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WILLKOMMEN

Zeit fur
Ruhe & Stil

ieses Jahr feiern wir Weihnachten im Zeichen
der Schlichtheit. Statt Prunk und Glitzer setzen
wir auf natlirliche Materialien, handgefertigte

Details und nostalgische Akzente wie Schleifen und

Stickereien. Die warmen Farben Weinrot und Tannen-
griun schaffen eine Atmosphére voller Geborgenheit
und Eleganz. Wir haben die schonsten Gestaltungs-
tipps fur Ihr Fest ab Seite 114.
Doch Weihnachten bedeutet mehr als Dekoration —
es ist eine Einladung zum Innehalten. Der Trend
LSwintering® erobert unsere Herzen: Entschleunigung,
RUckzug und die Kraft der Kalte als Quelle fir innere
Ruhe. Der naturliche Rhythmus des Winters lehrt uns,

langsamer zu werden und Korper und Seele zu starken.

Wie das funktioniert, erfahren Sie ab Seite 86.

Und natdrlich darf auch die Schdonheit nicht fehlen:
Fur festliche Momente setzen wir auf Make-up in
Schwarz und Silber — ein moderner Kontrast zur
nostalgischen Weihnachtswelt. Glitzernde Stylingtipps
finden Sie ab Seite 52. Tauchen Sie mit uns ein in eine
maxima-Ausgabe voller Warme, Achtsamkeit und
stilvoller Inspiration.

Wir winschen Ihnen Cosy Christmas!

ol Sl

Kathrin Schuster, Chefredakteurin

editorial
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Schoéne Hande & Schokokuchen
flr unsere Haut

Satin Skin

Unser Teint ist jetzt weder zu
matt noch zu gldnzend

Gimme Gloss

Glanzendes Haar mit
Glossings und Conditioner
Cool Care

Bei kalten Temperaturen
bendtigt die Haut Extra-Pflege
Preis der Schénheit

Hyaluron, Filler und Beauty-OPs
boomen - ein Trend mit
Nebenwirkungen

Biihne frei!

Make-up fur die Festtage?

In diesem Jahr Schwarz-Silber
Smart Beauty

Pflege fur unreine Haut

Fragen an die Beauty-Chefin
Aufklérung in Sachen Schénheit
Inhaltsstoffe erklart

Was kann Vitamin E?

Inside & Out

Von Koffein bis Kollagen:
Wirkstoffe lassen sich duferlich
und innerlich anwenden
Generationen

Riechen wie am roten Teppich
Gute Basis

Alles Uber Zahnfleisch-Pflege

ole

KOFFEIN & CO.
Wirkstoffe
richtig

eingesetzt.
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Wir machen es wie die Tiere —
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Life Coaching

Kolumnistin Eva Polzl Gber
Job und Wechseljahre
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vollig neu
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KLASSIKER.
Immer stilvoll,
immer elegant:
die Schluppen-
bluse.
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MARCHENHAFT.

Erleben Sie im Letzten Erfreu-
lichen Operntheater (LEO) ein
bejubeltes Programm — im
Dezember etwas Marchen-
haftes wie Hénsel und Gretel.
theaterleo.at

FLORALE NOTE.
Die zarte Rose verschmilzt mit
einer Fulle an Orangenbluten
und entfaltet so eine unver-
gleichlich feminine Aura.
Chloé le Parfum ab
83 Euro.

|

Chloé

LE PABFLN

most
wanted

Chefredakteurin Kathrin Schuster weil,
was sie im Dezember will.

THE ART OF HOSTING.

Die Porzellandose in Form
eines Granatapfels greift

ein Symbol fur Fulle und Neu-
beginn auf. Von Augarten
Porzellan, 369 Euro.
augarten.com

T

e —————

REVIVAL.

Puma und Jil Sander setzen
ihre Kooperation nach mehr
als 30 Jahren fort. Turnschuh
480 Euro. jilsander.com

HALLO BERGE!
Inuikii interpretiert klassisches

{.'Il;.. i Iii'li';' LTI

Winterschuhwerk neu und er- |,¢__......|!
géinzt es um alpine Details.
R WIMTER
inuikii.com e
i L]
e garnil
SEIDIG WEICH. A
Bi Good verwdhnt uns heu- oy
l er mit der limitierten Edition
A Winterzauber, Handcreme P | sosmimamian
= H 2,79 Euro, Kérperlotion . Ei
2,99 Euro. bipa.at _" =1 1] -
k.N) o0

BEST OF ...

Das MAK widmet dem &sterreichischen Designer Helmut Lang ab dem

10. Dezember die erste umfassende Ausstellung seines CEuvres. Ausgehend
vom gréfiten und einzigen offiziellen &ffentlichen Archiv zu seinem Werk,
bietet die Ausstellung einen tiefgehenden Einblick in Helmut Langs Mindset
und seinen kreativen Prozess in der Zeit zwischen 1986 und 2005. mak.at



~ - Dezember

VON Claudia Hubmann

U ¢

In der Schwebe

Hauchzarter Tull, in scheinbar
schwerelosen Schichten tiber- '
einandergelegt, kombiniert
mit flieBenden Seidenstoffen
und prézise gearbeiteten .
Stickereien. Moulham Obids \ %
modern-romantische Couture ' :
entsteht in Hunderten Stunden .
detailintensiver Handarbeit. 1 ;
Der in Syrien geborene und _ -
seit 2014 in Wien lebende ‘ %
Designer hat in Aleppo Kunst
studiert und das Fach Mode-
design an der HerbststraBe
absolviert. Ein grof3es Talent, \ "
dessen Kunstfertigkeit bereits
= mehrfach mit Preisen und
Stipendien ausgezeichnet wurde.

- moulhamobid.com ' P 1
= 4 :
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Foto: Elisa Teichtmeister, Model: Amina Felberbauer/Stellamodels, H&M: Irma Hadzic
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GEGEN
WINTERBLUES

Nur noch bis Ende 2025 erhdltlich: die
knallbunte ,Montana x Kimpop"-Edi-
tion. Regale, Kommoden, Aufbewah-
rungsboxen und Spiegel in garantiert
nicht faden Farbkombis. Fir mehr
Verspieltheit in dezent eingerichteten
Scandi-Chic-Wohnungen!

montanafurniture.com

ZAHL DES MONATS
Leicht Giberfordert vom Hérangebot?

Kein Wunder, die Website
Podcastindex.org hat derzeit weltweit
rund 4,6 Millionen Podcasts erfasst,
die pro Monat circa 327.000 neue
Episoden veréffentlichen.

Mode-
wissen

Ganz neu: der Podcast The Fashion
Stitch zum Thema Nachhaltigkeit in
der Modeindustrie. Globale Liefer-
ketten, (un)faire Bezahlung, Lebens-
realitaten von Textilarbeiter:innen,
alles Themen, die von Modejournalis-
tin Clare Press aufbereitet werden.

Pra Zise { In Englisch.
zerknittert

Friher wurden Ringe in Wachs geschnitzt und an-
schlieBend gegossen. Beim Wiener Label IOR jewellery
entstehen die organisch zerknautschten Formen am
Computer als 3D-Modell und werden anschlieBend
in Italien produziert. Jeder Ring, jeder Ohrschmuck
ein kleines haptisches Erlebnis, weil man's standig
angreifen und damit herumspielen will!

iorjewellery.bigcartel.com

e




update

Als die Wiener Architektin Margarete
Schitte-LihotzKy 1970 in die Franzensgasse
Z0g, hatte sie die Wohnung zuvor drei
Jahre lang im Hinblick auf ihr fortgeschrit-
tenes Alter (sie war 73) geplant. Interessant:
die Kliche, in die sie Elemente ihrer ,Frank-
furter Kiache* einflieBen lie und in der sie
etwa bequem im Sitzen arbeiten konnte.
Die Wohnung kann besichtigt werden.

