen und M&@nner unterscheidet

Manner Frauen
Hormone Testosteron dominiert — wirkt konstant Zyklische Hormonlage (Ostrogen, Progesteron)
leistungssteigernd und muskelaufbauend - kann Kraft, Ausdauer, Regeneration und
Stimmung beeinflussen
Muskulatur Im Vergleich zu Frauen: Hoherer Anteil an Im Vergleich zu Mannern: Hoherer Anteil an

schnell zuckenden Muskelfasern (Typ II) >
mehr Explosivitat, Maximalkraft

langsam zuckenden Fasern (Typ 1) > bessere
ErmUdungsresistenz, Ausdauerfahigkeit

Hohere absolute Muskelmasse (ca. 20 % mehr)
und Kraft durch Testosteron

Kraftpotenzial Weniger Muskelmasse, aber gleiche relative

Kraft pro Muskelguerschnitt

Stoffwechsel

Verletzungsrisiko

Trainingseffekt

Alterwerden
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GroRere Glykogenspeicher, starker
kohlenhydratfokussiert

Stabileres Bindegewebe, konstante
Gelenksicherheit

Planbare, lineare Progression
(weniger hormonelle Schwankung)

Muskelmasse und Knochendichte nehmen
langsamer ab, Hormonlage bleibt stabiler

Besserer Fettstoffwechsel, weniger
Glykogenspeicher

Zyklisch erhdhte Verletzungsanfalligkeit
(mutmaRlich um den Eisprung, durch erhéhte
Gewebslockerung)

Bessere Anpassung durch zyklusbasiertes
Training — Leistungshochs nutzen, Tiefs
abfedern

Deutlicher Muskel- und Knochenabbau in der
Perimenopause, Krafttraining essenziell zum
Erhalt



Zyklus-angepasstes Training

,,Del‘ ZYKlus kann als Faustregel: High Performance im Training sollte
e 2o ° eher in der ersten Zyklushdlfte stattfinden,
naturIICher Wegwelsel' aktive Balance und Ausdauer in der zweiten,
dienen, um die ohne dass Einheiten oder bestimmte Sportarten
komplett weggelassen werden.
Leistungsfahigkeit gezielt
. ” 1.-14. Zyklustag 15.-28. Zyklustag
zu Stelgel‘n! (Follikelphase + (Lutealphase): Volumen

Hormonelle Dynamik

Eisprung): Hohere Inten-
sitdten, neue Trainings-
reize, Maximalkraft,
Sprints. Fur das Training
mit Gewichten gilt: Im

erhdéhen und Intensitat
leicht reduzieren, Fokus
auf Technik, Stabilitat,
l&éngere Grundlagen-
ausdauereinheiten,

Foto: Stocksy

,Ich mochte Frauen darin bestirken, anders zu
trainieren, nicht nur um bessere Leistungen zu
erbringen, sondern auch um Zyklus- und Hor-
monstdrungen zu bewiltigen und menopausale
Symptome zu lindern®, so Lorch. Und zwar mit
einem hormongesunden, zyklusorientierten und
individuell angepassten Training. ,,Gerade der
natiirliche Zyklus wird beim Training oft
ignoriert, vielfach wird auch dagegen ange-
kimpft“, meint Lorch. Dabei ist er ein Vitalzei-
chen des Kérpers —und ein guter Wegweiser, um
die Leistungsfihigkeit gezielt zu steigern, dem
eigenen Potenzial entsprechend zu trainieren so-
wie Verletzungen zu vermeiden.

Wie sich Frauen die hormonelle Dynamik fiir
bewusst gesetzte Trainingsreize zunutze machen
konnen? ,Nachdem der weibliche Zyklus in Pha-
sen verlduft, in denen sich der Hormonspiegel
und damit Belastbarkeit, Regenerationsfahigkeit
und Verletzungsanfilligkeit verindern, kénnen
Frauen in jeder Phase Trainingsreize optimal set-

Bereich von drei bis acht
Wiederholungen mit
schwerem Gewicht bau-
en wir Kraft auf, ohne
den Muskelquerschnitt
zu erhéhen.

Mobility.

Wahrend der Menstrua-
tion: Anpassung an Ta-
gesform — leichte Bewe-
gung kann Beschwerden
lindern, Zwangspausen
sind nicht nétig, wenn
man sich wohlfuhlt.

zen®, bekriftigt Lorch. Dabei gehe es weniger
darum, bestimmte Sport- oder Bewegungsarten
zu ersetzen, sondern in jeder Phase entsprechen-
de Anpassungen vorzunehmen. Was oft wenig
bekannt ist oder beachtet wird: Wihrend des
Eisprungs erreichen viele Frauen ihre gefiihlte
maximale Leistungsfihigkeit, aber durch die er-
hohte Gewebslockerung besteht zu diesem Zeit-
punkeauch ein leicht erhdhtes Verletzungsrisiko.
Hier gilt es etwa besonders auf saubere Technik,
Warm-ups sowie die eigenen Korpersignale »

BULLRICH

(]

BULLRICH

Falls Magen und Darm aus dem Gleich-
gewicht geraten, kann Bullrich Heilerde
auf naturliche Weise lindern.

Zur unter-
stiitzenden
Behandlung bei
Reizdarm

Bindet
Cholesterin aus
der Nahrung

Unterstiitzung
der Darm-

sanierung

Bullrich Heilerde Kapseln und Pulver ultra fein sind Medizinprodukte. Uber Wirkung
und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

ss/ Magen-Darm-
Beschwerden

5. 37T —

Auch erhaltlich
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BANDAGE
KNIEGELENK
[ iR e

Medizinprodukt™*

= ar Shabliskning Kheacter
s o e

= zuachten. Nach der Regel steigen der Ostrogen-

3 spiegel und die Muskelkraft bzw. auch die Fihig-
keit, eine hohe Kraft in kurzer Zeit zu entwickeln.
Idealer Momentalso fiir mehr Maximalkrafttrai-
ning, wihrend Intervallliufe je nach Leistungs-
fihigkeit lieber kiirzer und schneller gestaltet
werden sollten. In den Tagen vor der Regel domi-
niert das Hormon Progesteron, der Korper ist in
LiFe der sogenannten Lutealphase weniger explosiv,
1] STABILER HALT. Kinesio Tape zur Unter-

stiitzung von Muskeln, Bandern und MEEZE SPRAf dafiir ausdauernder. Ein guter Zeitpunkt wiede-
Gelenken. von Bi Life. 5.59 Euro” i S g rum fiir moderates Ausdauertraining und Kraft-

Medizinprodukt**

ey ausdauer. Intervalltrainings diirfen jetzt weniger
.. ™ L]
2| STARKE STUTZE. Bandage zur Stabili- s e intensiv ausfallen, dafiir sollte umso mehr auf
sierung schwacher oder belasteter Knie- ...,..,"__",:.,,"" b fih hnik h
gelenke, erhdltlich in den GréBen S/M und L sauber ausgefiihrte Technik geachtet werden.
L/XL, von Bi Life, 999 Euro* 3 Kurz vor und wihrend der Regel passt fiir die
31 GUT GEKUHLT. F s Ling —_— e meisten Frauen eine Phase der Regeneration.
. Freeze ray zur Linde- i X .. . . .
rung von Schmerz£n c;/der ? E Wobei je nach Wohlbefinden leichte Einheiten
Schwellungen, von Bi Life, 4,49 Euro” eingeplant werden kénnen. |

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at
** Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren
Gebrauchsanweisung, Arzt oder eine sonstige aufgrund ihrer beruflichen Ausbildung dazu befugte Personen.

Fotos: beigestellt

BLUT-
HOCHDRUCK?

UBERLASSE NICHTS DEM ZUFALL!

Behalte Deine Blutdruckwerte im Blick mit
dem Oberarm-Blutdruckmessgerat BU-95€E

,'-. . ®
Erhaltlich d
in lhrer BIPA-Filiale % o
und im Webshop: e .

ww.bipa.at o . by medisana



Die Frisur
vom Papa,

der RSV-Schutz
von der Mama.

Impfen in der Schwangerschaft.

So kénnen Sie |hr Baby vor RSV schitzen! Das Risiko einer
Ansteckung mit RSV (Respiratorisches Synzytial-Virus) ist
bei Babys hoch, da ihr Immunsystem noch nicht vollstandig
entwickelt ist. Dies kann zu schweren Atemwegsinfektionen
fuhren. Schwangeren wird daher eine einmalige RSV-Impfung
empfohlen, wenn der Geburtstermin zwischen Oktober und
Méarz liegt. Die Impfung sollte 4-8 Wochen vor dem
Geburtstermin erfolgen (gewohnlich in der 32.-36. SSW)."
Mehr Uber den rechtzeitigen Impfschutz auf:

www.baby-rsv-schutz.at

Eine Initiative des in Kooperation mit mit freundlicher Unterstitzung von

c2iw. OVIH

>
&

&

s

in Obstetrlcs and Gynaecology e ‘

ESIDOG

Austrian Commission / Member of ISIDOG

1. Impfplan Osterreich 2024/25, Version 1.1: https://www.sozialministerium.at/impfplan; SSW = Schwangerschaftswoche
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Take it €ASY
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Schneller, besser, produktiver ist das Mantra unserer Zeit.
Doch was, wenn Gelassenheit der eigentliche Schltssel zu mehr Kraft ist?
Wir haben nachgefragt, wie man loslassen kann.

elassenheit, auch ,,Gleich-

mut”, ,innere Ruhe“ oder

»Gemiitsruhe® genannt,

ist die Fihigkeit, auch in
schwierigen Situationen die Fassung
zu bewahren und angemessen zu rea-
gieren, ohne unnotig Energie ZU ver-
schwenden. Folgendes weltbekannte
Zitat bringt auf den Punkt, was sich
viele im Alltag wiinschen: ,Gib mir
die Gelassenheit, Dinge hinzunch-
men, die ich nicht indern kann. Gib
mir den Mut, Dinge zu dndern, die
ich idndern kann. Und gib mir die
Weisheit, das eine vom anderen zu
unterscheiden.“ Der Spruch ist als
,Gelassenheitsgebet (Serenity Pray-
er) bekannt und wird dem US-ame-
rikanischen Theologen Reinhold
Niebuhr (1892-1971) zugeschrieben.
Ersoll ihn um 1934 formuliert und in
Predigten verwendet haben. Berithmt
wurde das Gebet spiter vor allem
dadurch, dass es von den Anonymen
Alkoholikern ab den 1940er-Jahren in
ihre Praxis und Literatur {ibernom-
men wurde. Einige Forscher:innen
wiesen darauf hin, dass es inhaltlich
dhnliche Gedanken schon in der anti-
ken Philosophie gab, etwa bei den
Stoikern Epiktet und Marcus Aure-
lius, die ebenfalls lehrten, zwischen
beeinflussbaren und unbeeinflussba-
ren Dingen zu unterscheiden.

VON Birgit Brieber

Uber 1.800 Jahre spiter trifft allein
das Wort Gelassenheit mitten ins
Herz des hektischen Alltags vieler Ge-
triebener. Gemeint ist nicht blof die
Abwesenheit von Stress, sondern eine
Haltung, die uns hilft, klar zu bleiben,
wenn es stiirmisch wird. Gelassene
Menschen kennen ihre persénlichen
Grenzen, konzentrieren sich auf das
Wesentliche und lassen sich nicht von
Angsten oder Griibeleien aus dem
Gleichgewicht bringen. Mit Gelas-
senheit lebt es sich leichter und viele
von uns {iben sich stindig darin. Mit
wechselndem Erfolg.

Sandra Block ist Gelassenheits-
coachin und driickt es so aus: ,,Gelas-
senheit ist kein Schonwetterzustand. Es
darf stressig sein. Entscheidend ist, wie
bewusst ich mit Situationen umgehe.”
Fiir sie bedeutet Gelassenheit nicht per-
manente Ruhe, sondern Selbstbestim-
mung; die Fihigkeit, zu wihlen, wann
man Tempo herausnimmt und wann
man bewusst Gas gibt.

Ihre beruflichen Wurzeln liegen im
Kindergarten, einem Ort, an dem
Gelassenheit tiglich auf die Probe
gestellt wird. Dort stellte sie sich
immer wieder die Frage: Wie lassen
sich Strukturen schaffen, die allen Be-
teiligten mehr Leichtigkeit ermogli-
chen? Diese Suche fiihrte sie zur Aus-
bildung als psychosoziale Beraterin
und schliefflich zur Spezialisierung
auf Gelassenheit. Heute begleitet sie
Menschen in Umbruchphasen, wenn
der Alltag kippt: Konflikte in Bezie-
hungen, Druck im Job, lihmende

Selbstzweifel. ,,Egal ob Familie, Beruf
oder innere Anspriiche: Gelassenheit
kann in jedem Bereich ein Schliissel
sein®, so Block.

Das Leben der anderen

Besonders hiufig suchen Frauen
Blocks Unterstiitzung. Nicht weil
Minner gelassener wiren, sondern
weil Frauen einfach eher iiber Be-
lastungen sprechen. In ihren ,Happy
Hours fiir die Seele“, einem Mix aus
Workshop und Gesprichskreis, zeigt
sich immer wieder ein Kernthema:
der Vergleich mit anderen. ,Viele
glauben, alle anderen hitten ihr
Leben besser im Griff. Social Media
verstirken das enorm®, erklirt Block.
Dieses Gefiihl verleitet dazu, das
eigene Tempo aus den Augen zu ver-
lieren. Eine Klientin etwa fiihlte sich
standig zu langsam — bei der Arbei,
im Haushalt, in der Partnerschaft.
Erstim Coaching wurde deutlich: Sie
wollte eigentlich gar nicht schneller
sein. Der entscheidende Schritt war,
sich selbst die Erlaubnis zu geben, das
eigene Tempo zu leben. >

7
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Block betont, dass Gelassenheit ein
bewusster Prozess ist: ,Der erste
Schritt ist, den Wunsch zu akzep-
tieren und wirklich etwas dafiir tun
zu wollen. Coaching ist keine Wun-
derpille — Verinderungen brauchen
Zeit.“ Thr Ansatz unterscheidet sich
bewusst von esoterischen Verspre-
chen: ,Nur vom Wiinschen passiert
nichts.“ Auch deshalb steht sie dem
Trend zum Manifestieren sehr skep-
tisch gegeniiber. ,Das ignoriert die
Realitit vieler Menschen, gerade von
Frauen, die nicht alle Chancen haben.
Gelassenheit braucht Bodenhaftung
und konkrete Schritte.“ Dazu gehért
fiir sie auch, kleine Routinen im All-
tag zu verankern. Dafiir hat sie ein
Journal entwickelt: ein Tagebuch mit
Impulsen wie ,Was war heute wich-
tig?, ,Wo lag mein Stressfaktor?®,
»Was kann ich heute weglassen? oder
»Was wiinsche ich mir fiir morgen?“.
Statt komplexer Programme geht es
um kleine, machbare Schritte, die in
den Alltag passen. Dazu immer wie-
der kurze Pausen, bewusstes Atmen,
ein ,Nein“ zu Uberfliissigem. Wer
sich diese Gesten erlaubt, gewinnt
Stiick fiir Stiick an innerer Ruhe und
Stabilitit. ,,Viele staunen, wie wir-
kungsvoll schon kleine Anderungen
sein kdnnen — etwa eine Minute
Atemiibung zwischen zwei Terminen
oder das bewusste Streichen einer
unnotigen Aufgabe von der To-do-
Liste“, erzihlt sie.

Auch wenn es anfangs schwerfillt.
Und auch diese Momente kennt
Sandra Block nur zu gut: ,Bei mei-
nem Start in die Selbstindigkeit habe
ich viele Nichte tiber Entscheidungen
gegriibelt und mich gefragt, ob ich
weitermache. In solchen Phasen hel-
fen mir kleine Werkzeuge: eine Pause,
eine Atemiibung oder bewusst zu
sagen: Heute wird es stressig, und das

JDer erste Schritt ist, den Wunsch
zu akzeptieren und wirklich
etwas dafir tun zu wollen.
Coaching ist keine Wunderpille -
Verdnderungen brauchen Zeit."
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ist okay.“ Diese Ehrlichkeit mache sie
fiir ihre Klientinnen nahbar. ,Es geht

nicht darum, immer gelassen zu sein.
Es geht darum, Werkzeuge zu haben,
mit denen ich in meine Balance zu-
riickfinden kann.® Dafiir braucht es
auch Selbstbewusstsein im wahrsten
Sinn des Wortes.

Das Vorbild binich

SWer sich seiner selbst bewusst ist,
kennt Grenzen und Stirken und kann
leichter akzeptieren, dass nicht alles
perfekt liuft®, so die Expertin. ,Des-
halb ist Gelassenheit fiir mich ein
Nihrboden fiir Selbstbewusstsein.*
Um dieses Bewusstsein zu stirken, setzt
Block in ihren Coachings Ubungen
wie diese ein: Sie bittet ihre Klientin-



nen, an eine sehr selbstbewusste Person
zu denken. ,Fast niemand denkt an
sich selbst — dabei steckt es schon im
Wort: Selbst-Bewusstsein.“ Man kennt
sich selbst am besten und kann sich
theoretisch auch gut einschitzen. Ge-
lassenheit hilft, dieses Bewusstsein zu
stirken. Wer sich selbst kennt, kann
auch einmal klar sagen: ,Es reicht.”
Und er oder sie kann akzeptieren, dass
nicht jede Entscheidung sofort getrof-
fen werden kann oder muss. Gerade
darin liegt ein Schliissel zu innerer Frei-
heit. So wird Gelassenheit zu einem
stillen Fundament, auf dem Selbstver-

5 SCHRITTE ZUR
Gelassenbheit fiir jeden Tag

GUT ZU SICH SEIN

Auf die innere Stimme héren.
Statt ,Typisch, dass mir das
passiert!” lieber fragen: ,Was
brauche ich jetzt, um gut
damit umzugehen?”

AKKUS AUFLADEN

Bewusst Dinge einplanen, die
guttun — Kreativitat, Aktivitat,
Ruhe —, auch wenn es nur ein
paar Minuten am Tag sind.

MUSTER ERKENNEN
Und dann prifen, was wirk-

und regelmagig hinterfragen,
ob das so beibehalten wer-
den soll oder ob es vielleicht
hilfreichere Wege gibt.

BEWUSSTER FOKUS

Den Fokus auf Dinge legen,
die wirklich wichtig sind und
guttun. Nicht jedes Drama
verdient volle Aufmerksam-
keit.