GESCHENKTIPP! Wie war's

mit einem Gutschein flr
einen Workshop mit Alex?

Infos Uber instagram.com/
flowerandcakebyalex

10 maxima

schuette-lihotzky.at

TORTENKUNST

Vom ,Oma-Kuchen” zur mehrstdckigen
,Stein”-Skulptur aus feinstem Biskuit:

Alex Takacs hat parallel zum Job eine
Konditorlehre absolviert und begeistert als
@flowerandcakebyalex auf Instagram und
Tiktok mit ausgefallenen Cake-Designs
und tduschend echten Zuckerblumen.

Hast du als Kind schon gern gebacken?
Ja, mit meiner Oma, so richtig hausge-
machte ,Oma-Kuchen”. Sie war Kéchin,

mit groRer Leidenschaft fiirs Backen, die
habe ich von ihr geerbt. In der Covidzeit ist
diese Leidenschaft neu entflammt, ich habe
meine ganze Familie mit SURem versorgt
und dann neben dem Job Konditor gelernt.

Wie kommst du auf Ideen fir deine Torten?
Far die verschiedenen Stile lasse ich mich
gern im Internet inspirieren und auch in
Workshops, wo ich etwas Neues, Ausgefal-
lenes lernen kann. Weiterbildung ist mir
wichtig.

sDezember

VON Claudia Hubmann

Made by

‘Margarete g

Was sind deine Spezialitaten?

Ich mag eher Ausgefallenes wie geometri-
sche Torten, etwa eine Wirfeltorte, die auf
der Kante steht, oder eine dreistdckige
Torte aus aufeinandergestellten ,Steinen”,
mit Zuckerblumen dekoriert. Aulerdem
mag ich Moussetorten, ,Mirror Glaze" (Spie-
gelglasur) und ,Velvet Optic” (Samtoptik).

Was ist die grofte Herausforderung beim
Tortenbacken?

Man muss wissen, welche Biskuitart fur wel-
che Torten geeignet ist und welche Cremes
man verwendet, weil beides die Stabilitat
der Torte beeinflusst.

Du gibst auch Workshops zu Cake Design.
Was steht da auf dem Programm?

Bisher haben wir zu dritt Workshops in
Deutschland abgehalten, Lara von Cookie-
cutterfabrik mit Fondant-Keksen, Lu von
Lu’s stRe Sunden mit Macarons und Torten
ich mit Zucker- und Wafer-Paper-Blumen.
2026 plane ich Workshops in Wien, wo man
lernt, wie man eine Torte von Grund auf
aufbaut, wie man sie glatt einstreicht etc.

Fotos: Bettina Frenzel (2), beigestellt (3), Getty Images, Luca Celine, Madaini Media,

Chuttersnap, Courtesy of Sundance Institute (2)




AUSZEIT
VOM ALLTAG

ZITAT
,Mein Fitnessziel: nicht wie verriickt

trainieren, aberimmer so fit sein,
dassich leicht vom Boden
aufkomme, es ohne Hilfe aus einem
niedrigen Sessel schaffe und
meinen Koffer selbst in die Gepdck-
ablage heben kann.”

Bobbi Brown (68),
Beautypionierin

5 e i P

Das Feenhafte am
Pressefoto téuscht, bei
Sodl fangt's zwar lieblich
an, dann aber wummern
Neunzigerjahre-Gitarren
rein. Das Jahrzehnt hat die
21-jahrige Musikerin zwar
verpasst, den Spirit aber
gut eingefangen. Nach
Debutalbum Sheepman
und Touren mit Bilderbuch
und Cari Cari ist Sodl jetzt
eigenstdandig unterwegs.

Eine entspannende Massage, ein sanftes
Kérperpeeling und zum Schluss noch ab-
tauchen im Hotelpool? War doch eine tolle
|dee fur die beste Freundin! Ein feines Dinner,
mehrere Gange kulinarischer Hochgenuss,
gute Drinks und sich einen Abend lang um
nichts kimmern mussen? Die beste Idee fur
die Eltern! Oder gleich ein ganzes Wochen-
ende raus aus dem Alltag, ein kleiner, feiner
Miniurlaulb mitten in Wien? Onkel, Tante,
Neffen, Nichten wlrden sich freuen!

Ndachster Termin:
16.12., Flucc Wien

Literaturprofessorin findet
nach traumatischem Uber-
griff wieder Freude am Leben.
Was als groBer sentimentaler

Der Gutscheinshop des Boutiquehotels
Sans Souci macht das Schenken einfach:
Perfekt fur Last-minute-Adventshopping

Kitsch hatte enden kénnen, und vor allem auch fir Menschen, die
erzahlt Sorry, Baby gescheit, generell nicht leicht zu beschenken sind.
warm und schon auch mit viel So einfach wird aus ,Was schenke ich nur?”
Humor. Was nicht zuletzt an ein ,Wow, wie hast du das gefunden?”.

der faszinierenden Eva Victor

(Hauptdarstellerin und Regis- Die Geschenkgutscheine sind jederzeit online verfig-

seurin!) liegt. bar, mit wenigen Klicks bestellt und stilvoll verpackt.
Ab 18.12. in den Kinos shop.sanssouci-wien.com

n
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VON Daniela Jasch

nachgefragt:

‘. BEI KARIN

= ENZENHOFER
p WWEF-Expertin
! wwf.at

STICHWORT KONSUMWAHN - WIE
WIRD WEIHNACHTEN ,,GRUNER"?
Indem bewusst gekauft und
verschenkt wird. Wunschzettel
machen Sinn, um gezielt ein-
zukaufen. Selbstgebasteltes,
eine Einladung zum Essen oder
fr einen Ausflug sind schone
Alternativen zu oft unndtigen
Konsumartikeln. Der Einkauf
beim Handler vor Ort ist meist
nachhaltiger als der Onlinehan-
del, weil sich der 0kologische
FuBabdruck durch Kurze Wege
reduziert.

WORAUF SOLLTEN WIR BEI VER-
PACKUNGEN ACHTEN?

Viele Verpackungen sind kunst-
stoff- oder aluminiumbeschich-
tete Verbundverpackungen,

die ebenso wie Papiere mit
Glanzbeschichtung nicht ins
Altpapier gehoren. Als nachhal-
tigere Alternativen bieten sich
Geschenkhullen aus Recycling-
papier, Kartons und Packpapier
an. Ideal sind wiederbenutzbare
Verpackungen.

IHRE TIPPS FUR NACHHALTIGE
WEIHNACHTSDEKO UND KERZEN?
Kerzen aus Bienenwachs oder
Bio-Rapskerzen erzeugen beim
Verbrennen keine Schadstoffe
und ruen weniger. Alu-Lametta
sollte keinesfalls auf den Baum,
weil es das Recycling des Bau-
mes erschwert. Es lohnt sich,

in langlebigen Baumschmuck
zu investieren, der nach dem
Fest nicht im Muill landet. Zudem
empfehle ich energiesparende
LED-Lichterketten ohne Batte-
rie-Nutzung.

HULLE UND FULLE

Geschenkverpackungen verursachen viel Mall.
In Wien etwa fallen nach Weihnachten 550
Tonnen Restmdull und mehr als 300 Tonnen
Altpapier zusatzlich an. Die Alternativen:
Verpackungen aus dem Vorjahr, Altpapier
und Stoffe sowie Schnire aus Natur-
fasern oder Wollreste zum Binden.

NACHHALTIG LEBEN

OH, PAPPENBAUM!

Nachhaltige Alternative zum ,gemei-
nen Baum” sind etwa der ,Baum im
Topf”, sofern er aus der Region kommt
und spdater mehrere Jahre im Garten
gepflegt wird. Oder wiederverwend-
bare Produkte wie der Zero-Waste-
Baum von ,Room in a Box" aus kom-
plett recycelbarer Wellpappe.

update

Das tut
gut!