UNTERSTUTZUNG HOLEN
Wenn man merkt, dass es zu
viel wird. Gelassenheit be-

z . . lich nahrt. Beobachten, was deutet auch, Grenzen wahr-
g; trauen und Zufriedenheit wachsen immer wieder aus der Ruhe und anzunehmen. Hilfe holen
?  konnen. Nicht spektakulir, dafiir um- bringt, was Energie raubt — bedeutet Stérke.
S so tragfihiger. >
ADVERTORIAL

Fotos: Heilthermen Resort Bad Waltersdorf

Wellness-
Auszeit,
die bleibt

Ankommen, durchatmen
und spuren, wie der
Alltag leiser wird. Drinnen
wohltuende Wdrme,
draufBen leise Kalte.

m neuen Adults Only Hotel des
Heilthermen Resorts Bad Wal-
tersdorf finden Sie Ruhe, die gut-

Wiesen schweift, werden Kérper und
Geist mit regionaler Kulinarik und
einzigartigen Spa-Anwendungen ver-
wohnt — fiir Momente, die wichtiger
sind als Termine. Im Thermen- &
Vulkanland Steiermark wartet mehr
als nur Erholung. heiltherme.at/pause

Einfach genieflen

Gonnen Sie sich auch wochentags
eine Auszeit im Adults Only Hotel des
Heilthermen Resorts Bad Waltersdorf
— mit Thermalwasser, Saunen und
Ruheoasen. Inklusive: eine klassische
Riickenmassage fiir Ihr Plus an Ent-
spannung:

tut. Lassen Sie sich vom 36 °C warmen
Thermalwasser sanft umschmeicheln
und genieflen Sie die Wirme der Sau-
nen. Wihrend in den gemiitlichen
Riickzugsorten der neuen Hotelther-
me der Blick iiber naturbelassene

il
-

ANGEBOT.

3 bis 5 Néchte mit Genuss-
Halbpension, Riickenmassage,
Aktivorogramm und ganztégi-
gem Thermenzugang am An-
und Abreisetag — ab 556 Euro
p. P. von Sonntag bis Freitag.
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Zertifizierte
Naturkosmetik

Wer sich in Gelassenheit {iben will,
braucht also keine groflen Program-
me. Oft sind es kleine Fragen, die
Klarheit schaffen: Muss ich wirklich
schneller sein? Ist dieses Ziel meines
oder ein von aufen iibernommenes?
Was, wenn ich eine Aufgabe weniger
erledige? Schon in diesen Momenten
des Innehaltens entsteht Raum, in
dem Gelassenheit wachsen kann.

" —

lavera

AT Wi R

STRAFFENDE

HIMLLBGN W

BHCH ErLERGY
[LTIL 28N

Das Schliisselwort lautet: Ehrlich-
keit. Wer sich die eigenen Wiinsche,
Grenzen und Bediirfnisse bewusst
macht, gewinnt innere Stirke. Denn
Gelassenheit beginnt selten mit ei-
nem groflen Aha-Erlebnis, sondern
mit kleinen Akten der Selbstfiirsorge.
Und genau darin liegt ihre leise, aber
nachhaltige Kraft. |

Purely Natural. Truly Beautiful.

CRETIE TRaNE
il ATORLH

pit &

MANAMA-
KOMPETENL

wellbeing

Buchtipps
far mehr
Gelassenheit

Die Mafana-
Kompetenz von
Gunter Frank und
Maija Storch,
Piper Verlag,

ca. 21,50 Euro

Immer funktionieren
funktioniert halt
nicht von Judith
Brtickmann und Cord
Neubersch, Kiepen-
heuer & Witsch Ver-
lag, ca. 16,95 Euro

Besser fiihlen von
Leon Windscheid,
Rowohlt Verlag,
ca. 1690 Euro

Das gemdtliche
Journal von Sandra
Block, Vorbestellun-
gen unter:
coachsandycoach.at



http://www.coachsandycoach.at
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SELF CARE

Aussteigen bitte!

Standig Pflichten erflllen und eigene Anforderungen
an anderen ausrichten: Wie wir im Alltag aus dem
Funktionsmodus herauskommen, um uns vor

Uberforderung und Stress-Symptomen zu schitzen.

VON Daniela Jasch

mindful talk:

MIT KATHLEEN KUNZE,
systemische Beraterin,
Uber das ungesunde
Funktionieren im Alltag.
@kathleenkunzeofficial

WAS IST EIN UNGESUNDER FUNK-
TIONSMODUS?

Viele stecken in einer To-do-
Spirale aus Pilichtgefiihl und
Aufgaben-Abarbeiten, nach dem
Motto ,,Augen zu und durch® —
ohne den Ausstieg zu finden.
KOrperlich duBert sich das oft in
Verspannungen, etwa im Nacken,
oder in einem verkrampften Zu-
sammenbeiBen der Zahne. Auf
der emotionalen Ebene fehlt oft
jede Leichtigkeit, man muss sich
fr vieles iberwinden — auch
far Dinge, die man eigentlich
mag. Mittelfristig kommt es zur
ErschOpfung, langfristig leiden
Immunsystem und Hormone.

WIE KOMMT MAN DA RAUS?
Indem wir bewusst aussteigen,
sobald wir Gber unsere Grenzen

gehen, zundchst fur Kleine Mo-
mente. Und dabei spliren, was
passiert. Oft tauchen dann die
Ursachen dafur auf, warum wir
Uberhaupt funktionieren. Zum
Beispiel Scham, Angste oder die
Sorge, nicht zu genigen.

WIE GELANGT MAN TROTZ DIESER
EMOTIONEN ZU SICHERHEIT?

Wer viel funktioniert, dem fehlt
oft eine sichere Verbindung zum
eigenen KOrper. Meine Empfeh-
lung daher: KOrperarbeit. Es geht
darum, Signale zu erkennen, die
der Korper sendet. Ein Atemzug
etwa, der tief in den Bauch geht.
Hande, die sich wieder warm an-
fihlen. Oder Schultern, die ent-
spannt nach unten sinken.

Qi

ENTSPANNT.
Mit dem Qiu-
Ball den Va-
gus trainieren
und ruhiger
werden.
392,27 Euro

site.biosign. L

|

Bodywork

In ihrem Buch Raus aus dem
Funktionsmodus — zurlck zu dir
erklart Kunze, was uns im Funk-
tionsmodus halt — von frih er-
lernten Glaubenssatzen bis hin
zu tief verwurzelten Mustern im
Nervensystem. Sie verrdt, wie
man sich aus der Spirale 16sen
kann. Etwa mit somatischen
Tools, bei denen die Aufmerk-
samkeit bewusst auf die Wahr-
nehmung des Kérpers und die
Empfindungen gelenkt wird.
MVG-Verlag, ca. 19 Euro.

Calm down

Im Dauer-Funktionsmodus
befinden wir uns in einem Zu-
stand erhdhter Leistungs- und
Alarmbereitschaft. Dabei ist
jener Teil des Nervensystems
aktiviert, der als Sympathikus
bezeichnet wird. Sein Gegen-
spieler ist der Parasympathi-
kus, der Ruhenerv. Mit dem
Qiu-Ball kann mittels einge-
bauten Pulssensors effektives
Vagus-, also Entspannungs-
training durchgefiihrt werden.

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit

Wir setzen uns auf den Boden, die Beine vor uns, die FuBsohlen aneinandergelegt, die Beine bilden
eine Raute. In diesem Diamantsitz schaukeln wir fur ein bis zwei Minuten hin und her. Diese Be-
wegung schickt Signale der Sicherheit und Stabilitét an unser Nervensystem und aktiviert unseren
Parasympathikus. Danach kann neu bewertet werden, was gerade wirklich wichtig ist.
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lllustration: Claudia Meitert/carolineseidler.com, Fotos: Hani Art Frankfurt, Hersteller



Fotos: Lisa Matthai, beigestellt (3)

MISSION MENO

Cool bleiben!

Was 5-HTP ist, wie es bei menopausalen
Beschwerden wirkt und wann man es einsetzen
kann. Plus: Mehr Kérperbewusstsein
durch Hightech und gezielte Pflege.

VON Karin Garzarolli

meno talk:

MIT CHRISTIAN MATTHAI
- Frauenarzt, Hormonex-
perte, Erndhrungs-, Sport-
und Vitalstoffmediziner
matthai.at

Py

WAS IST 5-HTP UND WIE WIRKT ES?
Die Abkiirzung 5-HTP steht fur
5-Hydroxy-Tryptophan. Es handelt
sich dabei um die hydroxylierte
Form der Aminosaure L-Trypto-
phan. 5-HTP ist das Substrat, aus
dem der Botenstoff Serotonin, be-
kannt als unser ,,Glickshormon®,
gebildet wird. Durch die Zufuhr
von 5-HTP werden die KOrper-
eigene Serotoninproduktion und
auch die Bildung des Schlafhor-
mons Melatonin unterstiitzt.

WELCHE WECHSELBESCHWERDEN
KANN MAN DAMIT LINDERN?

Durch die Einnahme von 5-HTP
in Kapselform konnen depressive
Verstimmungen, Stimmungs-
schwankungen, Schlafstorungen,
HeiBhunger, der Verlust von in-
nerer Ruhe und Gelassenheit ver-
bessert werden.

KANN 5-HTP BEDENKENLOS EINGE-
NOMMEN WERDEN? WORAUF MUSS
MAN ACHTEN?

Theoretisch kann 5-HTP tiberdo-
siert werden. In geringen Mengen
(Anm.: 50-100 mg pro Tag) pas-
siert das aber sehr, sehr selten.
Idealerweise lasst man vor der
Einnahme von 5-HTP seinen Se-
rotoninspiegel aus dem Blut oder
dem Urin bestimmen. Dadurch
kann die ideale individuelle Do-
sierung von 5-HTP gefunden und
eine Uberdosierung vermieden
werden. Die gleichzeitige Einnah-
me von 5-HTP und Psychophar-
maka wird nicht empfohlen.

Breathwork

wellbeing

My Menocare

Zwei Neuheiten
bekommt die Pflege-
serie Menoenergy

von Dado Sens.

Zur Tagescreme ge-
sellt sich die Sleep
Well Nachtcreme
(22,95 Euro). Sie ist mit
veganem Kollagen an-
gereichert und foérdert
die Hautregeneration im
Schlaf, wéhrend der Keep
Cool Hitzewallungsspray
(1795 Euro) mit Anti-Aging-
Effekt kuhlt.
dadosens.com

Schon & smart

Der Vertu Al Ring vereint Luxus
und Funktion. Auen Diaman-
ten, innen hochprdazise Senso-
rik. Gerade in den Wechseljah-
ren liefert er verl@ssliche Daten
zu Schlaf, Temperatur, Sauer-

stoffsattigung und Stress-

management. Ab 777 Euro.

vertu.com

Schon etwas von der 4-7-8-Atemibung gehort? Diese kann beim Einschlafen helfen, da sie den
Parasympathikus aktiviert, den Stresshormonlevel senkt und den Herzschlag verlangsamt.

So geht's: bequem hinlegen, durch die Nase einatmen (4 Sekunden) — Atem anhalten (7 Sekunden) —

durch den Mund ausatmen (8 Sekunden). Diesen Zyklus vier Mal wiederholen.
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III

ell, well, ,
well...

Entspannung, Verjungung,
Optimierung — wohin steuert die
Wellness-Industrie? Wahrend
der Longevity-Hype gerade
richtig Fahrt aufnimmt,
entstehen parallel zahlreiche
Angebote flur Gesundheit

und Wohlbefinden. Ein Ausblick
auf die wichtigsten
Wellness-Trends 2026.

VON Sylvia Buchacher

frer-Work-Drink oder Uberdruckkam-

mer? Immer mehr Menschen lernen

potenzielle neue Partner:innen heute

cher in der Community-Sauna oder in
einem Longevity-Hub als bei einer klassischen
Date-Night in der Bar kennen. Wellness ist vom
Nischenhobby zum Massenphinomen geworden —
mit einem Publikum, das ebenso loyal wie an-
spruchsvoll ist. Einst verriickt klingende Konzepte
wie Biohacking oder Langlebigkeit sind lingst vom
Randphidnomen in Fachliteratur und Mainstream
geriickt. Doch in welche Richtung entwickelt sich
der Marke?
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FOREVER YOUNG. Von der
Sauerstofftherapie bis zum
IV-Drip — gesundes Altern gibt
es jetzt im Abo.

Longevity goes Mainstream

Der Fokus bei Langlebigkeit liegt nicht mehr auf
ewiger Jugend, sondern auf lebenslanger Kraft,
geistiger Klarheit und Unabhingigkeit. Laut
McKinsey stufen bis zu 60 Prozent der Verbrau-
cher:innen ein gesundes Altern als oberste oder
sehr wichtige Prioritit ein. Gemeint sind kogni-
tive Fitness, Privention chronischer Krankhei-
ten und ein stabiles Energieniveau. Darauf rea-
giert der Markt: Das deutsche Unternehmen
Recover Society (recoversociety.com) bietet in
speziellen Hubs der Roomers-Hotels in Frank-
furt, Berlin und Baden-Baden Longevity-Abos
an—mit HBOT (hyperbare Sauerstofftherapie),
Kilte- und Rotlichttherapie sowie Prizisions-
IV-Infusionen. Mitglieder erhalten personali-
sierte Routinen, die auf ihren Gesundheits-
zielen, biometrischen Daten und Expert:innen-
empfehlungen basieren. Weitere Standorte sind
geplant.

Community-Saunas

Gemeinsam schwitzen, gemeinsam runterkom-
men: Community-Saunas verbinden Achtsam-
keit, Entgiftung und Geselligkeit. In Wien
bringt WeBorn (weborn.com) die Saunakultur
zuriick in den Alltag. In 45- bis 75-miniitigen
Sessions wird der Saunagang sowie das anschlie-
Bende Eisbad von erfahrenen Guides begleitet.
Erginzende Aktivititen wie Stretching, Breath-
work, Meditation und sogar eine Skin-Care-
Einheitsorgen fiir ein einzigartiges Erlebnis. Bei
kurzen Trinkpausen und dem abschlieSenden
Entspannen auf bequemen Sitzbinken kann
man sich mit den anderen Teilnehmer:innen
austauschen und neue Kontakte kniipfen. Wer
fiir seinen Saunagang etwas weiter reisen méch-
te, findet im finnischen Saunadorf in Jimsi am
Ufer des Piijinne-Sees 24 historische Rauchsau-
nas, die zum Teil bereits seit dem 18. Jahrhun-
dert in Betrieb sind. >
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NUR DIE RUHE. Wer gezielt Ent-
spannung sucht, findet sie in Ger&ten
zur Stimulierung des Vagusnervs.

Vagus-Tech

Die Wellness-Szene setzt schon linger auf die
Stimulation des Vagusnervs — des lingsten Nervs

desautonomen Nervensystems, der vom Gehirn
bis zum Dickdarm verliuft. Im kommenden

Jahr werden wir vermehrt vagusfokussierte ,,SChlafthel’apie bleibt
Technologie sehen. Ganz neu am Marke ist °

Kineon Calm+ (kineon.io), ein Wearable fiir auch 2026 ein Schwel‘punkt

den Nacken, das den Nerv elektrisch stimuliert, der We“neSS'BraDChe.“ b

um das Nervensystem zu beruhigen, die Verdau- - N

ung zu unterstiitzen und Stress zu senken. Die
Firma Sensate (getsensate.com) hat einen kiesel-
steinformigen Anhidnger fiirs Brustbein entwi-
ckelt, der per Infraschallvibrationen in Minuten
Entspannung verspricht, und Nurosym (nuro
sym.com) ist ein Gerit, das man in die Ohren
steckt, um gezielt Impulse iiber den Vagusnerv
an das Gehirn zu leiten. Wer seinen Vagusnerv
auf natiirliche Weise stimulieren méchte, findet
zahlreiche Ubungen auf Tiktok oder Youtube.

Sexual Wellness

Um den ,,Pleasure Gap“ zwischen Minnern und
Frauen zu schliefSen, riicken 2026 Behandlun-
gen in den Fokus, die die weibliche Lust adres-
sieren. Dieser Trend hat sich in den letzten
Jahren mit dem Aufkommen von klinischen
Verfahren mit Schallwellen-, elektromagneti-
scher und Lasertechnologie verstirke, die das
sexuelle Wohlbefinden von Frauen steigern
sollen. Die nichtinvasiven Treatments — fiir Pro-
bleme wie Scheidentrockenheit, Schmerzen
beim Sex oder Harninkontinenz — ermutigen
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Frauen, offen iiber ihre sexuelle Gesundheit zu
sprechen und entsprechende Behandlungen in
Anspruch zu nehmen. Ein prominentes Beispiel
ist Cliovana (cliovana.com), das mittels Schall-
wellen die Zellregeneration im Intimbereich an-
regen soll und sowohl von jiingeren als auch von
ilteren Patientinnen genutzt wird.

Schlaftherapie

Wearables wie Smartwatches und smarte Ringe
haben Schlaf zum Leistungsindikator gemacht:
Immer mehr Menschen tracken ihre Schlafwer-
te, investieren in kithlende Matratzen oder Ma-
gnesiumpriparate und schen erholsame Nichte
als Schliissel fiir kognitive Klarheit und Alltags-
tauglichkeit. Weil schlechter Schlaf mit Risiken
wie einem geschwichten Immunsystem, kogni-
tivem Abbau und erhéhtem Stress verbunden
ist, bleibt Schlaftherapie auch 2026 ein Schwer-
punkt der Wellnessbranche. Gefiihrte Schlafme-

ditationen, kognitive Verhaltenstherapie gegen


http://kineon.io
http://getsensate.com
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Fotos: beigestellt (6), Panther Media

KRAFTPAKET. Wellness-Patches sind
die Zukunft der Nahrungsergénzung
und liefern Wirkstoffe tber die Haut.

Schlaflosigkeit, intelligente Matratzen und
Schlaf-Wearables sind nur einige der neueren
Methoden, mit denen uns die Wissenschaft hel-
fen mochte, leichter erholsamen Schlaf zu fin-
den. Selbst Hotels reagieren auf diesen Trend:
Im Gradonna Mountain Resort in Osttirol berit
etwa eine ,Schlaf-Sommeliére” Giste zu Schlaf-
hygiene, Bettsystemen und Materialien.

Wellness-Sticker

Expertinnen wie Jessica Diner — Global Beauty
& Wellness Director bei der britischen Vogue —
oder Influencerin und Beauty-Journalistin Ales-
sandra Steinherr (@alexsteinherr) zeigen sich
schon linger mit auffilligen Pflastern an ihren
Handgelenken (etwa von ,What's That Patch®
oder ,The What Supp Co.“). Diese bunten
Wellness-Sticker versprechen Entspannung,
besseren Schlaf oder einen Energieschub, indem
Wirkstoffe iiber die Haut aufgenommen wer-
den. Kein Wunder, dass die Google-Suche nach
ytransdermalen Pflastern® in diesem Jahr um
rund 70 Prozent gestiegen ist und stindig neue
Produkte auf den Markt kommen. Prognosen
sagen dem Marke bis 2035 ein jihrliches Wachs-
tum von etwa 4,7 Prozent voraus. Verlissliche
klinische Belege fiir die Wirksamkeit dieser
Wunderpflaster sind bislang jedoch noch rar.

Energieschub.*

Gyrotonic vs. Reformer Pilates

Trendforscher:innen sehen Gyrotonic als mog-
lichen Nachfolger der weltweit beliebten Refor-
mer-Pilates-Klassen. Die Methode, vom Ex-
Tinzer Juliu Horvath in den 1970er-Jahren als
»Yoga fiir Tanzer" entwickelt und zunichst in
der Rehabilitation genutzt, setzt auf kreisende,
spiralférmige Bewegungen an Spezialgeriten.
Sie schult Beweglichkeit, Nervensystem und
funktionelle Kraft, mit Fokus auf Wirbelsiulen-
und Gelenkmobilitit, um Dysbalancen auszu-
gleichen. Wie Pilates oder Yoga wird Gyrotonic
in Einzel- oder Kleingruppen unterrichtet —
etwa im Spiral Loft in Wien (spiralloft.at) oder
im Bewegungsatelier in Graz (bewegungsatelier.
at). Fiir zuhause eignet sich Gyrokinesis als ge-
ritefreie Variante; entsprechende Videos findet
man auf Youtube. >

Lpunte Wellness-Sticker
versprechen Entspannung,
besseren Schiaf oder einen

MOVE IT.
Gyrotonic ver-

bessert die Ge-

lenkigkeit und
Kérperhaltung
durch sanfte,
kreisférmige
Bewegungen.
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Functional Food

Darmgesundheit wird lingst nicht mehr nur mit
Verdauung verkniipft, sondern auch mit Schlaf,
Stimmung, Wahrnehmung und Stoffwechsel.
Entsprechend riickt die funktionelle Erndhrung
— Lebensmittel, Getrinke und Nahrungsergin-
zungsmittel mit (versprochenem) Zusatznutzen
—stirker in den Fokus. Laut McKinsey reicht das
Spektrum von frischem Obst und Gemiise tiber
fermentierte Produkte und Proteinpulver bis zu
ausgefalleneren Kategorien wie Super Greens,
Pilzen, Adaptogenen sowie pri- und probioti-
schen Getrinken. Branchen-Beobachter:innen
erwarten, dass mehr ,angereicherte” Produkte
aufden Markt kommen werden, die Benefits fiir
den Energichaushalt, Darmgesundheit und Im-
munsystem in Aussicht stellen. Derzeit beson-
ders angesagt: Supplemente und Drinks mit

k k.
-

F ,

Kolostrum — die Milch, die in den ersten Tagen
nach der Geburt von der Mutter produziert
wird. Diese ist besonders reich an Immunglobu-
linen, antimikrobiellen Peptiden und Wachs-
tumsfaktoren. |

Foto: Getty Images
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Entdecken Sie mit uns die schénen Dinge
des Lebens: Design fiir alle Sinne.
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Sechs Lifestyle-Welten, ein grofies Design-Erlebnis — ,Die Presse SCHAU®. Hier findet man besondere Neuheiten, handgefertigte
Produkte und exklusive Services, begleitet von anregenden Gesprachen und kulinarischen Kostlichkeiten.
Wir freuen uns auf Sie: von 7. bis 9. November in der Marx-Halle Wien.
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Wenn die biologische Uhr tickt, kann Social Freezing, also das Einfrieren
unbefruchteter Eizellen, das Aufschieben eines Kinderwunschs ermoglichen
— und Druck nehmen. Zwei Frauen erz&hlen von ihren Erfahrungen.

VON Nina Hierzenberger

84 maxima
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Fotos: Panther Media, Daniel Schalhas, beigestellt

ch hatte keine Ahnung, dass man Eizellen

einfrieren kann®, erzihlt Verena. ,Woher

denn auch? Dariiber redet ja niemand.“ Sie

war 32 Jahre alt, als ein Gesprich mit einer
dlteren Bekannten den Anstof§ gab, sich damit
zu beschiftigen. , Fiir sie war es zu spit, schwan-
ger zu werden. Da wurde mir klar: Das will ich
nicht.“

Was ist Social Freezing?

Andreas Obruca vom Kinderwunschzentrum an
der Wien berichtet von vermehrten Anfragen
rund um Fertilititsprotektion in den letzten
Jahren. , Viele Frauen wiinschen sich spiter im
Leben Kinder und geraten dadurch in Zug-
zwang: Wie soll das funktionieren?®

Eine mégliche Losung ist das Einfrieren von
Eizellen. Gynikologe Mathias Brunbauer von
der Wunschkind Klinik Dr. Brunbauer erklirt
den medizinischen Ablauf: ,Nach ausfiihrlicher
Beratung beginnt der Prozess normalerweise
synchron mit der Menstruation, weil dann viele
Zellen ansprechbar sind. Wie bei einer kiinst-
lichen Befruchtung spritzt sich die Frau dann
tdglich fiir etwa zwei Wochen Hormone.“ In die-
ser Phase gibt es ein bis drei Ultraschallkon-
trollen, danach werden die Eizellen mithilfe
einer diinnen Nadel durch die Scheide entnom-
men. ,,Beim Social Freezing werden die Eizellen
nicht befruchtet, sondern von den umgebenden
Kumuluszellen gereinigt — ,geputzt’ —, anschlie-
Bend in flisssigem Stickstoff gefroren und
fiir eine spitere Befruchtung gelagert*, so Brun-
bauer.

Der Haken: In Osterreich ist dieser Prozess
aktuell nur erlaubt, wenn eine medizinische
Begriindung dafiir vorliegt — und heiflt dann
»Medical Freezing®. ,Dahinter konnen Krebs
oder bestimmte Autoimmunerkrankungen ste-
hen, aber auch Endometriose”, erklirt Obruca.
Wollen grundsitzlich gesunde Frauen ihren
Kinderwunsch aufschieben, diirfen Medizi-
ner:innen in Osterreich dazu lediglich aufkliren
—und aufkompetente Stellen fiir Social Freezing
im Ausland aufmerksam machen.

*Name von der Redaktion gedndert

wviele Frauen wanschen
sich spater im Leben

Kinder und fragen sich:

Wie soll das funktionieren?*

-
-

R =
Y

VERENA-KA-
TRIEN GAMLICH.
LieB ihre Eizellen

mit 34 Jahren

einfrieren. Den

Prozess hat sie

flr ihre knapp

250.000 Follo-

wer:innen auf

Instagram do-

kumentiert: @

verena_katrien

DR. MATHIAS
BRUNBAUER.
Arztlicher Leiter
der Wunschkind
Klinik Dr. Brun-
bauer, Facharzt
fur Gyndkologie
und Geburtshilfe
und IVF-
Spezialist.

Trennung, Karriere
und Torschlusspanik

Diesen Weg wihlte auch Verena, als sie 34 Jahre
alt wurde: Sie entschied sich fiir eine Kinder-
wunschklinik in Miinchen. ,,Ich war mir sicher,
dass ich jetzt, am Hohepunkt meiner Karriere,
noch keine Kinder méchte®, sagt die dsterreichi-
sche Influencerin und Agenturinhaberin. Nach
einer geplatzten Verlobung stand fiir sie fest:
,Vieles kann zerbrechen, aber auf mich selbst
kann ich mich verlassen.

Auch fiir Marlene* war der 34. Geburtstag ein
Wendepunkt. Anders als bei Verena stand fiir sie
dabei nicht die Karriere im Fokus: Sie hatte
einen Kinderwunsch, aber nicht den richtigen
Partner. ,,Ich habe die biologische Uhr ticken ge-
hért und beim Dating groffen Druck gespiirt,
den richtigen Mann zu finden®, erzihlt die Wie-
ner Personalchefin. Sie lebt in der Schweiz, wo
Social Freezing erlaubt ist. ,, Wenn ich noch lin-
ger warte, verlieren die Eizellen an Qualitict. Jetze
oder nie“, dachte sie.

Damit entspricht Marlene dem typischen
Profil. ,Etwa 80 Prozent der Frauen kommen
ohne Partner, oft nach einer Trennung®, be-
schreibt Brunbauer. ,,Meist sind es Akademike-
rinnen ab 38 Jahren, mittlerweile oft auch etwas
jiunger.“ Viele merken, dass ihre Fruchtbarkeit
zu Ende geht, und wollen sich die Option of-
fenhalten, doch noch ein eigenes Kind zu be-
kommen. Dass Frauen in einer stabilen Partner-
schaft den Kinderwunsch aus Job-Griinden
aufschieben wollen, sei seltener. Auch Frauen
unter 30 Jahren hitten kaum Interesse an Social
Freezing. ,Dabei wire das die Zielgruppe mit
den besten Erfolgschancen®, so Obruca. ,,Das
reproduktive Alter bleibt gleich, obwohl die
Lebenserwartung immer weiter steigt — das ist
natiirlich ungerecht.” >
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Vom Ostrogen-High bis
zum Hormon-Crash
Nach einem wegen einer Lebensmittelvergif-
tung gescheiterten ersten Stimulationszyklus hat
sich Verena beim zweiten Anlauf gewissenhaft
vorbereitet — sich gesund ernihrt, Folsiure und
Antioxidantien eingenommen. Thr war wichtig,
dass die eingefrorenen Eizellen das bestmégliche
Erbgut enthalten. Nach der Erstuntersuchung
in Wien blieb sie zehn Tage in Miinchen, plotz-
lich bestimmten Spritzen und Ultraschallter-
mine den Tagesablauf. ,,Es waren zwei heftige
Wochen®, erzihlt sie. Nach Tagen voller Kopf-
schmerzen und Ubelkeit {iberwog schliefSlich
die Euphorie. , Wenn man einer Frau so viel Os-
trogen verabreicht, hat sie das Gefiihl, sie kdnne
die Weltherrschaft iibernehmen®, lacht Verena.
Fiir Marlene waren die Spritzen und Hormo-
ne eine grofle Herausforderung, sie hat ihren
sonst sehr bewegten Alltag komplett danach aus-
gerichtet. Im Biiro wurde sie von ihren Kollegin-
nen unterstiitzt, auch ihre Mutter kam nach
Ziirich. ,Ich war auf Stimmungsschwankungen
vorbereitet, aber dann war ich tatsichlich von
Tag zu Tag emotionaler und unausgeglichener.
Vor der Punktion kam dann noch die Aufregung
dazu®, erinnert sie sich. Die Eizellen reiften nur
langsam, sodass sie ein paar Tage linger spritzen
musste als geplant. ,,Das war sehr belastend.

UNIV.-PROF.
DR. ANDREAS
OBRUCA.
Prasident der
Osterreichischen
IVF-Gesellschaft
sowie Mitbe-
grinder und
arztlicher Leiter
des Kinder-
wunschzentrums
an der Wien.

»Eine Eizellentnahme ist kein banaler Eingriff
wie eine Samenabgabe. Die Eierstocke konnen
durch die Stimulation faustgrof§ werden, was
schmerzhaft sein kann®, erklirt Obruca. Verena
konnte in den letzten drei Tagen vor der Punk-
tion kaum noch gehen, jede Erschiitterung im
Bauch tat weh. ,Ich habe mich gefiihlt, als wére
ich hochschwanger. Ich bin nur gelegen und
habe meinen Bauch gestreichelt.”

Am Tag der Operation war sie eine von meh-
reren Frauen in derselben Situation in der
Miinchner Klinik. ,Da war eine unfassbare
weibliche Energie, die uns verbunden hat®, er-
zihlt sie. ,Wir haben alle gespiirt: Wir nehmen
unser Leben selbst in die Hand.“ Der Eingriff
selbst fand unter Kurznarkose statt und dauerte
etwa fiinfzehn Minuten. Wie viele Eizellen tat-
sichlich eingefroren werden, steht erst einige
Tage nach der Operation fest.

,Kurz danach habe ich nur geweint", erzihlt
Marlene. Der plétzlich abfallende Hormonspie-
gel kam fiir sie unerwartet. ,,Oft fillt in dieser
Phase auch viel Druck ab“, so Obruca. Das kann
Frauen, die auf hormonelle Schwankungen
ohnehin sensibel reagieren, sehr belasten.

Fotos: Anna Stojan, Shutterstock

JE KLEINER,

DESTO OFTER.

SCHWEIZER MAITRE CHOCOLATIER
SEIT 1845

MINI PRALINES

Nur halb so gro8 wie unsere klassischen

Pralinés, aber genauso raffiniert:

GenieRen Sie mit den kleinen Kostbarkeiten
unserer Maitres Chocolatiers grofe Vielfalt.



»Pro Stimulationszyklus
gewinnt man bei einer
35-Jahrigen im Schnitt
acht bis zehn Eizellen.*

Wie viele sind genug?

Als die Klinik schliefSlich bei Verena anrief, emp-
fand sie puren Stolz: Neunzehn Eizellen konn-
ten eingefroren werden. ,Danke, lieber Kérper,
dass du das so toll gemacht hast®, war ihr Ge-
danke. Auch bei Marlene waren es fiinfzehn er-
folgreich eingefrorene Eizellen, die Erleichte-
rung war grof3.

Damit liegen beide Frauen iiber dem Durch-
schnitt. ,,Pro Stimulationszyklus gewinnt man
bei einer 35-Jihrigen im Schnitt acht bis zehn
Eizellen®, ordnet Obruca ein. ,,Will man statis-
tisch méglichst sichergehen, briuchte man etwa
so viele Eizellen pro Kind, wie Kerzen auf der
Geburtstagstorte sind.“ Ein Stimulationszyklus
ist mit Kosten im mittleren vierstelligen Bereich
verbunden, die Lagerung kostet zusitzlich einige
hundert Euro pro Jahr.

,Bis 35 ist die Erfolgswahrscheinlichkeit am
héchsten, danach sinkt sie stark®, so Brunbauer.
Beide Experten empfehlen Frauen um die 30, >

1
www.ritere
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ihre Eizellenreserven mittels eines Anti-Miiller-
Hormon-Tests zu priifen. ,Eine Frau muss die
realistischen Chancen verstehen — und auch,
dass eine spite Schwangerschaft ein deutlich
hoéheres Risiko fiir Komplikationen birgt, so
Obruca.

Selbstbestimmung
durch Social Freezing

Noch 2025** soll der Verfassungsgerichtshof
eine Entscheidung dariiber treffen, ob der Pro-
zess des Social Freezing kiinftig auch in Oster-
reich erlaubt sein wird. ,,Jede Frau sollte selbst
iiber ihren Kérper entscheiden diirfen, so
Obruca. ,Es gibt fiir mich keinen Grund, der
dagegen spricht.

Verena fiihlt sich vor allem durch das Feed-
back zu ihrer 6ffentlichen Social-Freezing-Reise
auf ihrem Instagram-Kanal @verena_katrien be-
stitigt. ,,Viele Followerinnen haben sich mir ge-
offnet und fiihlen sich jetzt ermutigt, diesen
Schritt auch zu gehen®, erzdhlt sie. Fiir sie steht
fest: Auch wenn der richtige Partner kommy,
will sie spiter einmal ihre in Miinchen gelager-

**Stand bei Redaktionsschluss

ten Eizellen befruchten lassen. ,Ich will das
Beste fiir mein Kind, genetisch wie familidr®,
sagt sie und fiigt hinzu: ,Ich bin Frau meines
eigenen Lebens.*

»o0cial Freezing hat mir viel Druck genom-
men — ich wiinschte, ich hitte es eher gemacht.
Auf einem Date hat mich kiirzlich jemand ge-
fragt, ob mich das Alterwerden stresst*, erzihlt
Marlene. ,Meine Antwort war: viel weniger als

frither.“ |

Foto: Getty Images
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"Lrlebe die Olympischen
Wintergpiele lipe!”

ANNA GASSER ' . 3} O
Snowboarderin, ;

Osterreich
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WORLDWIDE PARTNER
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MILANO CORTINA 2026 A2
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P&G PRODUKTE
KAUFEN

KASSENBON MIT ETWAS GLUCK
HOCHLADEN GEWINNEN!
E E *Gililtig beim Kauf von teilnehmenden P&G Produkten bei teilnehmenden Handlern in Osterreich. Kaufbeleg aufoewahren,

T hochladen erforderlich. Teilnahme ab 18 Jahren, Wohnsitz in Osterreich. Eine Teilnahme je Kaufbeleg, mehrfache Teilnahme
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Olympischen Winterspiele Milano Cortina 2026, 4 x 2 Premium-Pakete zu den Olympischen Winterspielen, inkl. Eintrittskarten
E zu einer Sportveranstaltung, Unterkunft und Lounge-Zugang (Transport zu dem Event ist ausgeschlossen) fiir zwei Néchte.

Ausfiihrliche Teilnahmebedingungen auf: www.pg-gewinnspiel.at.
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Fir jede Herausforderung
die perfekte Losung

Das Schweizer Original gegen Kalk
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Die Journalistin und
Moderatorin EVA POLZL
hat auch eine Aus-
bildung zum Life Coach
absolviert.

LIFE COACHING

Glanz statt Blues

Und da ist sie wieder, die graue Jahreszeit!
Herzlich willkommen im November, dem Monat,
der vielen ein schweres Gemit beschert.

er Himmel ist verhangen, die Tage

sind kurz, das Licht ist rar, alles grau

in grau. Man konnte fast meinen, der
Herbst hat mit einem Mal seine Farben verlo-
ren. Mit ihm verlieren wir unsere Freude und
Zuversicht. Kein Wunder also, dass sich viele
in diesen Wochen miide, antriebslos oder sogar
ein bisschen melancholisch fithlen. Das graue
Wetter drauflen spiegelt sich nimlich oft direke
in unserem Inneren wider. Dass der Novem-
ber-Blues kein Mythos ist, weiff auch die
Wissenschaft. Weniger Sonnenlicht bedeutet
weniger Serotonin im Gehirn, jener Stoff, der
fiir unsere gute Laune verantwortlich ist. Die
Dunkelheit zieht uns runter, macht miide, oft
auch traurig. Doch so sehr das Wetter uns ge-
rade zu driicken scheint, wir miissen uns davon
nicht beherrschen lassen. Hier einige Ideen,
die gute Laune machen:

Raus in die Natur! Auch wenn die Sonne nur
zaghaft scheint— das Tageslicht tut uns gut. Ein
Spaziergang in der Mittagspause oder ein kur-
zes Workout im Park kann Wunder wirken.