Kleine Wohlfuhlmo-
mente helfen in der
Vorweihnachtszeit,
Ruhe zu bewahren.
Mit dem regenerie-
renden Pflegebad
Zirbe tut man
beim Entspannen
nebenbei auch
Gutes fur die Um-
welt. Als gruines
Produkt tragt es
mindestens ein
Qualitatssiegel,
das im Gutezeichen-
Guide von Green-
peace als vertrau-
enswurdig bewertet
wurde. Von Bi Good,
4,99 Euro.

Take care

Geschenkidee gesucht? Ob Tiger in SUdostasien, Luchse in

ENTSPa MM EMDE
FFLEGERAD

! 4

Osterreich oder Schildkréten im Pazifik. Mit einer WWF-Paten-
schaft werden bedrohte Tierarten und ihr Lebensraum geschutzt.
Mit dem Beitrag zur Patenschaft gibt es neben der persénlichen
Patenurkunde und dem Panda Magazin (viermal im Jahr) auch ein
Pluschtier, passend zum Tier (ab einer Jahresspende von 120 Euro).

13
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FAMILY FIRST.
ihrer Familie
weglocken.




Foto: Getty Images

as Ambiente kénnte nicht

traumhafter sein: das

blaue Wasser der Adria

strahlt, Julia Roberts sitzt
im Garten des Fiinf-Sterne-Hotels
Cipriani in Venedig. Alles passt. Die
Kritiken fiir ihre letzte schauspieleri-
sche Arbeit waren glinzend. In dem
Thrillerdrama After the Hunt spielt
die 58-Jahrige eine Uni-Professorin,
die in einen Sexskandal verstrickt
wird. Schon gibt es Prognosen, dass
sie dafiir einen zweiten Oscar bekom-
men konnte. Trotzdem wirkt sie auf
den ersten Blick ein wenig nervos und
verkrampft. Dann serviert man ihr
einen Cappuccino, sie beginnt zu
sprechen — und entspannt sich. Bald
wird Kklar, dass sie in sich ruht. Es gibt
Faktoren, die fiir sie viel wichtiger
sind als alle Erfolge. Eine ganz ent-
scheidende Rolle spielen dabei ihr
Mann und ihre vor zehn Jahren ver-
storbene Mutter.

Sie wurden jungst fur lhre Rolle in
After the Hunt gefeiert, nachdem es
in den letzten Jahren ein bisschen
ruhiger um Sie geworden war.
Woran liegt das?

Vielleicht war ich smart genug, mir
mit Luca Guadagnino den richtigen

Date mit Julia

Es war 1990, als Julia Roberts neben Richard Gere
Filmgeschichte schrieb. Sie ist auf der Erfolgsspur
geblieben. Dass sie nicht mehr so viel arbeitet

wie friher, stort sie nicht. Denn mit ihrer Familie hat
die Oscar-Gewinnerin das wahre Rezept zum

Glucklichsein gefunden.

VON Rudiger Sturm

Regisseur zu suchen. Und wahrschein-
lich ist es auch ein Bonus des Alter-
werdens. Ich habe jetzt die Chance,
komplexere Rollen zu spielen. Das
wiederum liegt daran, dass ich aus ei-
ner reicheren Lebenserfahrung schép-
fen kann als frither. Die Rolle in Affer
the Hunt war ideal fiir mich. Ich bin
von meinem Charakter her Inquisi-
torin. Und ich wollte verstehen, wie
eine so kluge Frau sich so in die Enge
treiben lassen kann. Der Grund ist,
dass sie von sehr starken Ambitionen
angetrieben ist und eine Maske aufge-
setzt hat, um das zu verstecken.

Sie sind vermutlich anders gepolt.
Genau. Denn ich war nie gnadenlos
chrgeizig. Und ich habe auch immer
versucht, wahrhaftig zu bleiben. Ich
habe immer einen ganz spezifischen
moralischen Kompass mit Werten
gehabt, die mir heilig sind. Und die
muss ich auch mit Leben erfiillen.
Denn nur so kann ich sie an meine
S6hne und meine Tochter vermitteln.
Mein Mann handelt und denket ge-
nauso. Es gibt fiir uns nichts Wichti-
geres, als unseren Kindern ein gutes
Vorbild zu sein. Sie sollen wissen, wie
wir ticken und wofiir wir stehen.

Wie war das eigentlich bei lhrer
Mutter?

Diese Frau war fiir mich wie eine
Superheldin. Sie hatte kein einfaches
Leben, aber sie hat mich und meine
Geschwister mit harter Arbeit grof3-
gezogen. Aber dabei hat sie jeden
seinen eigenen Weg finden lassen.
Wenn du sie dir angesehen hast, hast
du dir gedacht: Ich will noch hirter
arbeiten und noch mehr erreichen.
Und nach diesem Prinzip haben Sie
Ihre eigenen Kinder erzogen?

Ich habe nicht versucht, meine Mut-
ter zu imitieren. Ich bin meine eigene
Version einer Mutter. Und meine
Grundhaltung istdie: Ich erteile keine
groflen Ratschlige, sondern versuche
einfach ein gutes Vorbild zu sein, und
wenn ich um Rat gebeten werde,
dann gebe ich ihn. Ich finde, dass alle
Kinder perfekt geboren werden. Thre
ganzen Anlagen warten nur darauf,
sich zu entfalten. Unsere Verantwor-
tung als Eltern besteht darin, ihnen
das zu erméglichen, ihnen die Wege
zu erdffnen und sie dabei zu beschiit-
zen. Und das tue ich mit aller Liebe,
die ich habe.

Mit drei Kindern hatten Sie alle
Hdande voll zu tun. Wurde Ihnen das
nie zu viel?

Nie. Die Phase, in der sie meine Klei-
dung mit Essen bekleckert haben, >

15



update

ist zum Gliick lingst vorbei (lacht).
Nichts bereitet mir mehr Spaf3, als
mich um meine Kinder zu kiimmern.
Aber jetzt sehen wir uns ohnehin
nicht mehr so oft. Zur Premiere von
After the Hunt konnten sie nicht
mitkommen, weil sie Schule und Uni
hatten.

Wiirden Sie sagen, dass Sie starker
als ein Mann sind? SchlieBllich haben
Sie ja Beruf und Familie in Einklang
bringen mussen?

Das kann man so nicht ausdriicken.
Minner und Frauen sind auf ihre
Weise einzigartig und deshalb sind sie
auch aufunterschiedliche Weise stark.
Eine personliche Stirke von mir ist es
auf jeden Fall, dass ich einen uner-
schiitterlichen Optimismus habe.
Welche Eigenschaften haben Sie
sonst?

Ich muss einfach ehrlich sein. Es liegt
nicht in meiner Natur, anderen etwas
vorzumachen. Ich sage offen, was ich
denke.

War es denn kompliziert, die Ba-
lance zwischen Privatleben und
Schauspielerei hinzubekommen?
Eshatgeholfen, dass ich schon 18 Jahre
Karriere hinter mir hatte, als ich meine
Zwillinge bekam. Ich musste nieman-
dem etwas beweisen. So gesehen war es
fir mich einfacher, Entscheidungen
zugunsten meiner Familie zu treffen.
Aber es gibt keinen besonderen Trick
oder eine Formel. Ich bin mir selbst
einfach treu geblieben und meinen Ins-
tinkten gefolgt. Und irgendwie hatsich
alles zusammengefiigt. Ich habe mir
aber sicher viel leichter getan als viele
andere Frauen, die nur in Mutter-
schaftsurlaub gehen konnten. Und mir
istesauch lieber, wenn die Leute sagen:
»Julia Roberts hat sich aber rar ge-
macht.“ Das ist besser als: ,,Sie sollte
nicht so viele Filme drehen.
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AN IHRER SEITE. Oben mit Ehe-
mann und ,bestem Freund” Danny
Moder, rechts mit After-the-Hunt-
Filmpartner Andrew Garfield.