Eva Pélzl ist beratend
tatig und schreibt
regelmdBig in der
maxima. Gerne kénnen
Sie sich mit einem
konkreten Anliegen

an sie wenden.
redaktion@maxima.
co.at

wellbeing

Wer es morgens besonders schwer hat, sollte
tiberlegen, ob eine Lichttherapielampe eine
Option ist. Diese kann laut klinischen Studien
den Tagesrhythmus regulieren und den Sero-
toninspiegel ausgleichen. Meine Recherche im
Netz hat ergeben, dass gute Produkte bereits ab
80 bis 100 Euro erhiltlich sind.

Bewegen! Jetzt ist die Zeit, in der man bevor-
zugt auf der Couch liegt oder einfach nur die
eigenen vier Winde am liebsten hat. Gerade in
dieser Phase helfen Bewegung und Sport, die
Stimmung zu heben. Endorphine, die Gliicks-
hormone, werden freigesetzt und bringen
Licht ins Gemiit.

Rituale pflegen! Ein gutes Buch, eine span-
nende Serie, eine Tasse Tee, ein heifles Bad —
diese vermeintlichen Kleinigkeiten schaffen
Wohlgefiihl und Geborgenheit. Oder ein Tref-
fen mit Freund:innen, ein Telefonat — all das
schenkt uns neue Energie!

Gut essen! Vitamin D, Omega-3-Fettsiduren
und frisches Gemiise unterstiitzen Kérper und
Geist. Sehr viele haben in der dunkleren Jah-
reszeit einen Vitamin-D-Mangel. Der ist zum
Gliick schnell behoben. Jetzt braucht unser
Korper mehr Nihrstoffe, um gegen das Stim-
mungstief anzukimpfen.

Last, but not least: Dankbarkeit. Ich weif3,
das klingt banal, wirkt aber stark. Jeden Tag
drei Dinge aufzuschreiben, fiir die man dank-
bar ist, lenkt den Fokus aufs Positive — auch
wenn das Wetter gerade diister ist.

Verstehen wir doch den November als eine
Einladung, das Grau einmal nicht als Feind zu
sechen, sondern als Ruhepause. Eine Zeit, in
der wir lernen diirfen, gut zu uns zu sein und
unser inneres Licht nicht vom Wetter abhingig
zu machen. Mit ein bisschen Selbstfiirsorge
und Aufmerksamkeit kann aus dem Novem-
berblues schnell ein Novemberglanz werden.
Und wer weif8 — vielleicht entdecken wir ja
gerade jetzt eine neue Stirke, die uns durch den
Winter trigt.

Ich wiinsche Thnen nur das Beste!
Thre Eva Pslzl
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PRETTY PREPPY.
Typisch fir den
US-Uni-Style:
eine fein ge-
streifte Bluse, die
unter dem Pulli
hervorblitzt.

maxima

Strends

VON Claudia Hubmann & Nicole Adler

Work it!

Jacken im Workwear-
Style sind diesen Herbst

uberall zu sehen. Auch
das US-Label Gant hat ein
entsprechendes Blouson,
auf preppy abgewandelt,
im Programm. Huftlang,
aus meliertem Wollstoff,
mit farblich abgesetztem
Kragen — der ideale
Layering-Partner fir
Hemden, Sweater und
Strickpullis

gant.com




Fotos: beigestellt

Giorgio
forever

Der im September verstor-
bene Giorgio Armani kleide-
te den legenddren FuBball-
club Juventus F.C. auch
abseits des Rasens ein. Fur
die Saison 2025/26 hat das
Modehaus eine elegante
Formal-Wear-Kollektion ent-
worfen. Im Zentrum stehen
Hybrid-Anzige, softe Hosen
und Tops in ikonischem Mit-
ternachtsblau.

armani.com

a4

Lo o it

Auf Schritt und Ritt

Moderne Eleganz trifft sportlichen Twist:
H&M launcht mit All In Equestrian stylishe
Pieces fur Pferd und Reiterinnen.
Mitentwickelt wurde die Linie von Stars wie
Malin Baryard-Johnsson, Peder Fredricson

ART PIECE

Das Streetwear-Label Kids of the Diaspora droppt ein

limitiertes Tee mit Amoako Boafo x Belvedere Wien -
begleitend zur vergangenen Ausstellung ,Proper Love”
24/25. "Come my darling, sit with me. The place where |

PROPER

und den Philippaerts-Brudern.

hm.com

LOVE

.

-

see you and you see me,
painting that proper love
story”, liest man da (auf
der Vorderseite). Jeder
Kauf unterstitzt Amoako
Boafos dot.ateliers in
Accra fur junge Kinst-
ler:innen. 60 Euro.
gagosianshop.com

From Paris

karllagerfeld.com

Das Label Karl Lagerfeld présentiert die H/W-
Kampagne From Paris with Love mit Paris Hilton als
Ambassador. Die Bildsprache feiert Authentizitat
und zeigt Hilton in einem neuen, GUberraschenden
Licht. ,Karl war mutig und seiner Zeit voraus. Teil
dieser Kampagne zu sein, die Individualitat feiert,
ist mir eine Ehre”, so die Kult-Blondine.
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Fotos: Hersteller (10), Adobe Stock

fashion

€99.99

N

€59.99

'ASHIO

PARIS STREET F.

CHOCOLATE

best of
budget

Wiederentdeckt und schockverliebt:
Schokobraun wollen jetzt alle tragen.
Der satte Ton wirkt luxuriés und
verbindet Eleganz mit Warme.

€69.99

VON Nicole Adler

1COZY. Jackchen von Opus, 9999 Euro, opus-fashion.com

2 SLIP IN. Top von Someday, 5999 Euro, someday-fashion.com

3 CASUAL. Polo von C&A, 7999 Euro, c-and-a.com 4 SO LONG.
Rock von Anouk Yve for Peek & Cloppenburg, 6999 Euro, erhdltlich
Uber peek-cloppenburg.at 5 GERIPPT. Rolli von Comma, 7999 Euro,
comma-store.eu 6 MRS. BIG. Stiefel von H&M, 6999 Euro, hm.com

7 SHORTY. Mini von Jake*s Casual, 3999 Euro, erhdltlich Gber
peek-cloppenburg.at 8 TON IN TON. Nagellack Gel Couture

von Essie, 14,99 Euro, bipa.at

perfect
maitch
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LOOK DES MONATS

Faux Fur

Manche Trends sind so grof3, dass sie einfach nicht zu
EURRY. Ubersehen sind. Aktuell: Fake-Fur-Effekte everywhere.

Kragen von Essentiel
Antwerp, 855 Euro,
essentielantwerp.com

VON Nicole Adler

KUPPEL.

Haube von H&M,
1999 Euro,
hm.com

KUSCHEL.
Jacke von
Re-Nou Vintage,
181 Euro,
re-nou.com

SHOPPER.

Tasche von Replay, 149 Euro, I

replayjeans.com

BARIG.
Mantel von
Ba&sh,

385 Euro,
ba-sh.com

8 ZOTTEL.
ey Mantel von Acne Studios, 1.100 Euro,
P acnestudios.com
i
z
g EXTRAVAGANT.
Tasche von Simone
. Rocha, 210 Euro,
L Fake it erhdltlich Gber
perfect |# i Fake Fur macht aus jedem mytheresa.com
match schlichten Herbst-/Winter-Teil ein
flauschiges Piece, das Optimismus 'é‘-
Ak |

verbreitet. Was jetzt hermuss? :‘
Minimalistische Cuts, Boxy Coats 3
und Jacken, Taschen, die wie =

Fotos: Hersteller (9), Adobe Stock

SEIDIG ZART. ) S Ok
Lidschatten Mono Stofft|§re oussghen - oder % ~=n,
Blue Aura von Look zumindest eine Stola.

by Bipa, 2,49 Euro, bipa.at ?J
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ACCESSOIRES

Loafers

Warum wir Loafers jetzt quasi nonstop tragen? Sie verbinden Komfort
mit dandyhafter Eleganz. Und sie machen einfach jedes Outfit smarter.

VON Nicole Adler

KNAUTSCHIG.
Slipper von Miista, 240 Euro,
miista.com

WINTERFEST.
Schuh von Comma, 11999 Euro.
comma-store.eu

BROWNIE.
Loafer von Billi Bi,
225 Euro,
billibi.com

DR. LOVE.
Loafer von G.H.Bass, 210 Euro, ghbass.com

Slip in Style

ZUGESPITZT.
Loafer von Sie sind bequem, cool und schick,
Vagabond, sie passen zu Jeans, Kleid und
240 Euro, Anzug und die Fashion Crowd

tragt sie gerade rauf und runter:
Loafers. Entsprechend prasentie-
ren die sich abwechslungsreich
wie nie: von clean bis auffallig,
von Lack bis Metallic. Lauft!

vagabond.com

BIEGSAM.
Penny Loafer von Acne Studios,
520 Euro, acnestudios.com

ALLROUNDER.
Quasten-Schuh von & other
Stories, 149 Euro, stories.com

Fotos: Hersteller
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IN

MYy
BAG

Es gibt diese Frauen, die nicht nur
entwerfen, sondern Design leben.
Julia Skergeth ist eine von ihnen.
Die Hute, Taschen und Pieces
ihres Labels changieren zwischen
Trends und Zeitlosigkeit.

HIDE & SEEK

Jacke aus Lammleder von
Gestuz, 580 Euro. Weit
geschnittene Hose aus

Kunstleder von Jane
Lushka, 13995 Euro.
Schuhe privat. Hut,

290 Euro, und Tasche,

Preis auf Anfrage, beides

von Julia Skergeth.

PRODUKTION & REDAKTION Nicole Adler
FOTOS Peter Garmusch
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HEAD UP

Rollkragenpullover von Comma, 5999 Euro. Blusenkleid von Gant, 220 Euro. Ohrring privat.
Ohrmanschette von Pandora, 49 Euro. Hut von Julia Skergeth, 230 Euro.
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BAGS & BIKES

Silberne Pouch, 165 Euro, goldene Pouch, 165 Euro, beide von Julia Skergeth.
Blaue Tasche aus ICCE-zertifiziertem Wasserschlangenleder und schwarze Tasche,
beide von Julia Skergeth, Preise auf Anfrage.
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ON THE GO

Maxikleid aus Seidensatin
von Zimmermann, 2.950
Euro. Pumps aus Lackleder
von Ferragamo, 950 Euro,
Halskette von Julia

Skergeth, 85 Euro.
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RELAXED FIT

Trenchcoat, 1.100 Euro,
Stricktop, 190 Euro, und
A-Linien-Rock, 250 Euro,
alles von Longchamp. Hohe
Stiefel aus Kalbsleder von
Longchamp, Preis auf
Anfrage.




SUPERWOMAN
Anzugjacke aus Samt, 320 Euro, Samthose, 260 Euro, beides von La Katz. Sonnenbrille
von Emporio Armani, 158 Euro. Schuhe von Dries van Noten privat.
Tasche (um die Taille) von Julia Skergeth, 164 Euro
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WARUM WIR TASCHEN LIEBEN?

Sie tragen unsere Geheimnisse und sorgen fur eine gewisse Ordnung im Chaos des Alltags. Eine
Tasche steht neben uns, wenn wir die Welt erobern, wenn wir ins Buro eilen oder ein neues Abenteuer
beginnen. Und sie ist da, wenn wir abends alles ablegen. Und: Sie behdalt unsere Geschichten fir sich.
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Foto: Peter Garmusch

m Gesprich erzihlt die Desig-

nerin, warum Taschen Geschich-

ten erzihlen, wie sie ihre DNA

entwickelte, weshalb sie manch-
mal stundenlang an einem einzigen
Riemen tiiftelt, keine Kompromis-
se bei der Qualitit macht — und ei-
nen zeitgemiflen Gegenentwurf zu
schnelllebigen Taschentrends schaffen
mochte.

Was sagt eine Tasche Uber ihre
Tragerin aus?

Also ich erkenne viel daran, wie je-
mand seine Tasche trigt. Bei Cross-
body-Bags geht es um Komfort und
darum, die Hinde frei zu haben. Trigt
man Top-Handle, wird eine Tasche
zu einem Statement, da geht es um
Stil. Es gibt eine grofle Bandbreite an
Taschentriger:innen. Manchen ist es
unglaublich wichtig, dass man die
Tasche verschlieflen kann. Anderen
geht es um It-Pieces — denen ist es
egal, ob da ein Zipp dran ist oder
nicht.

Auf Ihrer Webseite ist zu lesen, dass
die ,Handtasche Teil einer Ge-
schichte wird" — wie kommt es zu
dieser Schlussfolgerung?

Ich kann mich an meine erste Hand-
tasche erinnern, ich habe die damals
zur Matura bekommen — eine sehr
schéne und ganz spezielle. Quasi Ob-
jektder Begierde und gleichzeitig Sta-
tussymbol. Ich habe die Tasche gese-
hen, und da hat sich emotional etwas
getan. Tatsichlich besitze ich sie bis
heute — und wenn ich sie ansehe, ist es
immer noch so, dass Emotionen
hochkommen. Es ist wahr, dass eine
Handtasche viele Geschichten miter-
lebt. Und ich finde es schén, wenn
man die Tasche nach Jahren wieder
herauskramt, sich an diese Geschich-

Eine Tasche ist nie
nur eine Tasche —
sie tragt Erinnerungen,
Distinktion und Stil.
Julia Skergeth,
Osterreichische
Designerin, versteht es,
das inihren
Kollektionen
gekonnt umzusetzen.

VON Nicole Adler

ten erinnert und sich vielleicht neu in
die Tasche verliebt. Darum gehtes bei
meinem Label unter anderem, darum
ist mir Qualitit so wichtig

Sie sind in Gmunden aufgewachsen,
sind zum Studium nach London und
far ein Praktikum nach New York ge-
gangen. Was hat Sie in der Jugend
gepragt?

Mir war immer schon klar, dass ich
etwas in der Kreativbranche tun wer-
de. Als Kind habe ich mich vor allem
mit Zeichnen und Basteln beschif-
tigt. Auch Mode war schon friih ein
wichtiger Teil meiner Identitit. Mei-
ne Mutter lief§ mir viel Freiraum. Mo-
dezeitschriften waren meine Bibel.
Die erste Station war Grafikdesign,
das ich in Linz zu studierte. Danach
gingich an die Kingston University in

London, miteinem Zwischenstopp in
New York, wo ich einem Fotografen
assistierte.

lhre Vita vermittelt den Eindruck,

als waren Sie immer schon sehr
fokussiert gewesen. Wo sehen Sie
Ihre Starken?

Mein Blick auf die Dinge und das
Wissen um die Moglichkeit, meine
Visionen umzusetzen. Grafik, Logos,
Typos — das mache ich alles selbst. Ich
kann meine visuellen Vorstellungen
und Visionen umsetzen und bin quasi
meine eigene Werkstatt. Bevor ich
mein Label lancierte, habe ich mich
am asiatischen Luxusmarkt umgese-
hen, mir zahlreiche Werkstitten und
Lederverarbeitungs-Gangarten ange-
sehen.

Was hat Sie nach Europa zurlick-
gebracht?

Alsich 2019 mein Label startete, habe
ich mich bewusst fiir Werkstitten in
Europa entschieden, um hochwertig
zu produzieren und mit bestem Leder
zuarbeiten. Eigentlich hatte ich inter-
national gestartet, mit Showrooms in
Tokio und New York. Dann kam Co-
rona, ich musste meine Strategie total
indern und mich auf den Onlineshop
fokussieren.

Sie machen immer wieder Pop-

ups und arbeiten mit Department
Stores, die lhre Kollektionen an-
bieten. Wie wichtig sind Pop-ups fir
kleinere Labels wie Skergeth? Wie
wichtig ist das Zusammenspiel?
Pop-ups sind wichtiger denn je. Es
gehtum die Experience und dass man
diese schaffen kann — damit die
Kund:innen direkten Zugang zum
Produkt bekommen. In Osterreich
gibt es Skergeth etwa bei Kastner &
Ohler in Graz und im Steffl Depart-
ment Store in Wien. >
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Was wdre lhr Dream-Store fiir eine
Zusammenarbeit?

Im deutschen Raum wiren es My
Theresa und alle Stores, die Contem-
porary Brands anbieten.

In welchem Umfeld sehen Sie lhre
Marke, wie schwierig ist das — und
was ist Skergeths Alleinstellungs-
merkmal?

Contemporary Brands, manche sagen
auch ,Entry Level Luxury* —also Pro-
dukte unter 1.000 Euro. Edgy, aber
hochwertig. Das Wichtigste ist die
DNA einer Linie. Die muss stark sein
und der muss man treu bleiben. Man
bekommt so viele Tipps von aufien,
die grofen Agenturen wollen verkau-
fen und pushen in eine bestimmte
Richtung. Das ist nicht immer ziel-
fithrend. Fiir mich sind exzellente
Qualitdt und funktionale Details —
mit denen man eine Tasche shapen
und verdndern, also etwa grofler und
kleiner machen kann — besonders
wichtig. Ich tiiftle manchmal ewig
lang an einem Crossbody-Riemen,
damit er gut aussicht. Denn es ist so:
Egal welche Tasche und Form, es
muss immer ein langer Riemen dabei
sein, es wird verlangt. Fiir mich per-
sonlich zerstdrt das oft das Design,
darum suche ich nach neuen Losun-
gen.

Fur eine aktuelle Design-Koope-
ration haben Sie erstmals auch Hite
entworfen ...

Ja, zusammen mit dem Miinchner
Label Edara. Das ist die perfekte Syn-
ergie, denn wir haben eine sehr dhn-
liche Designsprache. AufSerdem bin
ich ein totaler Hutfreak. Es sind zwei
Modelle entstanden: eine Art Pillbox
und ein Hut mit Krempe, der ist von
einem Trachtenhut meiner Oma ins-
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FUR MICH SIND
EXZELLENTE QUALITAT
UND FUNKTIONALE
DETAILS BESONDERS
WICHTIG.

piriert. Es wird sie in finf Farben und
Materialien geben. Produziert werden
sie von Miihlbauer in kleinen Auf-
lagen und ,, made to order — das geht
ganz schnell; innerhalb einer Woche
ist der Hut fertig.

Was muss sich in der Modeindustrie
dandern?

Ein wichtiges Thema. Man sieht ak-
tuell, dass die Luxusbranche eine
Krise hat. Die haben die letzten Jahre

einfach iibertrieben. Die Preise sind
nach oben, die Qualitit ist nach un-
ten gegangen. Es gehért viel mehr
Transparenz in die Produktions-
prozesse. Das hat mittlerweile die
Kund:innen erreicht. Die lassen sich
nicht fiir blod verkaufen. Die wollen
kein Plastikteil um 3.000 Euro, das in
Asien produziert wurde. Da sehe ich
Chancen bei Skergeth — wir waren
von Anfang an transparent. Bei uns



Foto: Christoph Liebentritt

kann man sich ansehen, woher die
Rohstoffe kommen, wo wir produ-
zieren. Weil ich nichts zu verbergen
habe — im Gegenteil: Ich kimpfe fiir
Qualitit. Es kann so nicht weiter-
gehen — schneller, hoher, weiter und
immer mehr. Wir haben den Plafond
erreicht, die Menschen iiberlegen
sich: Brauche ich dieses Teil wirk-
lich und was ist es mir wert? Mir ist
wichtig, dass die Kund:innen mit
ihrem Investment ein gutes Gefiihl
haben.

Wie viele Taschen braucht die Frau?
In einem zirkuliren Gebrauch habe
ich etwa fiinfundzwanzig — aber das
istjaauch einfach fiir mich (Jacht), ich
kann mich ja sozusagen an meiner
Kollektion bedienen.

lhre personlichen Taschentipps?

Ein Leder-Shopper! Und da wiirde
ich unbedingt in hochwertiges Leder
investieren. Man kann die kleine
Tasche in die grofle stecken, dann ist
man ,head to toe“ und der Laptop
passt auch hinein. Man gibt den
Shopper bei Bedarfan der Garderobe
ab und nimmt ,die Kleine“ zur Hand.
Auch wichtig: eine Highlight-Tasche
fiir den Abend. Da wiirde ich auf Sil-
ber setzen, das passt fast immer. Fiir
den Sommer finde ich Strand-Korb-
taschen sehr cool — Jane-Birkin-like.
Und schliefllich noch eine Tasche im
Mittelformat, mit Schulterriemen —
mit der hat die moderne Frau ihre
Hinde immer frei.

Was hatten Sie schon friher gern
gewusst?

Eigentlich nichts Konkretes, weil ich
finde, Fehler machen gehért zum Pro-
zess. Man muss sie annehmen kénnen
und damit leben und dankbar sein,
um daraus zu lernen. |
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Das Besondere an KUMARI:

® 100 % frische Aloe Vera statt Wasser
& Der Feuchtigkeitsbooster

& Die reine Kraft aus der Natur

& KUMARI

IT STARTS WITH FRESH ALOE VERA
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COSMOS VEGAN

ORGANIC  crueltyfree

fiir deine Haut

mit EdelweiB und Kamille

Susanne Hock
KUMARI-Griinderin
58 Jahre

DIE OSTERREICHISCHE ALOE VERA MARKE.

Erhaltlich auf www.kumari.at
und Osterreichweit bei BIPA
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STYLE ME!

WIE TRAGE
ICH DAS

1 Keypiece, 3 ganz unterschiedliche
Outfits. Mit Begeisterung und grofRer
Freude an der modischen Verwandlung
prasentiert unsere Leserin die Vielseitig-
keit einer gemusterten Strumpfhose. .

PRODUKTION UND REDAKTION Stephanie Rugel FOTOS Sigrid Mayer
STYLING Julia Philippitsch HAARE & MAKE-UP Sarah Bzoch
IN KOOPERATION MIT Zalando & Burlington

Das Keypiece

Kleines Stulick Stoff, groBes Statement. Gemusterte
Strumpfhosen sind wie Konfetti fur die Beine. Punkte,
Karos oder wilde Ornamente, gerne auch in Kombination
mit Farbe, verwandeln Basics ganz schnell in Hingucker.
Burlington bietet besonders schéne Modelle, die Style
und Komfort perfekt vereinen.

Argyle Affair Strumpfhose von Burlington, 31 Euro, burlington.de
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LOOK @

Leg Day

Oben FuBball, unten
Ballett! In diesem sport-
lichen Freizeitlook
kommen Tulyas trai-
nierte Beine perfekt zur
Geltung. Zum Keypiece
matcht sie einen Ballon-
Minirock, der durch das
locker geschnittene Tri-
kot und eine Oversize-
Jacke einen lassigen
Kontext erhélt. Darunter
blitzt ein gestreiftes
Longsleeve hervor. Wei-
Be Sockchen und Balleri-
nas greifen den verspiel-
ten Charme des Rocks
wieder auf.

Unsere Leserin

TULYA BAKHMANOVA

Die 37-Jahrige stammt aus
Moskau, lebt seit acht Jah-
ren mit ihnrem Mann in Linz
und arbeitet fiir eine Tech-
nologiefirma. Sie hat inter-
nationales Recht studiert,
spricht sechs Sprachen und
betreibt Bodybuilding auf
Wettkampfniveau. Bei unse-
rem Shooting hatte Tulya
jede Menge Spal und be-
wies, dass sie auch als Mo-
del einen hervorragenden
Job macht!

Fotos: Sigrid Mayer (3), Hersteller (2)



Beauty-Hack

Fur eine schon definierte Lockenpracht
Haare leicht anfeuchten und abteilen.
AnschlieBend Lockencreme gleichmaRig
Schicht fur Schicht auftragen und ein-
kneten. Bei feinem Haar auf handtuch-
trockenem Haar anwenden.

Curl Care Curl Defining Cream von Hask, 799 Euro*

r&

Produkt mit * erhdiltlich bei Bipa, bipa.at
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Blazer von Gestuz,
28995 Euro, Hemd-
bluse von Hugo,
14995 Euro, Krawatte
von Next, 55 Euro,
Brosche, 4995 Euro,
und-Gurtel, 8995 Euro,
beides von Lauren
Ralph Lauren,
Bermudas von
Selected Femme,
9999 Euro, Tasche von
Kate Spade New York,
42495 Euro, und
Loafers von Pavement,
169,95 Euro, alles
erhaltlich bei
zalando.at und
Strumpfhose von
Burlington, 31 Euro,
burlington.de

RN Styllng-Tlpp
Auffalllge Strumpf-
- —hosen gehen auch
R “imBuro, wennder
=g Rest des Looks
zuruckhaltend bleibt.
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Fotos: Sigrid Mayer (2), Hersteller, BTS: Stephanie Rugel (2)

LOOK &

Power Dressing

Dieser moderne Busi-
ness-Look lebt von
Kontrasten zwischen
maskulinen und femi-
ninen Elementen. Zu
weit geschnittenem
Blazer und Bermuda-
shorts in Braun- bzw.
BeigetOnen kombiniert
unsere Leserin eine ge-
streifte Hemdbluse. Die
Krawatte mit Paisley-
Muster harmoniert farb-
lich mit dem Keypiece
und bekommt durch die
Libellen-Brosche einen
verspielten Twist. Eine
humorvolle Umhange-
tasche sorgt fir die
Extra-Wirze im Outfit.

WOMEN AT WORK. Unserem
Team entgeht kein Detail,
wenn es darum geht, Tulya ins
beste Licht zu setzen.

Beauty-Hack

Cremerouge l@sst nicht nur die Wangen
erréten, sondern sorgt auch auf Lippen
und Lidern fiir Frische. Mit einem Syn-
thetikpinsel auftragen und verblenden.
Ideal fur unterwegs oder wenn's mal
schnell gehen muss.

Baby Got Blush von Essence, 2,99 Euro*

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at m



Jacke von Noisy
May, 9999 Euro,
Spitzenkleid von
Only, 3999 Euro,
Kette von Zign,
13,99 Euro, Tasche
von Call It Spring,
54,95 Euro, und
Pumps von Anna
Field, 34,99 Euro,
alles erhdltlich bei
zalando.at und
Strumpfhose von
Burlington, 31 Euro,
burlington.de

Beauty-Hack l-'-"{'i:‘-’-: }

Fake Lashes am GuBeren Augenwinkel
sorgen fur eindrucksvolle Blicke. Damit
nichts verrutscht, Kleber vor dem Auftrag
kurz auf der Handfléiche antrocknen
lassen und Wimpern mit abgeflachter
Pinzette anbringen.

Lash Glue von Catrice, 3,29 Euro*
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Styling-Tipp

Statement-Strumpfhosen
lieben den groBen Auftritt —
gemeinsam mit mutigen

Prints und exklusiven Texturen.

Bester Stimmung
schicken unsere
Leserin und das

Team liebe GruRe
vom Shooting!

LOOK ®
Wild Style

Ungewohnte Material-
kombinationen bringen
Spannung in diesen
LOOK. Zum Ausgehen
wahlt Tulya ein Spitzen-
kleid mit hohen Seiten-
schlitzen, die dem Key-
piece seine Hauptrolle
sichern. Die Fake-Fur-
Jacke mit Animalprint
harmoniert farblich mit
dem Kleid und bringt
Dynamik ins Outfit,
wahrend die Tasche das
Muster aufgreift und den
LooK dadurch abrundet.
Lackpumps mit Blockab-
satz sorgen fur Glamour
auf dem Dancefloor.

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at



Fotos: Sigrid Mayer (2), Hersteller (9), BTS: Stephanie Rugel
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i | STYLE
| TEIL

Fur Heldinnen in Strumpfhosen.
Mit diesen ausgefallenen Exemplaren

zeigen wir nur zu gerne Bein!
6
5

1FLORAL. Strumpfhose in Bordeauxrot von Calzedonia, 1595 Euro, calzedonia.com 2 BAROCK. Strumpfhose mit Paisley-Muster
von Etro x Wolford, 200 Euro, wolford.com 3 ARTSY. Handbemalte Strumpfhose von Acid Cat, 225 Euro, erhdltlich bei
wolfandbadgercom &4 PUNKTLICH. Durchscheinende Strumpfhose mit Polka Dots von Falke, 21,95 Euro, erhdltlich bei zalando.at
5 PSYCHEDELISCH. Blickdichte Strumpfhose mit grafischem Muster von Pucci, 230 Euro, erhdltlich bei mytheresa.com
6 GEOMETRISCH. Weiche Strumpfhose mit klassischem Rauten-Muster von Burlington, 29 Euro, burlington.de
7 EXQUISIT. Lycra-Strumpfhose mit Blumendekor von Valentino, 490 Euro, valentino.com 8 WILD. Strumpfhose mit
Animal-Muster von Joop! Collection, 22,99 Euro, erhdltlich bei peek-cloppenburg.at

) : 3
W B N

W Bt

Bewerben & mitmachen: wiinschen auch Sie sich, von einem professionellen Team in Szene gesetzt zu werden?
Dann schicken Sie eine Bewerbung mit Portrat, Ganzkérperfoto, Ihrer Telefonnummer und ein paar Infos tber sich an
Redaktion maxima, Kennwort ,Style me!”, I1Z NO-Siid, Str. 3, Obj. 16, 2355 Wr. Neudorf, oder an: redaktion@maxima.co.at
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VON Claudia Hubmann & Karin Boba
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UND LOS!

Fertige Keras
miken bemalen
oder selbst auf
der Tépferscheibe
werken, bei Sirin
alles méglich.

n_ist universell, er verbindet uns
mit der Erde und miteinander*, 4l
I sagt Sirin Al Masri, die vor Kurzem — i
J das Zolta Ceramics Studio in :
Wien eroffnet hat. Die syrische
KeramikKkunstlerin liebt Experimente
! mit Form und Glasur, ihre
langjahrige Expertise mdchte
sie nun in Kursen, Workshops und
bei Malbar-Sessions teilen.

zolta.me
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Fotos: ZOLTA Ceramics Studio/Péter Oszkai, beigestellt (5), Lydie Nesvadba, Sean Davidson
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1| SCHLICHT. Bticherregal Pier
System 131 von Hay, 1.050 Euro,
bei design-bestseller.de

2| FROHLICH. Displayregal fiir
Bicher Free 550000 von Montana,
1.904 Euro, montanafurniture.com

Kreative
Kanten

| HEN

HOCH-
STAPLER

Das Bucherregal als innovati-

ves Gestaltungselement, das im
Wohnraum Blicke auf sich zieht:
2026 gewinnen vor allem modulare
Regalsysteme an Bedeutung. Die
flexiblen Alleskdnner passen sich
wechselnden Bedurfnissen an und
verwandeln kahle Wande in beein-
druckende Prasentationsfléchen.

Das Kaffee- und Teeservice von Annebet Philips fir Serax
hat etwas von einer Comiczeichnung. Einfache, naive
Kartonformen wurden auf feines Porzellan Gbertragen.
Die handgemalten, unregelmaiigen Linien betonen die
Faltlinien, kKleinen Unvollkommenheiten und Kanten.

Carte Blanche von Serax, ab 19,50 Euro, serax.com

vertraumt

Die agyptische Kunstlerin Laila Gohar
hat fur Marimekko eine exklusive
Schlafzimmerkollektion gestaltet.
Prasentiert wurde sie auf der dies-
jahrigen Mailénder Designwoche

mit einer grofen Bettinstallation.
Enthalten sind neben Bettwdsche
auch Pyjamas und Traumtagebtcher.

marimekko.com

ellen
S Vo,

Alain
Gilles

alaingilles.com

Der belgische Designer ist
bekannt fur seine innovati-
ven Entwirfe, die archi-
tektonische Einflusse mit
schlichter Eleganz und ho-
her Funktionalitat verbin-
den. Nach einer beruflichen
Laufbbahn im Finanzbereich
entschloss er sich, seiner
wahren Leidenschaft zu
folgen, und griindete im
Jahr 2007 sein eigenes De-
signstudio in Brussel. Zuvor
hatte er 2005 sein Studium
im Bereich Industriedesign
am Institut Supérieur de
Design in Valenciennes,
Frankreich, abgeschlossen.
Er arbeitet mit internationa-
len Marken wie Bonaldo,
Casamania, Ligne Roset,
Miniforms und Varaschin.
Seine Kreationen wurden
mehrfach mit bedeutenden
Auszeichnungen gewurdigt.

EFFIZIENT. Gepolsterte
akustische Lampe
BuzziHat von BuzziSpace,
3.472 Euro,

bei easy-noisecontrol.at

E_=

DYNAMISCH. Spiegel Coque
von Miniforms, ab 1.176 Euro,
bei shopmohd.com

1ns


http://www.alaingilles.com

JRI
Kuschelfaktor:
Textilien kénnen fur eine
gemdutliche Atmosphdre
sorgen und!"os Zuhause
im Handumdrehen ver-
andern. Hochste Zeit also,
ihnen Raum zuf“geben.
We proudly present:
die Top-5-Trends fur
Wohn- und Schli;fzimmer.

VON Karin Boba 1
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Fotos: Hersteller
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HKLIVING

KONTRASTE

Luxurioses Hotel-Feeling fur
zuhause. Paspeln an Polstern
und Co setzen dezente, aber
wirkungsvolle Akzente und
sorgen fur eine gehobene,
elegante Note, insbesondere
im Schlafzimmer. Besonders
frisch wirken kraftige, kont-
rastierende Farben.

1HIMMLISCH. Bettwdsche Aki von Hubsch Interior, 95 Euro, hubsch-interiorcom 2 AUGEN ZU. Schlafmaske Outline von Hay,
45 Euro, bei connox.at 3 NATURTON. Kissenhtille Linen Cushion Cover von Madam Stoltz, 28,25 Euro, madamstoltz.dk
4 VORNEHM. Samt-Nackenrolle Monet von Westwing Collection, 34,99 Euro, westwing.de 5 PRETTY IN PINK. Leinen-Dekokissen
Candyfloss von HKliving, 49 Euro, bei sleepo.eu 6 INTO THE BLUE. Kopfkissenbezug Outline von Hay, 35 Euro, bei connox.at
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JOTEXeu

JOTEX)"
~5l

WELLEN

Da kommt Schwung in den
Raum: Ruschen und Fransen
sorgen in der Mode schon
langer fur Furore — nun er-
obern sie auch den Wohn-
bereich. Mit ihrer verspielten
Eleganz setzen sie frohliche
Akzente und verleihen
R&umen einen guten Twist,
ohne kitschig zu wirken.

AT
(6]

e
o e

1ROMANTISCH. Kissen Lepus von Nordal, 53 Euro, bei livingandcompany.com 2 BODENSTANDIG. Wollteppich von
Bloomingville, 8990 Euro, bei skandeko.de 3 VERSPIELT. Kissenbezug Ina von Broste Copenhagen, 55 Euro,
brostecopenhagen.com 4 LUXURIOS. Kissenbezug Frille von Jotex, 3399 Euro, jotex.com 5 KARIERT. Wende-Kuscheldecke
Edison von Westwing Collection, 97 Euro, westwing.de 6 NATURAL. Kissenbezug Ebba von Broste
Copenhagen, 40 Euro, brostecopenhagen.com
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Fotos: Hersteller

HAPTIKEN

Heimtextilien verleihen
Raumen Warme und eine
authentische Atmosphdare.
Gleichzeitig fordern sie eine
ruhige und achtsame Um-
gebung. Dabei ist Stoff
nicht gleich Stoff: Unter-
schiedliche Haptiken sor-
gen fir ganz unterschied-
liche Gefihlserlebnisse.

WESTWING]

1DEKORATIV. Kissen Lilo von Svanefors, 58,40 Euro, svanefors.se 2 NEUTRAL. Kissen Canelli von Bloomingville, 54,90 Euro,
bloomingville.com 3 ABSTRAKT. Kissenbezug Lay von Ferm Living, 75 Euro, fermliving.de
4 GUTE LANGE. Kissenbezug Mareva von Westwing Collection, 6999 Euro, westwing.at 5 STILVOLL. Decke Cole von Jotex,
7599 Euro, at.jotex.com 6 GEMUTLICH. Ottoman Wular von Nordal, 285 Euro, bei livingandcompany.com
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Winterdufte in limitierter Edition
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Fotos: Hersteller

lifestyle

MUSTER

Im Herbst/Winter
2025/26 sind vor allem
Streifen und Checker-
board-Designs en
vogue. Diese klassi-
schen Muster setzen
stilvolle Akzente und
verpassen Wohn- und
Schlafrdumen einen
trendigen Look.