COMEBACK.
Fur ihre Rolle in After
the Hunt steht sie

als Oscar-Kandida-
tin hoch im Kurs.

»~Beil meinem Mann bekomme
ich immer noch weiche Knie.*

Familienglick ist indes alles andere
als selbstverstandlich. Woher kommt
diese Harmonie bei Ihnen?

Was sehr viel hilft, ist die Tatsache,
dass ich meinen Ehemann so sehr
mag. Das ist einfach ein Gliicksfall.
Unsere Ehejahre fiihlen sich wie Mi-
nuten an. Wenn nicht all diese Kinder
wiren, hitte ich gar kein Gefiihl fiir
die vergangene Zeit. Ansonsten ist es
wie am Anfang: Ich kriege bei mei-
nem Mann immer noch weiche Knie.
Was genau schéatzen Sie an ihm?

Er ist sehr weise, und du kannst mit
ihm Pferde stehlen. Er ist mein bester

Freund und mein Kompass, der mir
immer die richtige Richtung zeigt
und die Wahrheit sagt. Wenn du so
jemanden hast, auf den du dich im-
mer verlassen kannst, auf den baust
du dein ganzes Leben auf.

Ihre Karriere verfolgen Sie nicht
mehr mit der gleichen Energie, seit
Sie Familie haben?

Ich mag meinen Job — er ist einzigar-
tig, macht mir viel Spaf§ und ich fiihle
mich bei der Arbeit sehr gliicklich. Es
muss aber ein besonderes Projekt sein,
das meine Leidenschaft weckt. Wenn
das gegeben ist, dann lasse ich mich



Fotos: Getty Images (2), picturedesk.com (2)

Mini-Bio

Geboren am 28. Oktober

1967 in Smyrna, Georgia

1990 Durchbruch mit
Pretty Woman

1997 Die Hochzeit meines
besten Freundes

1999 Notting Hill

2001 Oscar als beste
Hauptdarstellerin fur
Erin Brockovich

2001 Ocean’s Eleven

2002 Heirat mit Kamera-
mann Danny Moder

2004 Geburt der zwei-
eiigen Zwillinge
Hazel & Phinnaeus

2007 Geburt von Sohn
Henry

2010 Eat Pray Love

2017 bislang letzter
grofer Kinoerfolg
mit Wunder

von meinem Familienleben
weglocken. Und dann koste
ich jede Sekunde aus. Aber
ich gebe es zu: Ich genief3e
meine Ruhe. Effektiv ist
mein Beruf eher so etwas wie
mein Lieblingshobby. Im
Zweifelsfall mache ich lieber
Sachen im Haus. Abgesehen
davon sind mit Filmen diese
seltsamen Promotion-Auf-
tritte verbunden, wo ich mit
Fremden zusammensitze
und erklire, was ich so ma-
che und vom Leben halte. So
wie jetzt! (Lacht).

Was machen Sie denn

so zuhause? Wird Ihnen das nicht
langweilig?

Ich liebe es, zu kochen. Und ich backe
auch leidenschaftlich gern. Im Laufe
der Zeit habe ich mich zu einer Rund-
umversorgerin in Sachen Ernihrung
entwickelt. Dabei war es mir immer
wichtig, dass alles 6kologisch ist.

Das klingt fast so, als wdren Sie voll-
kommen.

Oh, ich habe Hunderte von Fehlern
und Schwichen, aber es wiire nicht so
giinstig, wenn Sie die alle hier druck-
ten (lacht).

In Hollywood gibt es ja den Druck,
zumindest perfekt auszusehen.
Spuren Sie den?

Zum Gliick nein. Ich finde es dim-
lich, wenn eine Kultur stindig dieses
Pseudo-Ideal von jugendlichem Aus-
sehen predigt. Ich bin auch zu alt fiir
diesen ganzen Figur-Blédsinn. Die
Leute leiden blofl darunter. Die Min-
ner sollten einfach netter zu ihrer
Partnerin sein. Wenn dein Freund
oder Mann dich liebt, dann bist du
gliicklich — und das ist das beste
Schénheitsrezept. Das kann ich aus
eigener Erfahrung bestitigen. |
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Mehr NEIN,
mehr ICH

Immer Ja sagen macht mide — hochste Zeit, ein ehr-
liches ,Nein” zu lernen. Lebensberaterin Silvia Podlisca
erklart, wie man die ,Ja“-Falle erkennt und Grenzen
freundlich setzt — fur mehr Klarheit und Energie.

TEXT Karin Garzarolli

ILLUSTRATIONEN Claudia Meitert/carolineseidler.com

klar kann ich diese Aufgaben

ibernehmen®, ,Gerne kom-

me ich und helfe dir”, ,,Kein

Problem, ich verschiebe mei-
nen Termin und mache das fiir dich® — solche
Sétze héren wir uns oft sagen, und doch fiihlen
sie sich innendrin niche richtig an. Ein Nein
hitte dem eigenen Bauchgefiihl entsprochen,
und doch kommt es uns so schwer tiber die Lip-
pen. Schliefflich darf man doch nicht unhoflich
sein und die eigenen Bediirfnisse tiber die der
anderen stellen.

Ist es aber wirklich so? Macht uns ein be-
stimmtes, ernst gemeintes Nein zu Egoist:in-
nen? Wir haben mit Silvia Podlisca iiber das
Bauchgefiihl und was dieses mit einem ernst
gemeinten Nein zu tun hat, gesprochen. Ein
Interview, das aus der Ja-Falle fiihrt.

Warum fallt es so vielen Menschen
schwer, Nein zu sagen?
Der Mensch ist ein soziales Wesen und wird von
klein auf dahingehend geprigt, empathisch,
hilfsbereit und kooperativ zu sein. Ein Ja akti-
viert sogar das Belohnungszentrum im Gehirn:
Wer hilft, fihle sich wichtig, gebraucht und
wertgeschitzt. Dazu kommt das Bediirfnis nach
Anerkennung — wir mochten gemocht werden,
einen guten Status bewahren und den Erwartun-
gen anderer entsprechen. Auch psychologische
Konzepte wie reziproker Altruismus spielen hin-
ein: Wer anderen hilft, hofft unbewusst, spiter
selbst Unterstiitzung zuriickzubekommen.
Gleichzeitig verbinden viele Menschen ein
Nein mit Ablehnung oder gar dem Risiko, aus
der Gemeinschaft ausgeschlossen zu werden.
Niemand méchte andere enttiuschen oder einen
Konflikt riskieren. Deshalb sagen viele reflexartig
Ja, selbst wenn die eigenen Grenzen lingst tiber-
schritten sind. Kurzfristig mag das harmonisch
wirken, langfristig fithrt es jedoch zu Uberfor-
derung, innerem Druck und manchmal sogar zu
einem Gefiihl von Fremdbestimmptheit. >
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Warum denken Sie, dass ein Nein Ménnern
leichter Uber die Lippen kommt als Frauen?
Das hat viel mit Sozialisierung und gesellschaft-
lichen Erwartungen zu tun. Frauen werden
schon frith in firsorglichen Rollen bestirke: Sie
sollen anpassungsbereit sein, Riicksicht neh-
men, fiir andere da sein. Ein Nein wirkt dann
schnell wie ein Bruch mit dieser Norm. Evolu-
tionspsychologisch wurde Frauen lange die Rol-
le der Versorgerin zugeschrieben, wihrend Min-
nern eher Durchsetzungsfihigkeit erlaubt war.