MAISON DEUX

L

HAY

1 COOL. Kissenhtlle Cori von Jotex, 3599 Euro, jotex.de 2 WARMEND. Plaid Vinga von Klippan, 86 Euro, klippanyllefabrik.com
3 KINDHEITSTRAUME. Bettwdsche-Set Bredvecklare von lkea, 1799 Euro, ikea.com
4 UNDERSTATEMENT. Kissenbezug Across Kilim von Mette Ditmer, 55 Euro, metteditmercom 5 KREATIV. Kissen Luna von
Christina Lundsteen, 134 Euro, christinalundsteen.com 6 MODERN. Kissenbezug Mdsterrot von lkea, 3,99 Euro, ikea.com
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BRAUN

Braun ist die neue
Basisfarbe im Interior
Design und hat Beige-
tdnen somit den Rang
abgelaufen. Auch
2025/26 sorgt Braun in
vielen Schattierungen
fur Warme, Geborgen-
heit und Ruhe. Beson-
ders den neuen Trend-

ton Cocoa Powder
sollte man im Blick
behalten.

1PLUSCHIG. Sitzpolster Ludde von Jotex, 24 Euro, jotex.de 2 NATURBELASSEN. Juteteppich Jute Frame von Nordic Knots,
ab 995 Euro, nordicknots.com 3 STRUKTURIERT. Kissenbezug Jot von Ferm Living, 79 Euro, bei zalando.at
4 RETRO. Kissenbezug Oprah von Jotex, 22 Euro, jotex.de 5 GUTE NACHT. Schlafmaske Outline von Hay, 45 Euro, bei connox.at
6 FEIN. Doppelbettwdasche von H&M Home, 5999 Euro, hm.com 7 COZY. Wollplaid Franca von Byon, 125 Euro, bei nordicnest.de
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Fotos: Rogner Bad Blumau © Hundertwasser Architekturprojekt

ADVERTORIAL

Ruhe, Warme und
Geborgenheit

Nehmen Sie sich Zeit — Zeit, nur fur Sie zum GenielRen.
Im Rogner Bad Blumau erwartet Sie ein Ort der
Entspannung, der Kérper, Geist und Seele berihrt.

enn Umrisse goldener
Kuppeln, bunter Siulen
und Fassaden aus dem

Dampf heier Quellen auftauchen,
ist man angekommen. In einer
mirchenhaften Welt, gestaltet von
Friedensreich Hundertwasser. Genie-
fen Sie Ruhe und Wirme im Ther-
men- & Vulkanland Steiermark im
Rogner Bad Blumau, dem grofiten
bewohnbaren Gesamtkunstwerk.

Mdrchenhafte Wasserwelten

Im Mittelpunke des 420.000 m? gro-
en Areals steht die weitliufige Bade-,
Thermal- und Saunalandschaft mit 14
unterschiedlichen Innen- und Auflen-
becken und Badetemperaturen von
21°bis 37°C. Das besondere Highlight
ist das Vulkania® Urmeer. Dieses ist so
einzigartig wie die Anlage, in der es zu
finden ist. Der natiirliche Salzgehalt
des Vulkania® Heilwassers lisst Sie
wortwortlich schweben. Entspannen
Sie auf Kuschelliegen mit oder ohne

VIP-Service. Genieflen Sie auflerdem
besondere Gaumenfreuden, wann, wo
und wie Sie mochten.

Das Vulkania® Urmeer bietet den
perfekten Tagesausklang — wenn die
Flammen in den Feuerkdrben lodern,
die Badelandschaft sanft vom Dampf
der heiflen Quellen eingehiillt wird
und der Vulkan Strombolino in einem
kugelroten Feuerspiel erwacht. Ein be-
sonderer Ort fiir besondere Menschen.

Spurbar anders

Erst ein Besuch im Gesundheitsturm
macht Ihren Aufenthalt vollkommen.
Dieser mehrstdckige Turm ist einem
traditionellen Badehaus nachemp-
funden. Wohlbefinden ist ein Ritual.
Am Beginn dieses Rituals steht die
Reinigung, das Schwitzen in der Sau-
naim Erdgeschof8. Spezielle Aufgiisse
in der Sauna kénnen die wohltuende
Wirkung von Massagen und Anwen-
dungen positiv beeinflussen. An-
schliefend folgen Entspannung und

Pflege im dariiberliegenden Bereich
Gesundheit & Schonheit. Die Mog-
lichkeiten sind vielseitig. Von klas-
sischen und individuellen Massagen
bis hin zu Spezialanwendungen. Das
Nachruhen in der AlphaSphere, der
Totes-Meer-Salzgrotte oder der Mee-
resklimakabine sowie eine Meditation
in unserem Saal Weltenklang mit
Ausblick in die Natur versprechen

vollkommene Entspannung.

ANGEBOT KUGELROT.
Ab 156 Euro p.P./Nacht inkl.
regionaler Halbpension

blumau.com

FREUDE SCHENKEN.
Uberraschen Sie Ihre Liebsten mit
wertvollen Momenten. Fur jeden
Anlass, liebevoll ausgesucht und
stilvoll prasentiert: Gutscheine fur
Hotel & Spa. shop.blumau.com
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Apfel-Birne-Galette '

MIT ZIMT, NUSSEN UND VANILLE-NICECREAM

Der Herbst I&dt uns ein, zur Ruhe zu kommen,
Rickzug und Entspannung stehen im

Vordergrund. Wir mimmeln uns jetzt

schon frith am Abend im Bett ein,
lesen gute Blicher, reduzieren
Treffen mit Freund:innen und
schalten — wenn méglich
— auch in der Arbeit
einen Gang zurtck.

REZEPT
Andrea Haselmayr
& Denise Rosenberger

FEMININE FOOD
#WISSENSHACK:
Wérmende Gewdrze wie
Zimt, Kardamom und Nelken
kénnen wéhrend der Menst-
ruation helfen, Beschwerden
wie Krémpfe und Schmerzen
zu lindern. Sie férdern die
Durchblutung und wirken
entziindungshemmend.
Aus Sicht der ayurvedischen
Frauenheilkunde sollen
Frauen darauf achten, in der
Phase vor und wéhrend der
Menstruation erdende,
wdrmende Lebensmittel zu
essen, und diese auch még-
lichst warm geniel3en.
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Foto: Beatrice Hofbauer/Marian Inhouse:

Apfel-Birne-Galette

TEIG

O 300 g Weizen*- oder Dinkelmehl
(optional ¥2 Vollkorn- und "2 glattes
Mehl) + Mehl zum Arbeiten

O 50 g Kokosblutenzucker

O 1Prise Salz

O 150 g kalte pflanzliche Butter

O 4-5 EL Eiswasser

FULLUNG

O 1Birne

O 1 Apfel

O ¥ Zitrone (Saft)

O %2 TL Kardamom, gemahlen

O % TL Zimt, gemahlen*

O 1Prise Nelken, gemahlen

O 3-4 EL geriebene Walnusse/
Haselntisse/Mandeln

O 1-2 EL pflanzliche Milch

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

ZUBEREITUNG

Teig vorbereiten: In einer groRen
Schussel Mehl, Zucker und Salz ver-
mischen. Die kalte Butter in Flocken
darltbergeben und mit kalten Handen
gut abbréseln. Das sehr kalte Wasser
hinzufiigen und alles zu einem ge-
schmeidigen Teig kneten. Wenn er
noch zu fest ist, vorsichtig mehr
Wasser hinzugeben, dann zu einer
gleichmaBigen Kugel formen und
etwa 20-30 Minuten im Kuhlschrank
rasten lassen.

Inzwischen Birne und Apfel waschen
und in feine Spalten schneiden.

Den Zitronensaft mit den Gewdirzen
zu einem ,Dressing” vermischen.

Das Backrohr auf 180 °C (Umluft) vor-
heizen. Den Teig auf einer bemehlten
Flache etwa in der GroRe eines gro-
Ren Hauptspeisentellers ausrollen
(nach Belieben den Rand mit einem
scharfen Messer abschneiden). Die
Teigscheibe auf dem Backblech
platzieren. Etwa 5 cm sollten bis zum
Rand der Galette frei bleiben, ab dort
mit dem Belegen beginnen. Zuerst die
Nusse in der Mitte aufstreuen, dann
von auBen nach innen die Obstschei-
ben abwechselnd leicht GUbereinander
platzieren. Nun die Scheiben mit dem
Dressing aus Zitronensaft und Ge-
wurzen betrdufeln. Den Teig von au-
Ren umklappen und etwas ,falten”.
Zuletzt den Rand der Galette mit
pflanzlicher Milch bestreichen. Auf
mittlerer Schiene etwa 30 Minuten
backen. Die noch warme Galette

mit Nicecream-Kugeln servieren.

Vanille-Nicecream

O 2-3 gefrorene Bananen, in Stiicke
geschnitten (Achtung, vorbereiten:
Bananen mind. 4 Std. tiefkuhlen)

O 3-4 EL Mandel- oder Hafermilch*

O 2-3 EL weiBes Mandelmus*

O 1TL Vanillepulver

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einen Messbecher/
Mixer geben und 5 Minuten antauen
lassen. Dann mit einem Purierstab
purieren bzw. im Mixer mixen, bis eine
cremige Masse entsteht. Je nach
gewlnschter Konsistenz noch etwas
mehr Pflanzenmilch hinzuftigen.

Nun sofort mit der Galette servieren
und geniellen.
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Kitchen Stories

or zehn Jahren kam mit fuside Chefs

Fridges, Europe ein Kochbuch auf

den Markt, das ein heimliches Be-

diirfnis vieler bediente: den Blick in
fremde Kiihlschrinke zu werfen. In diesem Fall
in die Kiihlschrinke von 40 Spitzenkéch:innen.
Diese Neugier ist geblieben, vielleicht sogar ge-
wachsen. Heute 6ffnen uns Stars wie Chrissy
Teigen, Pamela Anderson oder Meghan Markle
ihre Kiichen — in Kochbiichern und Shows, die
wir binge-watchen wie Serien.

Was sagt das tiber uns aus? ,,Das Thema Essen
hat in den letzten Jahren an gesellschaftlicher
Bedeutung zugenommen. In den sozialen Me-
dien gehoren Kochen und Erndhrung zu den
beliebtesten Themen. Auch Verbraucherstudien
zeigen, dass der Anteil der bewussten Esser:in-
nen — also Menschen, die sich aktiv Gedanken
tiber ihre Erndahrung machen - stark zugenom-
men hat. Das ist zunichst eine sehr positive Ent-
wicklung®, sagt die Ernidhrungswissenschafterin
Eva-Maria Endres, die zu Esskultur, Ernih-
rungsverhalten und -kommunikation forscht.

»win den

sozialen Medien

gehoren KOChen

und Ernahrung

zu den beliebtesten Themen.*
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Vom neugierigen Blick in fremde
Kihlschrénke zum Binge-Watchen

von Kichen-Shows berihmter Persén-
lichkeiten: Kochen ist zur Popkultur
geworden. Eine Expertin erklart, was
das Uber unsere Esskultur verrat.

VON Sylvia Buchacher

Kochen wie die Stars

Ganz neu ist das Phinomen nicht. Schon 1971
lieB Schauspielerin Sophia Loren mit /7 cucina
con amore: Rezepte fiir die italienische Seele in ihre
Kiiche blicken. Vor zehn Jahren wurde das Buch

EVA-MARIA neu aufgelegt — heute ist es nur mehr antiqua-
ENDRES risch zu finden. Unternehmerin und Schauspie-
h‘;t IOef:otro(; lerin Gwyneth Paltrow tat es ihr 2011 mit ihrem
phologie un , ) i
Public Health ersten Kochbuch Meine Rezepte fiir Familie und

Nutrition studiert ~ Freunde gleich und befeuerte einen Trend, dem

und forscht zu
den Bereichen
Esskultur, Ernah-
rungsverhalten
und -kommuni-
kation.

viele Prominente gern folgten. Verstandlich: Ein
Kochbuch oder eine Kochshow bringen Einnah-
men und polieren das Image auf. ,Mit einem
Kochbuch machen sich Prominente nahbar. Die
Leser:innen koénnen in die Toépfe und auf die
Teller ihrer Lieblingspromis schauen und erhal-
ten dadurch das Gefiihl, ein Stiick von deren All-
tag mitzubekommen — gewissermaflen mit am
Tisch zu sitzen. Ob die Biicher tatsichlich den
Essalltag der Promis widerspiegeln, bleibt je-
doch fraglich®, sagt Endres. Ernihrungsthemen
eignen sich hervorragend, um ein bestimmtes
Image oder einen Lifestyle zu inszenieren, be-
tont sie —auch wenn es unter den Stars durchaus
jene gibt, die Kochen als ernsthaftes Hobby be-
treiben und ihre Leidenschaft dafiir authentisch
teilen mochten. >

Fotos: Florian Bolk, beigestellt (2)



PAMELA
ANDERSON

In I love you. Meine
Herzensrezepte erklart
Schauspielerin Pamela
Anderson bereits in der
Einleitung, kein klassi-
sches Kochbuch vor-
zustellen, sondern eine
Rezeptsammlung mit
personlichen Geschich-
ten. Entstanden ist ein
als Kochbuch getarntes
Memoir mit 86 veganen
Rezepten — von Frihstuck
bis Nachmittagstee, von
Hausmannskost bis zu
Hundeleckerlis —, das

in die Kiche ihres Land-
hauses auf Vancouver
Island einladt und die
Hollywood-lkone noch
einmal von einer ganz
anderen Seite zeigt.

I love you. Meine Her-
zensrezepte von Pamela
Anderson, Christian Ver-
lag 2025, ca. 31,40 Euro
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GISELE
BUNDCHEN

Sie z&hlt zu den erfolg-
reichsten Models der Welt,
ist dreifache Mutter — und
legt mit Nourish. Einfache
Rezepte, die Kérper und
Seele néhren ein familien-
taugliches Kochbuch

vor. Im Fokus steht ein
ganzheitlicher Ansatz mit
unkomplizierten Rezepten:
von kostlichen Smoothies
Uber ndhrende Suppen bis
zu raffinierten Gemuse-
gerichten, ergénzt um
einen vierwdchigen Meal-
Prep-Plan. Zugleich erzahlt
BUndchen sehr personlich,
wie sie Uber Erndhrung zu
mehr Wohlbefinden gefun-
den hat.

Nourish von Gisele Bund-
chen, ZS Verlag 2025,

ca. 32,50 Euro

Pandemic Pleasures

Ein prominentes Beispiel ist Stanley Tucci: Wih-
rend der Lockdowns teilte er auf Instagram
Cocktail- und Kochrezepte und verfasste fiir
das Magazin The Atlantic den Text Cooking Your
Way Through the Pandemic: An hour-by-hour
account — with recipes, der viral ging. Daraus
folgten ein Buchdeal (Zaste: My Life Through
Food, Oktober 2021) und eine TV-Show. In
Stanley Tucci: Searching for Italy reist der Schau-
spieler durch das Land seiner Vorfahren und
portritiert lokale Kiichen unterschiedlicher
italienischer Regionen. Auch die Singerin und
Schauspielerin Selena Gomez nutzte die Co-
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»~Essen ist heute

Identitatsplattform

und Teil der

Popkultur:”

rona-Zeit und lernte in der HBO-Show Selena +
Chefmit Unterstiitzung professioneller Kéchin-
nen und Kéche das Kochen. Amy Schumer wie-
derum lief§ sich in Amy Schumer Learns to Cook
von ihrem Ehemann, dem Profikoch Chris
Fischer, vor laufender Kamera zum Kochen an-
leiten. Weit weniger erfolgreich war die Netflix-
Show Cooking with Paris, die im August 2021



Fotos: Kevin O'Brien, beigestellt (3)

ausgestrahlt wurde. Die Show mit Paris Hilton
sei eine ,Ressourcenverschwendung® und ,eine
Verhéhnung menschlicher Intelligenz®, behaup-
teten kritische Stimmen, was nach nur einer
Staffel zur Einstellung der Show fiihrte.

Food for thought

Die Expertin Eva-Maria Endres sicht den Cele-
brity-Hype gelassen. ,,Ich wiirde zunichst alles
positiv bewerten, was Menschen dazu bringt,
sich stirker mit dem Thema Essen auseinander-
zusetzen und sich vielleicht sogar 6fter an den
Herd zu stellen. Esskultur ist dabei immer so
vielfiltig wie die dazugehérige Gesellschaft —
von der Sternekiiche bis zur Currywurst®, sagt
sie. Kritisch werde es, wenn strikte Ernihrungs-
regeln oder Korperideale propagiert werden:
»Gwyneth Paltrow propagierte beispielsweise
eine gluten-, laktose- und zuckerfreie Ernihrung
ohne diagnostizierte Krankheit oder wissen-
schaftliche Begriindung. Dieses AusschliefSen
von ganzen Lebensmittelgruppen kann ein res-
triktives oder gestortes Essverhalten begiinsti-
gen.“ Positiv findet Endres Formate, die neue
Zielgruppen abholen — etwa mit Snoop Dogg
(Martha & Snoop’s Potluck Dinner Party mit
Martha Stewart) oder Sido (Getrennt und doch
vereint mit seiner Exfrau Charlotte Wiirdig).
Fazit der Expertin: ,,Essen ist heute Identitdts-
plattform und Teil der Popkultur.“ Angesichts
des anhaltenden Erfolgs von Kochshows und
Kochbiichern wird sich daran so schnell nichts
indern. |

=]

STANLEY TUCCI

In The Tucci Table.

Von Pasta al Forno bis
Shepherd'’s Pie: Unsere
100 liebsten Familien-
rezepte &ffnen Schau-
spieler Stanley Tucci

und seine Frau Felicity
Blunt ihre Kiiche — mit
personlichen Anekdoten
und alltagstauglichen
Lieblingsgerichten fur
den Freundeskreis und
die Familie. Die Rezepte -
eine Mischung aus ita-
lienischer, britischer und
amerikanischer Kiche

- sind einfach nachzu-
kochen, und man spurt
sofort, dass die beiden
als Gastgeber:innen und
Koch bzw. Kéchin mit Lei-
denschaft am Werk sind.
The Tucci Table von Stan-
ley Tucci mit Felicity Blunt,
Christian Verlag 2025,

ca. 3390 Euro
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. Sportein
mit Aussicht

Fitnessraum war gestern. Die neuen Bewe-
gungszonen in Hotels heilen Recovery Lab,
Experience Zones und Reformer Studios.
Wir prasentieren die spannendsten Gyms —
und verraten, warum sogar ein Heustad! in
Osttirol dazugehort.

VON Robert Kropf/insiderei.com

ﬁ:_;z-
oA

LN

KRAFT DER NATUR.

Das Biohotel Daberer in Kérnten
hat sich beim neuen Gym fir
Naturlichkeit entschieden — keine
Hightech-Kraftmaschinen, dafiir

mit Training im Freien.


http://www.insiderei.com

Fotos: beigestellt (3), Rupert Peace, Natelee Cocks

s gibt viele Griinde, ein Hotel zu wih-

len: Lage, Meerblick, vegetarische
Kiiche oder nicht, Kissenmenii, Spa-
Grofle, Pool, Adults only, Zimmer-
grof8e. Neu ist, dass Giste und Géstinnen immer
ofter gezielt nach der Ausstattung des Gyms
fragen. Die Zeiten dunkler, fensterloser Keller-
Fitnessriume sind namlich vorbei — das Training
wird zum Erlebnis und damit Teil der Reise.
Zum einen liegt das am Trend zur Selbstopti-
mierung: Kaum jemand, der nichtseine Schritte
und Fitnesswerte iiber mindestens drei Apps
checkt. Zum anderen boomen Wellnessreisen
weiterhin stark. Laut dem Global Wellness In-
stitute wichst dieser Markt deutlich schneller als
der Tourismus insgesamt: Bis 2027 soll er auf
8,5 Billionen US-Dollar anwachsen. Und: Inter-
nationale Wellnessreisende geben pro Trip rund
40 9% mehr aus als ,Normalurlauber“. Fiir Ho-
tels ist das enorm wichtig: Ein moderner, in-
spirierender Workout-Bereich beeinflusst Be-
wertungen, stirke die Marke und kann den
Ausschlag geben, ob Giste und Gistinnen wie-
derkommen. Fiir die ist das anstrengend und
schweifStreibend — aber fast immer ein bleiben-

des Erlebnis. >

DUBAI
Das Fitness-Hotel

Im Siro One Za'abeel in Dubai
hat man gar nicht erst versucht,
ein Gym in ein Hotel zu integrie-
ren — das Gym ist das Hotel.
Jedes Zimmer ist mit einem
Fitness-Schrank ausgestattet

— mit Gymnastikball, Dehn-
bd&ndern, Meditationskissen,
Yogamatte und Sprossenwand.
In den Suiten wartet sogar ein
privater Fitnessraum, den man
bei der Buchung individuell
gestalten kann.

Das Fitness-Lab selbst ist eine
Mischung aus Techno-Disco,
Dubai-Skyline-Blick und High-
tech-Maschinenraum: 1.000
Quadratmeter grof}, aufgeteilt in
Zonen fur funktionelles Training,
Cardio und Gewichte sowie
Studios fur Boxen, Radfahren
und Reformer-Pilates. Gym, bis
zu 50 Kurse pro Woche und Bio-
hacking (Schlaf und Ernéhrung)
sind Kernbereiche des ganzheit-
lichen Hotelkonzepts.

Ein bisschen fit sollte man schon
sein, wenn man im Siro eincheckt:
Gaste und Gastinnen sollen

hier wie Spitzensportler:innen
trainieren, sich bewegen und
erholen. Die Kurse wurden

daher in Zusammenarbeit

mit Profisportler:innen, inren
Trainer:innen und Mediziner:innen
entwickelt. Seit Mai gibt es mit
dem Siro Boka Place auch in
Porto Montenegro eine Depen-
dance.

sirohotels.com

DAS HOTEL-GYM.
Das Siro trennt Gym
und Hotelzimmer
nicht mehr. Jedes
Zimmer hat einen
Fitness-Schrank. Zum
Trainieren geht es in
das Fitness Lab mit
Skyview Uber Dubai.
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GROSSARL
Reformer Pilates

Das Moargut in GroBarl war
schon immer vorne dabei,
wenn es um Innovation ging
- ob mit Baby Floating, Baby
Yoga oder dem ,Gatsch-
Raum® fur Kinder. Nun setzt
das Hotel im Fitnessbereich
mit Reformer Pilates speziell
fur Mutter auf ein weiteres
Alleinstellungsmerkmal.
Trainiert wird auf dem ,Refor-
mer"” — einem beweglichen
Schlittenbett mit Federn, Sei-
len und FuBstange. Geschult
werden Kraft, Flexibilitat, Hal-
tung und Kérperbewusstsein.
Besonders die tiefe Rumpf-
muskulatur wird aktiviert — das
tut Ricken und Gelenken gut.
Und den Mttern. Aber auch
Véater sollen schon auf dem
Schlitten gesehen worden
sein.

moargut.at
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OSTTIROL
Heustadl-Gym

Collis Hill - das sind drei ,Ti-
chas”, minimalistische drei-
eckige Holzhduser, inspiriert
von Berggipfeln und Tipis.
Lichtdurchflutet, schlicht und
gemdtlich, mit freiem Blick
in den Sternenhimmel. Ge-
baut wurden sie von Katrin
Polentz, deren Idee 2025 mit
dem German Design Award
ausgezeichnet wurde.

Das wohl dberraschendste
Design hat sie sich fur ei-
nen alten Stadl tberlegt:
Zwischen jahrhunderte-
alten Holzbrettern, offenen
Dachbalken und einem
grofRen Panoramafenster
ohne Glas befindet sich ihr
Heustadl-Gym. Hier finden
Yoga-Retreats mit Medita-
tionen und Breathwork statt.
Der Heustad|l bringt Kérper
und Geist wieder in Einklang
— ein Back-to-the-roots-
Geheimtipp in Osttirol.

collishill.com

SEEFELD
Sportlich im Kloster

Im Hotel Klosterbrdu in Seefeld schwitzen
Gaste und Gastinnen dort, wo einst Mon-
che beteten. Die machtige Steinwand von
1516 der Fitnesskammer ist zugleich Rick-
wand der Seefelder Kirche, in der 1384
das Hostienwunder geschah. ,Die Wand
des ehemaligen Augustiner-Chors grenzt
direkt an die des Kirchen-Chors", erzahit
Gastgeber Alois Seyrling. ,Wenn also die
Orgel spielt, klingt sie bis hierher.”

In den 1970er-Jahren wurde die Kubatur
durch Seyrlings GroRvater erweitert, lange
diente der Raum als Konferenzsaal, ehe
er zum Fitnessstudio umgebaut wurde.
Heute treffen jahrhundertealte Gemduer
auf moderne Holzger&te — Laufbdnder,
Fahrréder, Rudermaschinen. Ergebnis: ein
atmosphdrischer Raum, der Geschichte
und Gegenwart sehr gut vereint.
klosterbraeu.com


http://www.klosterbraeu.com
http://www.collishill.com
http://www.moargut.at

Fotos: Patrick Langwallner, beigestellt (4), Anja Koppitsch Photography/Klosterbrau (3)

KARNTEN
Keine
Maschinen

Das nachhaltige Hotel Da-
berer in Karnten setzte 2025
bei der Neugestaltung sei-
nes Gyms auf einen ganz-
heitlichen Ansatz. Gemein-
sam mit Arlow Pieniak von
Work it Training entstand ein
Raum ohne klassische Kraft-
maschinen — stattdessen
stehen funktionelle Gerdte
wie Rack, Hantelbank, Ka-
belzug sowie freie Bereiche
mit Kettlebells, Kurzhanteln
und Bandern im Mittelpunkt.
Ergdnzt wird das Angebot
durch Ausdauerger&te und
einen Outdoor-Trainingsbe-
reich. Herzstlck ist der neue
.Daberer-Test", der mit funf
Checks Defizite aufzeigt
und individuelle Ubungsan-
leitungen liefert. Auch auf
Atmosphdre, Materialien,
Licht und GroRzugigkeit
wurde Wert gelegt — lieber
weniger Gerdate, dafur mehr
Raum und Wohnlichkeit.
Benutzer:iinnen-Feedback:
durchweg begeistert. Aktuell
starten zudem exklusive Re-
treats mit Work it Training.
biohotel-daberer.at

MALAYSIA
Workout im Urwald

Einmalig: Im The Datai Langkawi in
Malaysia braucht es keine Motivati-
onsmusik. Der Fitnessclub ist ein offe-
nes Holz-Langhaus direkt am Strand.
Hier heben Gdaste und Gdastinnen die
Gewichte, wahrend das Meer rauscht
und der Regenwald den Rhythmus
vorgibt. So beeindruckend wie kr&fte-
raubend sind die Fitnesseinheiten der
Personaltrainer:innen im tiefen Sand
des Strandes. Und wem das noch nicht
genug ist: Mehrstindige Fitness-Ses-
sions im Dschungel treiben einem die
Schweifperlen auf die Stirne.
thedatai.com
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Endlich
wieder schneller
einschlafen

“New: Mit 2,5mg Melatonin
tetesept:

Melatonin
Intens 2,5 mg

5d1naller Einamlafan

m Verkurzt die Einschlafzeit®
m Leicht schluckbare Mini-Tablette
® Hochdosiert

tetesept:

www.tetesept.at

1) Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkirzen
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IBIZA
Green Fitness

Lifestyle-Vorreiter Oku Hotels
setzt auf der Baleareninsel
auf die Premium-Fitnessmarke
Nohrd. Deren Gerate werden
in Nordhorn in Deutschland
nachhaltig gefertigt — mit
FSC-zertifiziertem Holz, res-
sourcenschonenden Prozessen
und eigener Solarstromver-
sorgung. Viele Gerdte, etwa
WaterRower oder Sprintbok,
funktionieren komplett ohne
Strom. Highlight ist der neue
Steptower, der ebenfalls
keinen Strom bendtigt: ein
drehbares All-in-one-Gerat
fur Step-, Kraft- und Functio-
nal-Training mit integriertem
Dumbbell-Set. Das Oku liegt
im malerischen San Antonio
und direkt am Meer.

okuhotels.com/oku-ibiza

SCHOKO i*
SCHIRMCHEN

\ ? i~ o ’ il - ; - -
P . 4 "8 '. ok s 55 ! ‘-E:.F"I.& ?r?l'- -:" 1.":
Kifferle Schokoschirmchen bringen S

Kinderaugen zum Leuchten! wwkefere.t

v Kufferle Schoko- @‘/ Rechnung hochladen

schirmchen kaufen auf: kuefferle.at



http://www.okuhotels.com/oku-ibiza

Fotos: Georg Roske, beigestellt (2)

DEUTSCHLAND
Trainer inklusive

Der zweistdckige Spa im Allgdu
ist nigelnagelneu — und die
EGYM-Gerdte sind die ersten,
die in einem Hotel in Deutsch-
land stehen. Worum es dabei
geht: Das Gerdt stellt sich
automatisch auf KérpergroRe,
Sitzposition und Trainingspara-
meter ein. So muss man keine
Einstellungen manuell vorneh-
men. Die Maschine zeigt die
richtigen Bewegungsabldufe
vor. Alle Daten wie Gewicht,
Fortschritt und Wiederholun-
gen werden getrackt. Zu Be-
ginn jeden Trainings misst die
Maschine die Maximalkraft des
Tages, die Ubungen werden
danach abgestimmt. Einzig:
Trainieren muss man noch
selber.

bergkristall.de

— il

Noch mehr High-
End-Fitnesstempel

=2 Equinox Hotels, New York —
5.500-Quadratmeter-Gym
equinox-hotels.com

2 Jagdhof Réhrnbach -

Top-Gym mit Boxturm
jagdhof-roehrnbach.de

2 The Isolano Cres, Kroatien
- Holz-Spa am Meer
marriott.com

2 The Bali Timechamber
- Fitness-Retreat-Hotel
far Manner
thebalitimechamber.com

=2 Grantley Hall, England —
mit Unterwasser-Laufband
grantleyhall.com

=2 Alila Jabal Akhdar, Oman -
im Al-Hajar-Gebirge
hyatt.com

= Singita Sabora, Tansania -
Safariblick am Laufband
singita.com

W
Handwerk, das

von Herzen kommt

Der Online-Shop
fiir handgefertigte Produkte
aus dem Alpenraum

~.
L5

servusmarktplatz.com


http://www.equinox-hotels.com
http://www.jagdhof-roehrnbach.de
http://www.thebalitimechamber.com
http://www.grantleyhall.com

lifestyle

Wie es auf einer Achtsam-
keits-Kreuzfahrt gelingt,
nicht nur ferne Lander zu
erleben, sondern auch
innere Ruhe zu finden.

VON Nina Zeller

136 maxima

relle Leuchtreklamen, wildes Men-
schengewusel, iiberfiillte Straflen:

Tokio mag fiir viele Menschen eine

hektische Metropole sein. Fiir mich
ist es der perfekte Startpunke fiir eine Reise, die
nicht nur geografisch, sondern auch innerlich
Distanzen iiberwinden soll. Schliefllich bietet
Japans Hauptstadt immer wieder kontemplative
Tempelanlagen und ruhig gelegene Griinfla-
chen. Ein faszinierender Mix aus Spannung und
Entspannung, der mich auf das Abenteuer Acht-
samkeits-Kreuzfahrt bestens einstimmt.



Fotos: Hapag-Lloyd Cruises, Mike Badsttbner, Hawaii Tour SlASiiglel(iay4\(leTipllIU i D¥elalTg

ENTSPANNT.
Autorin Nina
Zeller beim
Yoga an Bord
der MS Euro-
pa 2.

Ahoi, Self Care!

IN2BALANCE heifst das Wellnessformat der
Hamburger Reederei Hapag-Lloyd Cruises, das
auf speziellen Routen mit vielen See-Tagen ein

umfangreiches Programm rund um Yoga, Atem-
techniken, Meditation und Selbstreflexion an-
bietet. Meine persdnliche Mindfulness Journey
an Bord des Schiffs EUROPA 2 beginnt im Friih-
jahr 2025 unweit von Tokio im Hafen von Yoko-
hama und endet in Los Angeles. Dazwischen:
Hawaii. Und jede Menge Zeit fiir das, was sonst
im Alltag oft viel zu kurz kommu: sich selbst. Die
EUROPA 2 ist ein Boutique-Schiff, das mit ma-
ximal 500 Gist:innen eine exklusive Atmosphire
schafft. Jede Suite verfiigt iiber einen eigenen
Balkon und mindestens 35 Quadratmeter Platz,
Kunstliebhaber:innen erfreuen sich zudem an
knapp 900 Original-Exponaten an Bord, von
Gerhard Richter bis Damien Hirst. Und der Ser-
vice? Herzlich, personlich und deutschsprachig,
selbst bei Ausfliigen am anderen Ende der Welt!

Schon beim Gedanken an unseren ersten
Landgang auf Hawaii, an Sonne, Sand und
Ukulele-Klinge, iiberkommt mich grofle Vor-
freude. Doch sind es bis zur Inselgruppe im Siid-
pazifik noch neun See-Tage, die diese Reise ja
erst so besonders machen. Als Achtsamkeits-
Expertinnen an Bord reisen gleich drei starke
Frauen mit: Yogalehrerin Toni Vetter, die Holis-
tic-Trainerin und Mindfulness-Expertin Esther
Seibt sowie Pia Thiemann, spezialisiert auf die
Atemtechnik Psychedelic Breath.

. Ofter innehalten und dankbar
sein. Das habe ich auf
hoher See wieder neu gelernt.*

Transformatives Erlebnis

Unter dem Motto ,,Deep Self-Healing Retreat:
Waves of Transformation® finden auf dieser Rei-
se tiglich drei je 75-miniitige Kurse statt — von
Sound-Healing-Sessions tiber Breathwork und
Journaling bis hin zu Yoga. Meditieren, atmen,
schreiben und sich bewegen — alles geschicht in
einem groflen, hellen Studio auf Deck 9, von
dem aus man dank bodentiefer Fenster eine
herrliche Aussicht auf das Meer geniefit.

Das leuchtende Indigoblau des Ozeans im
Blick, sitze ich am zweiten See-Tag bei meiner
ersten Hypnomeditation-Session von Pia Thie-
mann. Sie beginnt mit dem Hinterfragen von
hiufig gehérten Glaubenssitzen wie ,Nur wer
fleifSig ist, wird belohnt“ oder ,Midchen miissen
artig sein®. Die Berliner Trainerin lidtalle Kurs-
teilnehmer:innen dazu ein, sich Gedanken zu
machen iiber diese Art von Lebensweisheiten
und dariiber, welches Mantra einem selbst wich-
tig und richtig erscheint. In meinem Kopf tau-
chen Fragen auf, die ich mir selten stelle: Wer bin
ich jenseits meiner Rolle als Journalistin? Was
definiert mich? Bin ich mit meiner jetzigen Le-
benssituation gliicklich? Die sanfte Stimme von
Pia fithrt mich durch die Meditation, bis der so-
genannte Theta-Zustand erreicht wird, dhnlich
dem zwischen Wachen und Schlafen. Ersoll >

LEGENDAR.
Die Insel Maui
ist fur Traum-

strdnde mit

Panorama-

Kulisse be-
kannt.

137




Gleich mehr Uber die
osterreichischen
Bio-Rohstoffe erfahren.

psser

o« LABER -1
w.- { :, i ,'.l

%
o)
IOST’DFF qw

b

N 'l

verantwortungsvoll




Fotos: Mike Badstubner, HTA/Tor Johnson, HTA/Tor Lundberg

VIELFALT. Hawaii
begeistert mit
bunter Surf-
Kultur, griner
Landschaft

und schwarzen
Lavastranden.

Navigator

ANREISE

Uber Doha mit gatarairways.
com nach Tokio (1x umstei-
gen) oder Direktflug mit
lufthansa.com

AUSFLUGSTIPPS
Helikopterrundflug

Oahu, Big Island, Kauai
maunaloahelicoptertours.com
Einmal von oben tber
Ananas-Plantagen gleiten,
Surfer:innen wie Ameisen im
Wasser tanzen sehen oder
Vulkankrater bewundern —
magisch!

The Royal Hawaiian Resort
2259 Kalakaua Avenue,
Honolulu, royal-hawaiian.com
Rosafarbener Hotelpalast am
Waikiki Beach, toll fur ha-
waiianisches BBQ (Luau) mit
Hula-Tanzeinlagen und Feu-
ershow. DZ ab 260 Euro

Vulkan-Tour

Big Island, kapohokine.com
Gefluhrte Touren in den Hawaii
Volcanoes National Park auf
Big Island zu Dampfschloten
und Magmatunneln.

RESTAURANTTIPPS
Monkeypod Kitchen

2169 Kalia Road, Honolulu,
monkeypodkitchen.com
Kreative Kiiche mit Meerblick
vom hawaiianischen Starkoch
Peter Merriman im Outrigger
Reef Waikiki Beach Resort.