Auch die Reaktionen des Umfelds unterschei-
den sich: Minner erfahren in der Regel weniger
Sanktionen, wenn sie Grenzen setzen oder auch
mal anecken. Frauen hingegen riskieren schnel-
ler Beliebtheits- oder Statusverlust bzw. werden
als ,unweiblich wahrgenommen. Diese unter-
schiedlichen Zuschreibungen sorgen dafiir, dass
Frauen beim Nein-Sagen hiufiger mit Schuld-
gefithlen kimpfen, wihrend Minner ihr Verhal-
ten leichter rechtfertigen kénnen.

Welche Signale deuten darauf hin, dass
man in der ,, Ja-Falle” steckt?
Typische Warnsignale sind innere Unruhe, Ge-
reiztheit, Ungeduld oder das Gefiihl, erschopft
und fahrig zu sein. Der Kérper schiittet Stress-
hormone aus, um Energie bereitzustellen. Doch
wenn Erholungspausen ausbleiben, kippt dieser
Mechanismus. Belastung und Druck nehmen
zu, bis die eigenen Reserven erschépft sind.

Hinzu kommt die soziale Zuschreibung: ,, Die
macht das schon.“ Besonders Frauen werden
noch stirker mit Perfektions- und Fiirsorge-
rollen verkniipft. Ein Nein fithlc sich dann nicht
nur wie eine Absage an eine Aufgabe an, sondern
wie ein Angriff auf das eigene Selbstbild. Viele
erleben sogar Scham, wenn sie selbst Hilfe brau-
chen — nach dem Motto: ,,Das muss ich doch
alleine schaffen.®

Diese Kombination macht die Ja-Falle so
gefihrlich. Wer merkt, dass die Spirale sich zu
drehen beginnt, sollte nicht zégern, friihzeitig
Unterstiitzung durch Beratung oder Coaching
in Anspruch zu nehmen. Ressourcenorientiert
und nach vorne gerichtet lassen sich neue, ge-
sunde Muster entwickeln, bevor eine ernsthafte
Uberlastung entsteht.



Foto: privat

Wie kann man Schuldgefiihle beim
Nein-Sagen uberwinden?

Ein wichtiger Schritt ist, klar zu differenzieren:
ein Ja, wenn es guttut — und ein Nein, wenn es
guttut. Beides ist legitim. Wer immer reflexartig
zustimmt, lduft Gefahr, sich ausgenutzt zu fiih-
len. Wer nur noch ablehnt, riskiert Isolation. Es
geht um die Balance: bewusst priifen, ob ein Ja
gerade wirklich stimmig ist oder ob ein Nein die
ehrlichere Antwort wire.

Hilfreich ist auflerdem, die eigenen inneren
Antreiber zu erkennen — sei es Perfektionismus,
der Wunsch, es allen recht zu machen, oder das
Gefiihl, immer stark sein zu miissen. Schuldge-
fithle lassen sich reduzieren, indem man die Auf-
merksambkeit auf die eigenen Ressourcen richtet:
,lch wiirde gerne helfen, aber im Moment bin
ich am Limit — vielleicht spiter.“ So bleibt das
Nein respektvoll und gibt gleichzeitig die Er-
laubnis, auf sich selbst zu achten.

Welche Strategien helfen, um Grenzen
freundlich, aber klar zu setzen?

Der erste Schritt ist Bewusstsein: Was tut gut —
und was nicht? Nur wer die eigenen Bediirfnisse
kennt, kann Verantwortung iibernehmen. Rat-
sam istauch, friihzeitig Grenzen zu setzen, bevor
Frust oder Erschopfung die Kommunikation
belasten.

Sehrwirksam sind Ich-Botschaften. Statt Vor-
wiirfen wie ,Du belastest mich schon wieder®
signalisiert ein Satz wie ,Ich merke, dass ich im
Moment gestresst bin“ die eigene Lage. So bleibt
der Ton klar, aber wertschitzend.

Besonders wichtig ist das Beziechungsangebot:
Ein Nein ist keine Ablehnung der Person, son-
dern nur eine Absage an den Zeitpunkt. Wer
gleich eine Alternative anbietet — ein neuer Ter-
min, eine andere Form der Unterstiitzung —,
zeigt, dass die Beziehung weiterhin zihle. Im
Jobkontext kann das heifen: ,Im Moment geht
es nicht, aber vielleicht nichste Woche.“ Moder-
ne Fithrungskultur stirke solche Formen der
offenen Kommunikation.

+Ein Nein ist keine Ablehnung
der Person, sondern nur eine
Absage an den Zeitpunkt.”

Was veréndert sich, wenn man lernt,
héaufiger Nein zu sagen?

Sehr viel. Vor allem die Qualitit der Beziehun-
gen steigt. Denn ein Ja, das aus Pflichtgefiihl
ausgesprochen wird, trigt immer etwas Negati-
ves in sich — Genervtheit, Lustlosigkeit oder ein
leises Widerstreben. Das bleibt nicht unbe-
merkt. Ein ehrliches Nein dagegen macht Raum
fiir ein echtes Ja. Und das spiiren alle Beteiligten.
Zudem entsteht mehr Zeit fiir die eigene Selbst-
firsorge. Wer nicht stindig iiberlastet ist, begeg-
net anderen entspannter, freundlicher und mit
mehr Freude. Am Ende profitieren beide Seiten:
man selbst durch mehr Energie und Lebens-
qualitit, das Umfeld durch Authentizitit.

Warum ist gerade der Jahreswechsel
ein guter Zeitpunkt, daran zu arbeiten?
Der Jahreswechsel ist ein natiirlicher Moment,
Bilanz zu zichen: Wo lief es gut, wo war es zu viel,
und was soll kiinftig anders werden? Es geht we-
niger um starre Vorsitze wie ,,5 Kilo abnehmen®,
sondern um langfristige Projekte, die das Leben
Schritt fiir Schritt verbessern. Schon kleine Rou-
tinen — etwa regelmifige Treffen mit Freundin-
nen, kénnen eine grofle Wirkung entfalten.
Gerade in der stilleren Zeit rund um Weih-
nachten, wenn Begegnungen im Mittelpunke
stehen, wird vielen bewusst, wie wichtig klare
Grenzen sind. Der Jahresbeginn ist daher ideal,
bewusst mehr Raum fiir sich selbst und fiir das
wirklich Wesentliche zu schaffen — nicht aus
Pflicht, sondern als Entscheidung fiir mehr
Lebensqualitit. >
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SILVIA
PODLISCA.

Ist psychologi-
sche Lebens-
beraterin mit

Uber 25-jahriger

Erfahrung und

eigenem Institut.

ifge.at
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Kurztest:

BIN ICH IN DER
JA-FALLE?

Ich sage oft spontan
Ja, obwohl ich eigentlich
Nein meine

Ich fuhle mich nach
Zusagen schnell
ausgelaugt oder
Uberfordert

Ich habe das Gefunhl,
dass andere mich als
Jmmer hilfsbereit”
wahrnehmen

Ich argere mich innerlich
Uber Verpflichtungen,
die ich Ubernommen
habe

Ich habe Schuldgefihle,
wenn ich eine Bitte
ablehne

Ich nehme mir kaum
noch Pausen und fihle
mich standig gestresst

Ich sage haufiger Ja,

um gemocht oder
anerkannt zu werden
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So Gibt man
Nein-Sagen

DAS KLEINE NEIN UBEN

Im Alltag mit unverbindlichen Situationen
beginnen — etwa beim Extra-Sackerl im
Geschdft oder beim Flyer auf der Strafe. So
wird das Aussprechen von ,Nein” Schritt fur
Schritt normalisiert.

DIE ANTWORT-PAUSE

Bevor eine Zusage Uber die Lippen geht, hilft ein
kurzer Moment des Innehaltens. Ein bewusstes
Durchatmen oder die Formulierung ,Ich Uberlege
noch” schafft Raum, um die eigene Grenze zu
prufen.

DAS FREUNDLICHE NEIN

Klare Ich-Botschaften wirken verbindlich und
wertschdtzend zugleich: ,Im Moment ist mein
Schreibtisch voll” oder ,Heute passt es nicht”.
Eine Alternative kann das Nein zusatzlich
abfedern, ohne die Grenze aufzugeben.

SPIEGELTRAINING

Das bewusste Uben vor dem Spiegel starkt
Kérpersprache und Stimme. Ein gerader Stand,
ruhiger Tonfall und Blickkontakt machen das
Nein selbstsicherer.

GEDANKENHYGIENE

Innere Vorwirfe wie ,Das ist egoistisch” lassen
sich durch neue Leitsatze ersetzen: ,Ein Nein ist
Selbstfursorge” oder ,Nur ehrliche Zusagen
haben Wert".

DER NEIN-JOKER

Eine neutrale Standardformulierung nimmt Druck
in heiklen Situationen: ,Danke fur die Anfrage,
aber das geht sich gerade nicht aus.” |



Schonist, —
fureinander
da zu sein.

Das Leben ist schon.
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DAS WUNSCH
ICH MIR!

Unser Geschenke-Guide fur Weihnachten 2025:
Originelle Ideen fur alle Generationen & Geschmdcke.

VON Karin Boba FOTOS Klaus Fritsch
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1 WURZIG. Eau de Toilette Bad Boy von
Carolina Herrera, 50 ml, 84,99 Euro®

2 SINNLICH. Eau de Parfum Black Opium

von Yves Saint Laurent, 50 ml, 104,99 Euro*
3 BLUMIG. Eau de Parfum Fame von

.
_ Al 5 Paco Rabanne, 30 ml, 64,99 Euro®
—l A : = . . o 4 RAFFINIERT. Eau de Parfum Lips Cupid
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Schonheiten

1VEGAN. Lip Gloss Shiny LSF 15 050 von Look by Bipa, 399 Euro* 2 GLAMOUROS. Hydrating Primer GLAM IN GOLD
von Catrice, 699 Euro® 3 STRAHLEND. Puderperlen Meteorites Midnight von Guerlain, 70 Euro, guerlain.com
4 FARBINTENSIV. Nagellack aprés-chic von Essie, 11,49 Euro* 5 VERLANGERND. Wimperntusche False Lash Telescopic Gold
Mascara von L'Oréal Paris, 1699 Euro* 6 PRAZISE. Eyeliner-Stift Epic Wear Eyeliner Chartreuse von NYX, 799 Euro**
7 LEUCHTEND. Eyeliner Space Glam Liquid Effect 010 von Catrice, 4,49 Euro®

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at, Produkte mit ** nur in ausgewdhlten Filialen erhaltlich
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1 ELEGANT. Creolen Soréze Medium Hoops von Bruna, 179 Euro, brunathelabel.com 2 AUFFALLIG. Ohrringe Tryvann von
Maria Black, 486 Euro, bei huesken.de 3 STRAHLEND. Choker Crystal Speers von Mussels and Muscles, 295 Euro, mm-jewelry.de
4 OVERSIZED. Luminous Earcuffs von Mussels and Muscles, 95 Euro & 125 Euro, mm-jewelry.de 5 HOCHWERTIG.
Unisex-Earcuff Chromo von Lorette Colé Duprat, 150 Euro, bei zalando.at 6 FESSELND. Ohrschmuck Gerda von Maanesten,
125 Euro, maanesten.de 7 GERIFFELT. Ohrstecker Riffle Drop Stud von Fejn, 79 Euro, fejn.com
8 GROSSFORMATIG. Breiter zweifarbiger Kuppelring Warm mit Motiven von Tous, 349 Euro, tous.com
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1 PLISSIERT. Tischleuchte Taite von Blomus, 229 Euro, blomus.com 2 SKULPTURAL. Owl Vase L Yellow After
von Marni by Serax, 125 Euro, serax.com 3 GRIECHISCH. Vase Amfora Blue von &klevering, 125 Euro, kleveri
4 FLAUSCHIG. Alpaka-Plaid Lou von Luiz, 389 Euro, luiz.com 5 LEBENDIG. Teelichthalter Sunflower von Kosta Bodal
ab 60 Euro, kostaboda.com 6 NOSTALGISCH. Bonbonniere 02 S Silber Josephine von Kris Van Assche by: :Sercx,
95 Euro, serax.com 7 GLASIERT Deko-Sockel Sonja von Broste Copenhagen, 25 Euro, brostecopenhagen.com
8 HINGUCKER. Deko-Schale aus Marmor Fossil von Westwing Collection, 199 Euro, westwing.de ;
9 INTELLIGENT. Digitaler Bilderrahmen Carver 10" von Aura, 159 Euro, auraframes.de

10 ERFRISCHEND. Raumduft Cedar Wood von Ipuro 100 ml, 999 Euro* -

l
| | |
L || Art&Desig "!i

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at



High-Tech

1HOCHAUFLOSEND. Spielkonsole Nintendo Switch 2 + Mario Kart World von Nintendo, 50999 Euro, nintendo.com

2 MOBIL. Kabelloser Lautsprecher Kilburn Il von Marshalll, 349 Euro, marshall.com 3 MULTISENSORISCH. Bluetooth-Lautsprecher «

Bath Bot von Lush, 176 Euro, lush.com 4 ENTSPANNEND. Schlafkopfhérer Sleep A30 von Soundcore, 24999 Euro, soundcore.com
5 ULTRALEICHT. Kopfhorer mit Noise Cancelling Linkbuds Fit von Sony, 139 Euro, sony.at 6 RETRO. Smartphone y
Galaxy Z Flip 7 von Samsung, 1.319 Euro, samsung.com 7 HIGH-END-KLANG. Plattenspieler Compass von Cledraudio, -
1.290 Euro, clearaudio.de 8 KLAR. Premium—Over—Eo[—Kopfhérer Ace von'Sonos, 449 Euro, sonos.com -
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KLEINES RENTIER,

GROSSE MAGIE

Auch in der diesjahrigen
Xmas-Kampagne von Bipa
spielt das Rentier mit der pin- J
ken Nase die Hauptrolle. QR-
Code scannen, Video erleben:

L v
E E _:'I.

1KULTIG. Modellbausatz Star Wars Poe's X-Wing Fighter: Build & Play von Revell, 2999 Euro, revell.com 2 FRECH. Monster-Kuscheltiere Fuggler —
Hairy Fuggs & Fart Face Fuggler von Zuru, je 1199 Euro, zurutoys.com 3 ACTION. Kette Sky Trails Starter Kit von Playmobil, 7999 Euro,
playmobil.com 4 BAUMEISTER. XXL Spielbausteine-Starterset Farvespil (12 Teile) von Bygge, 159 Euro, bygge.store
5 FESTHALTEN. Sofortbildkamera mit Thermodruck Kidyprint von Kidywolf, 7990 Euro, kidywolf.com 6 NOSTALGISCH. Sofortbildkamera Instax
Wide 400 von Fuijifilm, 14999 Euro, instax.at 7 BEGLEITER. Nachziehtier The Pull Pup von Lovevery, 30 Euro, lovevery.eu
8 ZAUBERHAFT. Brettspiel Elixirus von Piatnik, 2795 Euro, piatnik.com 9 KREATIV. Karaoke-Set Kidykaraoke von Kidywolf, 5990 Euro,
kidywolf.com 10 MAGISCH. Abenteuer mit dem Fahrenden Ritter von Lego, 4999 Euro, lego.com
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LITERATUR
IM DEZEMBER

VON Claudia Hubmann

Familie neu denken

Jules méchte ein Kind, kann aber keins bekom-
men. Nim erwartet ein Kind, weill aber nicht, ob
sie Mutter sein will. Die eine ist erwachsen, die
andere erst 18, miteinander sind sie ... ja, was
denn? Saba Sams gelingt in ihrem Debut nicht
weniger als die Neudefinition von Familie, von
Liebe, von Zusammengehdrigkeit. Bricht alte
Ideen auf, macht Mut.