Kualoa Ranch

Oahu, kualoa.com

Das als Jurassic Valley be-
kannte Tal auf Oahu ist ein
beliebter Hollywood-Drehort
(z.B. fur die Jurassic-Park-
Reihe und die Serie Lost).

Maguro Brothers

2250 Kalakaua Avenue,
Honolulu,
magurobrothershawaii.com
Poke-Bowls und Sashimi in
Premium-Qualitat.

HOTELTIPPS

Alohilani Resort

2490 Kalakaua Avenue,
Honolulu, alohilaniresort.com INFO

Fruherer Sommerpalast von hl-cruises.de
Hawaiis letzter Konigin, heute  ohiameditation.com
Resort mit Infinity-Pool, XXL- gohawaii.com
Aquarium und Tennisplatz auf

dem Dach am Waikiki Beach.

DZ ab 175 Euro

lifestyle

Klarheit bringen. In meinem Kopf lichtet sich
tatsichlich der Nebel aus Visionen, Wiinschen
und Angsten ein wenig, und ich bin innerlich
ruhiger, als ich meine Augen wieder 6ffne.

Aloha trifft Achtsamkeit

Prisenz ist auf den IN2BALANCE-Reisen von
Hapag-Lloyd Cruises nicht nur ein Stichwort,
sondern ein Zustand, der sich nach und nach
einstellt. Etwa durch die sanften Jivamukti-
Yoga-Stunden am Morgen mit Trainerin Toni
oder die Gratitude-Workshops am Nachmittag
von Esther Seibt. Die Ubung ,,Fiinf Dinge, fiir
die ich dankbar bin“ klingt erst einmal simpel,
ist aber entlarvend. Mir fehlen im ersten Mo-
ment zwei Punkte. Vielen anderen Teilneh-
mer:innen gehtes dhnlich, was zeigt, wie viel wir
im Alltag als selbstverstindlich nehmen. Dabei
kann es auch nur die nette Nachricht einer
Freundin sein, der erledigte Einkauf im Super-
markt oder der Umstand, dass die Sonne scheint.

Diese strahlt dann auch besonders schén vom
Himmel, als wir nach neun See-Tagen auf Oahu
ankommen. Hawaiis Hauptstadt Honolulu
empfingt uns mit gutem Wetter und dem typi-
schen Aloha-Spirit, der perfekt zu unserer inner-
lich zuriickgelegten ,, Waves of Transformation®-
Reise passt. Wo, wenn nicht am berithmten
Waikiki Beach auf Oahu, kénnte man seine ge-
wonnene Balance besser auf die Probe stellen als
bei einem Surfkurs? Gedacht, getan. Schon >
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Schluss mit
Mundgeruch!

nach dem zweiten Versuch finde ich das nétige
Gleichgewicht und stehe auf dem Brett! Mein
breites Grinsen begleitet mich den Tag iiber wie
das Salzwasser auf der Haut.

Die Gelassenheit der freundlichen Einheimi-
schen nehme ich mir auch zum Vorbild, als wir
am nichsten Tag die Nachbarinsel Maui erkun-
den. Die legendire Kiistenstrafle ,,Road to Hana“
ist ein Must-see, aber erfordert doch etwas Ner-
venstirke aufgrund von 600 teils haarstriubend
engen Kurven entlang steiler Klippen. Hier spii-
re ich, wie wichtig Innehalten ist.

Alles ist im Fluss

AufBigIsland besuchen wir den grofSten aktiven
Vulkan der Welt, den Mauna Loa. Er brodelt
kontinuierlich, spuckt immer wieder Lava und
bricht im Schnitt alle fiinf bis sechs Jahre aus.
Ein Sinnbild fiir die kontinuierliche Transfor-
mation, die in uns stattfindet, manchmal leise,
manchmal eruptiv. Stillstand gibt es nicht und
. oft liegt die wahre Stirke darin, Wandel zuzu-
C B 1 2 WI rkt d er U rsac h e lassen,g anstatt sich ihm entgegenzusetzen.

Ein Motto, dem ich treu bleiben méchte nach
von M un d ge ruc h e ntgege n. knapp zwei Wochen Achtsamkeits-Abenteuer.
Das Format IN2BALANCE wirkt nach und

Mit seiner patentierten Formel neutralisiert kann zu einer neuen Ausrichtung des eigenen
CB12 die fluchtigen Schwefelverbindungen Lebens beitragen. Namaste! !
in der Mundhohle - die Hauptursache fir
schlechten Atem.

KOMM AN BORD!

Die nachste IN2BALANCE-
Kreuzfahrt mit der EUROPA 2
findet vom 13. bis 28.11.2025 von
Teneriffa nach Curagao statt.
Tipp: Auch das Schwesterschiff
MS EUROPA bietet Wellness-
Auszeiten an mit dem Programm
EUROPA REFRESH. hl-cruises.de

Wirkt klinisch bewiesen — und das fur
bis zu 12 Stunden.

% STUNDEN
S
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ATERNA’
Ol-Lichter 5 Tage Motivlichter

Regenfest dank patentierter Ablaufrinnen,
100% reines Pflanzendl 30% Olgehalt, Brenndauer ca. 5 Tage
Mit Brenngarantie fiir 3 od. 7 Tage

o a8 . BRENNDAUER
Die Hiille ist kompostierbar
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Strends

VON Ronny Rockenbauer

Mutig und
modern

Mazda verpasst seinem
Crossover-Bestseller CX-5 ein
selbstbewusstes Design-Update,
mehr Komfort und clevere Tech-
nologien in einem vielseitigeren
Innenraum. Unter der Haube
sorgt der optimierte e-Skyactiv-
G-2,5-Liter-Benziner mit
Mazda-M-Hybrid-System fiir
Dynamik und Effizienz.

Ab 36.380 Euro.

Mit starkem Wachstum beweist Alpine, dass Herzklopfen
auch elektrisch geht: Der sportliche Hot Hatch Alpine
A290 punktet mit agilem Leichtbau, ab 38.400 Euro.
Das visiondre Sport-Fastback-Modell Alpine A390 soll
ihm schon bald auf der Uberholspur folgen!

Fotos: Hersteller
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SO STEHEN IHRE STERNE IM NOVEMBER

Horoskop

VON Mira Gluck ILLUSTRATION Ramona Ring

23.11.-21.12.

Schiitze

Sie reagieren auf freund-
schaftliche Kritik emport.
Kénnte in dieser ein Kérn-
chen Wahrheit liegen?
Ubertreibungen sollten Sie
vermeiden, Sie haben we-
der Energie noch Nerven
dafur. Mit ausgewogener
Balance sind lhnen Glick
und Zufriedenheit sicher.

22.12.-20.1.
Steinbock

Wenn auch nicht ohne klei-
nere Schwierigkeiten, im
GroRen und Ganzen lauft
alles in die von Ihnen ge-
wiinschte Richtung. Beson-
ders in der Liebe erwartet
Sie viel Freude. Lassen Sie
sich und lhren Mitmen-
schen beruflich Zeit, auch
wenn von auBBen Druck auf
Sie ausgelbt wird.

21.1.-19.2.
Wassermann

Anfang November steht
lhnen der Sinn nach Ver-
gnldgungen, die sich auch
bieten. Berufliche Chancen
ergeben sich ab der Mo-
natsmitte. Die Sterne raten
derzeit, keine neuen Wege
einzuschlagen, auch wenn
sich eine attraktive Alter-
native auftut. Bleiben Sie
bei Altbewdhrtem.

20.2.-20.3.

Fische

Das wird ein durchwach-
sener Monat mit unter-
schiedlichen Erfahrungen.
Setzen Sie Ihre Kraft An-
fang November fiur beruf-
liche Vorhaben ein, Sie
werden einen grolen
Schritt vorwdrtskommen.
Ab 7. warten wunderbare
private Erlebnisse.

21.3.-20.4.
Widder

In der Liebe sollten Sie
jetzt einsehen, dass es
nicht immer gilt, mit Mut zu
kémpfen. Abwarten bringt
oft unerwartete Belohnun-
gen. Legen Sie Ihr Konkur-
renzdenken ab und setzen
Sie lhren Charme ein. Ge-
schaftlich haben Sie die
richtige Dosis an Energie.

21.4.-21.5.
Stier

Die Liebe Ihres:Ihrer Part-
ners:Partnerin Iasst sich
nicht erkaufen. Liebevolle
Worte und Aufmerksamkei-
ten z&hlen mehr als groRe
Geschenke. Beruflich kom-
men Sie jetzt durch lhr
Durchhaltevermogen einen
groflen Schritt weiter. Wenn
Sie auch noch etwas fle-
xibler werden, sind Sie
der:die Gewinner:in.

22.5.-21.6.

Zwillinge

In der ersten November-
woche lauft noch alles
ganz nach lhrem Ge-
schmack. Jubel, Trubel,
Heiterkeit, gepaart mit
eloquenten Verhandlungen
und Erfolgen, stehen auf
der Tagesordnung. Dann
beginnt eine Phase, die Sie
zu Besonnenheit und Ge-
duld zwingt.

22.6.-22.7.
Krebs

Den kleinen Einbruch in
Ihrer guten Laune Anfang
des Monats sollten Sie sich
nicht zu Herzen nehmen.
Dank Jupiter und Venus
sind Ihnen Glick und ro-
mantische Liebesstunden
sicher. Sie fuhlen sich rund-
herum wohl, das ist auch
die beste Basis fur berufli-
che Erfolge.

24.10.-22.11.

Skorpion

Alle Zeichen stehen auf Erfolg. Sie sprihen
vor Energie und strahlen so viel Sex-Appeal
aus, dass Ihnen niemand einen Wunsch ab-
schlagen kann. Jupiter zusammen mit Sa-
turn verhilft Ihnen zu langfristigen Erfolgen.
Geschdaftlich und privat kommen Sie jetzt
lhren Zielen naher.

23.7.-23.8.

Lowe

In der ersten November-
woche sollten Sie sich lhrer
Freizeit widmen. Sie haben
ohnehin zu wenig Energie
far geschdftliche Vorha-
ben. Ab 5. starten Sie durch
und setzen viele lhrer geni-
alen Ideen in die Realitat
um. Wenn Sie jetzt Durch-
haltevermogen zeigen,
kann nichts schiefgehen.

24.8.-2389.
Jungfrau

lhre Energiekurve sinkt zwar
ab der zweiten November-
woche, doch das stort Sie
wenig. Venus und Jupiter
kimmern sich um Ihr Wohl-
befinden. Sie sehen die
Welt voller Méglichkeiten.
Wenn nicht alles klappt,
dann verzweifeln Sie nicht
daran. Ende November er-
kennen Sie Chancen.

24.9.-23.10.

Waage

Alles, was gldnzt, ist nicht
Gold! Bewahren Sie sich
jetzt besser eine gewisse
Skepsis, besonders in der
Liebe. Die Jupiter- und Sa-
turnstellung lassen bei Sin-
gles auf keine langerfristig
stabile Beziehung schlie-
Ren, auch wenn es Anfang
November so aussieht.
Beruflich geht es aufwdrts.
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bears with
benefits

Aufheltungskeart,
durch Aktivkohie, far
empfindliche Zahrve

Bis zu 1 Farbton
in 4 Wochen:

Meet the gummies
that do more

BIomed @)

Vitamine leicht gemacht:
lecker, wirksam, unkompliziert.

bears-with-benefits.com

NATORLICH WISSENSCHAFTLICH  FREIVON
VEGAN ZERTIFIZIERT FLUORID

nach zweimal taglichem Zahneputzen, abhangig v. d. Ausgangszahnfarbe.
e Wiiang st s Zanofete

QUAglide JOYoivision Sanos ‘ DBWT

oves BEST WATER TECHNOLOGY
edizinisches Gleitgel @ medical lubricant s/ 2 (?/&

Das Original in seiner

Maugaten, Form!
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baby

Eltern auf der ganzen Welt vertrauen
' auf die hohe Qualitat von babynova.

Denn wir horen zu, spielen mit und
- - — entwickeln liebevoll neue Produkte.
=
'
' m Aus Liebe zur Familie

 — ’

e -
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e QV'Q' %

GERMAN BRAND

PERLWEISS -
dein Experte far
Whitening Zahncremes
und Bleaching.



Schonist,
mit Gutscheinen
richtig zu sparen.

Mit den maxima-Gutscheinen

konnen Sie beim ndchsten Einkauf
wertvolles Geld sparen!

Ob unterwegs, im Biiro oder
zu Hause - wer sich rundum

gepflegt fiihlen mochte,

vertraut auf kleine Helfer mit
groBer Wirkung. Die Tiicher

von Hakle sind genau das:
zuverldssig
& sanft

Mit den Raumdiiften von
ipuro wird jeder Raum zur

Wohlfiihloase. Ob minimalis-

tisch, luxurios oder saisonal
- jede Duftlinie schafft
eine angenehme
Atmosphdre.

Jeder Ausgabe der maxima
liegen Gutscheine von BIPA bei,
mit denen Sie bei lhrem Einkauf
sparen kénnen.

Trennen Sie die Gutscheine aus
dem Heft heraus, bringen Sie sie
bei Ihrem ndchsten Einkauf in eine
der BIPA Filialen mit und holen
Sie sich Ihren maximalen Gewinn.
Ein Gutschein kann nur einmal
eingel6st werden. Der Grundpreis

Die Color Riche Lippenstifte

von L'Oréal Paris pflegen,

schiitzen und zaubern Farbe,

die nicht verwischt.
Das Ergebnis? Intensiv
leuchtende Lippen, zum
Verlieben schon!

.
..............
.....
.® .
. ®e
o® M

Ob Spielzeug, Kamera oder
Zahnbiirste - Duracell Plus
liefert die Power, die All-
tagsgerdte brauchen.
Bei richtiger Lagerung sind
sie bis zu zehn Jahre
einsatzbereit!

bezieht sich auf die angegebene
Menge beziehungsweise ein Stlick

in der Aktion. Die Giiltigkeitsdauer

der Gutscheine ist auf der Rick-
seite angegeben. Das Angebot
gilt nur, solange der Vorrat reicht.
Nicht kombinierbar mit anderen
Aktionen und Rabatten.

Pro Person ist nur | Gutschein ei-
nes Artikels pro Einkauf einldsbar.

L'OREAL PARIS
COLORRICHE
Lippenstift

diverse Farben

BEI 2 STUCK JE

A 99

HAKLE
Feuchtes
Toilettenpapier
diverse Sorten
42/56 Stiick

BEI 2 STUCK JE

o Q94

0.02 je Stiick

DURACELL
PLUS
Batterien
AA od. AAA
4 Stiick

BEI 2 STUCK JE

Ll 299

0.75 je Stlick

IPURO
ESSENTIALS
Raumduft

diverse Sorten, 100 ml

BEI 2 STUCK JE

A 499

4.99je 100 ml



Die L'Oréal Paris Color Riche
Lippenstifte enthalten eine
einzigartige Creme-Formel mit
pflanzlichen Olen, die die Lippen
spurbar pflegt, eine lebendige
Farbe verleiht und nicht verlduft.
Die enthaltenen Wirkstoffe, eine
Kombination aus Omega 3 und
Vitamin E, schdtzen vor dem
Austrocknen und versorgen die
Lippen bis in die Tiefe mit

Feuchtigkeit.
&
Online: 4258 &
“H “ H‘l Giiltigkeitszeitraum: 30.10.2025-26.11.2025 <GE
Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels =
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen §
02236123175 Aktionen und Rabatten kombinierbar. Jaa}
Sanfte Sauberkeit fur hohe An-
spruche: Hakle Feuchtes Tolletten-
papier mit hypoallergener und
pH-neutraler Lotion. Die ideale
Ergdnzung zum trockenen Toi-
lettenpapier. Fur alle diejenigen
gedacht, die sich neben Sauberkeit
und Frische ein Plus an Pflege
wunschen. Dermatologisch ge-
testet, pH-hautneutral und frei von
Alkohol sowie Farbstoffen.
&
Online: 3224 &
“H H Giiltigkeitszeitraum: 30.10.2025-26.1.2025
Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels =
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen §
02236230238 Aktionen und Rabatten kombinierbar. [aal
Die Duracell Plus Batterien sind
ideal fur elektronische Alltags-
gerdte, die eine konstante Leistung
benatigen. Durch die Duralock-
Technologie bleiben eingelagerte,
unbenutzte Duracell Batterien bis
zu 10 Jahre lang im frischen, gelade-
nen und einsatzbereiten Zustand.
&
Online: 5142 8
“H m ‘ Giiltigkeitszeitraum: 30.10.2025-26.11.2025 <GE
Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels =
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen §
0022361985343!l> Aktionen und Rabatten kombinierbar. Jaa}
Die Raumdufte von ipuro stehen =
fur stilvolle Duftkompositionen, R =
die mit ihrer sanften Intensitdt eine s
Atmosphdre von Wohlbefinden _'_ #‘ !
und Entspannung schaffen. Ihre . .—n.}, gk
langanhaltende Wirkung sorgt ! ." o
fur ein angenehmes Dufterlebnis - !1! ﬁ
dezent, aber wirkungsvoll. Das 1] [y o+
zeitlose Design macht jeden j B
Duft zu einem modernen Wohn- )
accessoire, das sich harmonisch
in verschiedenste Einrichtungs-
stile einflUgt.
&
Online: 5123 &
H“ “H“““H H “H Giiltigkeitszeitraum: 30.10.2025-26.1.2025
Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels =
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen ag)
Aktionen und Rabatten kombinierbar. Jaa)

PRODUKT DES MONATS

EIN FARBSPIEL
ZUM VERLIEBEN

Fir spirbar gepflegte Lippen.
Die Color Riche Lippenstifte verbinden
Pflege und Farbe auf hochstem Niveau.

BEI2 STUCK JE

G1RXT1IS 799
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AMBROS] ¢
ATERNA’

Kompositionsollicht

OH.IChter Regenfest dank patentierter Ablaufrinnen,
100% reines Pflanzendl 30% Olgehalt, Brenndauer ca. 7 Tage
Mit Brenngarantie fiir 3 od. 7 Tage e
Die Hiille ist kompostierbar BE‘ENF“T

Ambrosius- und Aeterna- Produkte auch erhaltlich bei:
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Zeit, einfach mal durchzuatmen

Enlsp. NG Soray

% Melatonin plys

: s 8 Besser Ei P
und die kleinen Glicksmomente ; tns::'h!afm

zu geniellen.

Mit den Produkten
von Kneipp.
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