Wir sind das Leben von Saba Sams, Ubersetzt von
Yvonne Eglinger, Piper 2025, ca. 23,50 Euro

Uber die Autorin: Saba Sams,
geboren 1996 in Brighton, zuletzt
fur ihre Storysammlung Send
Nudes hochgelobt, hat jetzt ihren
ersten Roman vorgelegt.

maxima

Ach, Papa!

lhren BABA schreibt Tess-
niem Kadiri konsequent
groB, weil er in ihrem Leben
eine pragende Rolle
spielt(e) und die Beziehung
zu ihm, typisch Migra-Toch-
ter, kompliziert ist. Wann
hat das begonnen mit der
Distanz und was hat das
Aufwachsen ihres Vaters in
Marokko damit zu tun? Sehr
erhellend, radikal ehrlich.

Baba Issues von Tessniem
Kadiri, park x ullstein 2025,
ca. 21,50 Euro

T

WelT

HANDEN

Riskantes
Abenteuer

Heirat und Familie oder Auf-
bruch ins Unbekannte? Die
18-jahrige June entscheidet
sich firs Risiko, einen Job
bei der Royal Air Force, mit-
ten im Zweiten Weltkrieg.
Ein Leben zwischen London
und Agypten, Abenteuer,
Freiheitsliebe und Selbst-
findung. Inspiriert von den
Erz&hlungen und Fotoalben
der GroRBmutter der Autorin.

Die Welt in unseren Handen
von Emily Walton, Heyne 2025,
ca. 15 Euro. Erscheint am 10.12.

Alma Hirschel |

Uberleben

Vom Uberleben

Ruth Klugers Autobiografie
Weiter leben ist Iangst Teil
der Literaturgeschichte.
Dass auch ihre Mutter Alma
Hirschel geschrieben hat,
wissen die wenigsten. Hir-
schel erweitert, was man
aus der Shoah-Erinnerung
der Tochter kennt, um die
erschutternde Erwachse-
nenperspektive.

Uberleben von Alma Hirschel,
Ubersetzt von Jan Strimpel,
Wallstein Verlag 2025,

ca. 2750 Euro

Erinnerungen

1985 erschien Margaret
Atwoods The Handmaid'’s
Tale, bis heute aufwihlend,
zornig machend, brandak-
tuell. Atwood avancierte zu
einer der bedeutendsten
Autorinnen der Gegenwairt,
vielfach ausgezeichnet, po-
litisch hellhérig, am Puls der
Zeit. Erstmals hat sie nun,
O-Ton, ,So etwas wie Me-
moiren” verfasst. Ein Muss!

Book of Lives von Margaret
Atwood, Uibersetzt von Hel-
mut Krausser und Beatrice
Renauer, Berlin Verlag 2025,
ca. 38,50 Euro

Fotos: beigestellt (5), Sophie Davidson
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Il Heuer ohne mich
Jedes Jahr liefert Michelle
Pfeiffer ihrer Familie das
perfekte Weihnachten.
Unbedankt, eh klar. Heuer
reicht’s, sie vertschusst sich.

Oh. What. Fun., ab 3.12. auf
Prime Video

Im Visier

Vier Freunde, ein vertusch-
ter Jagdunfall. Eine Grup-
pe Fremder sinnt auf Ra-
che. Zurick in der Stadt,
sieht Benoit Magimel
plétzlich Gberall Gefahr.

The Hunt, ab 3.72., Apple TV+

Wolferl!

1984 zeigte Tom Hulce in
Amadeus, wie albern und
genial zugleich Mozart sein
konnte. Kann die neue Sky-
Serie mit Will Sharpe (The
White Lotus) da mithalten?

Amadeus, im Dezember auf
Sky

Sinnsuche

Nordic Noir

Die Brticke, die Serie, mit
der alles begann. Sofia He-
lin kreierte mit Saga Norén
einen Typus Ermittler:in, den
es bis dahin noch nicht gab.

Die Brlicke, alle vier Staffeln
jetzt auf Arte

Zum Bingen

Footballspieler kommt
aufs College und struggelt
mit seinem Coming-out.
Superunterhaltsam, toller
Cast, zum Serienstart lei-
der etwas untergegangen.

Uberkompensotion Staffel 1,
auf Prime Video

[A Familiendynamik
Der Mutter geht es immer
schlechter, jetzt mussen
sich vier erwachsene Ge-
schwister und der Vater
ausgerechnet zu Weih-
nachten zusammenraufen.
Regie: Kate Winslet.

Goodbye June, ab 24.12. auf
Netflix

Bye-bye Showbiz, da muss es doch noch mehr geben!
Spielt George Clooney in Jay Kelly wirklich Jay Kelly —

oder vielleicht gar sich selbst?

Jay Kelly, ab 5.72. auf Netflix

waitch
LIST

STREAMING

IM DEZEMBER

VON Claudia Hubmann

Bl Ciao, Roma!

Neuer Schauplatz, alte Probleme. Auch in Italien stolpert
Emily verlasslich in romantische Troubles und berufliche

Fettnapfchen.

Emily in Paris Staffel 5, ab 18.12. auf Netflix

N

E] werwar's?
Kommt Dezember, kommt
Knives Out! In Wake Up
Dead Man ist Daniel Craig
als Benoit Blanc wieder auf
Mérdersuche, diesmal mit
Josh O'Connor, Glenn
Close, Andrew Scott u.v.m.

Wake Up Dead Man, ab 12.72.
auf Netflix

I} sterne-Stress

Ziel aller Starkéchinnen und
-kéche: ein Michelin-Stern.
Verliehen durch anonyme
Tester, denen Knife Edge:
Chasing Michelin Stars nun
erstmals durch die besten
Kichen der Welt folgt.

Knife Edge: Chasing Michelin
Stars, 8 Folgen, auf Apple TV+

/N
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BEZAHLTES GEWINNSPIEL

Erntezauber

Kleine Helferlein:

Das Gardena-Scherenset
ist speziell fiir die Ernte
von Krautern & Gemiise
geeignet. Gewinn:

1x1 Micro-Cutting-Set.
gardena.com

=

HENKELL

TROOE =

MUSICALTRAUM

Gewinnen Sie 1x2 Karten
far das Kultmusical

Das Phantom der Oper
im Raimund Theater am
14. Februar 2026 — und
erleben Sie einen unver-
gesslichen Abend voller
Magie. musicalvienna.at

Prosit

Wenn die schénsten
Momente gefeiert werden,
darf die festliche Limited
Edition von Henkell Sekt
Trocken nicht fehlen. Mit
ihrem funkelnden Design
inspiriert vom Glanz edler
Kronleuchter und dem
frisch-fruchtigen Bukett
ist sie der ideale Begleiter
fur festliche Anldsse.
Gewinn: 3x1Karton
Henkell Sekt Trocken.

shop.sektgenuss.at

HANDMADE

Die Kopflbedeckungen von
Blue Leaf sind bunt, lokal
und aus Bio-Baumwolle
handgefertigt. Gewinn:
2x1Kombi aus einer
Wendehaube und einem
Stirnband. blue-leaf.at

Far Miezen

Machen Sie die Vorweihnachtszeit
unvergesslich — verwodhnen Sie Ihre
Samtpfote und schenken Sie ihr
Kulinarische Genussmomente mit
GOURMET. Gewinn: 3X1 GOURMET

Weihnachtsmenua.
purina.at
6 A
Backﬁraﬁe P

REVOLUTION

Das med. Back-Tape®-
Ruckenpflaster aus Mond-
see macht in nur 4 Stunden
pro Woche Schluss mit
chronischen Rucken-
schmerzen. Gewinn: 5x1
Back-Tape-Pflaster.
back-tape.com

SPA & SPARKLE

Gewinnen Sie eine Uber-
nachtung im Hotel Sans
Souci Wien — inklusive
eines luxuridésen
Champagnerfrihstiicks
und Zugang zum exklusi-
ven Spa-Bereich.
sanssouci-wien.com

Mitmachen auf maxima.at/kategorie/gewinnspiele-gutscheine/

Fotos: beigestellt



Advent

GEWINN
SPIEL

Pure
Winterpflege

Das Winterschaumbad
und das Intensivserum
von Pure Green
Cosmetics sind perfekt
fir kleine Verwéhn-
momente. Gewinn:
1x1 Winterschaumbad &
Intensivserum plus
10 Euro Gutschein fiir
den Onlineshop.
puregreen.at

FIT IM ADVENT

Entdecken Sie lhre Natural
Power mit hochwertiger
Sportnahrung in Pulverform,
hergestellt in Osterreich.
Gewinnen Sie: 3x1Advent
Fitness-Bundle, bestehend
aus je funf Produkten.
naturalpower.at

Freuen Sie sich auf wunderbare Preise, die die Vorfreude auf die
schoénste Zeit des Jahres noch ein bisschen magischer machen.

Casino-
Zauber

Hinter dem 13. Tirchen warten
3x2 Dinner & Casino Gutscheine
von Casinos Austria. Genieben
Sie ein exklusives 4-gingiges
Menu inklusive Begruungs-
jetons und probieren Sie Ihr
GIuck bei Roulette, Black Jack

oder Poker.
casinos.at

ZEIT FUR ME-TIME

Das A.N.D. beauty Glow Up
Kit schenkt Haut, Haar und
Seele pure Verwdhnmo-
mente. Gewinn: 3x1 Glow
Up Kit — inklusive einer
hochwertigen, wiederver-
wendbaren Cosmetic Bag.
andbeautyworld/de

MEN'S SPECIAL

Gewinnen Sie eine von funf
maxima-Goodie-Bags mit
tollen Gadgets und der
aktuellen Ausgabe sowie
reichhaltiger Pflege von Bi
Good - speziell fur die
Herren.

maxima.at

Let's Spritz

Mit Sprizzer gelingt der perfekte
Aperol Spritz im Nu. Ein absolutes
Highlight auf jedem Fest!
Gewinn: 1x1 Sprizzer-Set

sprizzer.com

PRICKELNDE
VIELFALT

Perfekt fur die Festtage:
Potpourri aus ausgezeich-
neten Sekten in verschie-
denen GréRen von der
Sektkellerei Szigeti.
Gewinn: 12x1 Set.

szigeti.at

Teilnahmeschluss ist der 24.12.2025, 12 Uhr. Teilnahmebedingungen unter
maxima.at/teilnahmebedingungen-maxima-moments




BEZAHLTES GEWINNSPIEL

maxima

A WELEDA

SERLM
oRoE

Klein, aber oho

Die Booster Drops von Weleda sorgen fur
makellose, strahlende und regenerierte Haut.
Gewinn: 3x jeweils 1 Hyaluronic Moisture, Pore
Refining & Sunkissed Bronzing. weleda.at

21

EHRLICH
STEIRISCH

Feygenblatt ist handge-
machte Naturpflege mit
viel Herz und fernab von
Massenware produziert.
Gewinn: 1x1Rundum-Set.

feygenblatt.com

SO GOOD

maxima berichtet Gber The-
men, die Frauen bewegen.
Gewinn: eine von fUnf maxima-
Goodie-Bags mit tollen
Gadgets - inklusive der
aktuellen Ausgabe & Pflege
von Bi Care. maxima.at

BEAUTY &
GOODIES

Gewinnen Sie eine von

funf maxima-Goodie-Bags
inkl. toller Gadgets und der
aktuellen Ausgabe sowie
Kosmetik von Look by Bipa.
maxima.at

19’

PFOTENFREUDE

Gewinnen Sie 1x1Hunde-
paket oder 1x1Katzenpaket
von Vitakraft im Wert von
je 50 Euro - prall gefullt mit
leckeren Snacks und tollen
Spielzeugen fur lhre Lieb-
linge! vitakraft.at

Frisch
& sanft

Damit Weihnachten Sie
nicht ins Schwitzen
bringt: Der pudrige

Borotalco Original-Duft

sorgt fiir Frische und

Wohlgefiihl an Festtagen.

Gewinn: 5x1 Duftpaket.
borotalco.at

SANFT ZU BABYS
HAUT

Gewinnen Sie einen Jahres-
vorrat an Millis pflegenden
Bambus-Feuchttiichern

- fur sanfte Reinigung und
besonderen Schutz, Tag fur
Tag. millisbaby.com

FUNKELNDE
ERLEBNISSE

Die Amethyst Welt Maissau
verzaubert GrofB & Klein mit
vielen Attraktionen und
riesigem Edelstein-Shop!
Gewinn: 1x handgefertigte
Kette & Ohrringe aus Ame-
thyst. amethystwelt.at

Advent

GEWINN
SPIEL

EINE CARD
FUR ALLE
Freier Eintritt zu rund 365 Aus-

flugszielen: In der Weihnachts-

aktion ist die CARD sogar
15 Monate statt 12 gultig.
Gewinn: 2x1NO-CARD.
niederoesterreich-card.at

TRAUMHAFT
SCHLAFEN

Das Bettwdsche-Set
Takoma von Estella besteht
aus bugelfreiem Mako-
Interlock-Jersey: weich,
pflegeleicht & edel.
Gewinn: 1x 2 Sets. estella.de

Mitmachen auf maxima.at/kategorie/gewinnspiele-gutscheine/

Teilnahmeschluss ist der 24.12.2025, 12 Uhr. Teilnahmebedingungen unter
maxima.at/teilnahmebedingungen-maxima-moments

Fotos: beigestellt
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FEMALE EMPOWERMENT

Empathie, wo bist du?

Sie gilt als hdéchste Form des menschlichen Miteinan-
ders. Die Fahigkeit, sich in andere hineinzudenken,
auch Einfuhlungsvermégen genannt. Kaum eine
menschliche Qualit&t signalisiert mehr Zivilisation.

nd doch: Inmitten der aktuellen
Debattenkultur wirkt es, als wire
Empathie am Aussterben. Yasmine
M’Barek, Jahrgang 1999, Journalistin und mit
analytischer Schirfe gesegnet, hat diesem Um-
stand ein kleines, feines Buch gewidmet: 7 Fee/
You. Uber Empathie. Der Titel klingt eher nach
einem Dua-Lipa-Song, doch der Inhaltistklug,
bissig und politisch. M’Barek spiirt dem Verfall
der Empathie in digitalen und analogen Riu-
men nach und stellt fest: In den Kommentar-
spalten regiert nicht das Mitfiihlen, sondern
das Draufhauen. Meinungen werden zu Gra-
nit, Zwischentone gelten als Verrat. Man kennt
das: Jemand wagt auf Instagram einen differen-
zierten Gedanken, schon rollt die Lawine der
Entriistung. , Differenziert” wird zum Schimpf-
wort und Empathie scheint abgeschafft. Die
Autorin hilt dagegen. Sie plidiert fiir eine
Riickkehr der Empathie — und zwar niche als
Kuschelansage, sondern als Werkzeug.
~Empathische Egoisten“ nennt sie die Sorte
Mensch, die wir brauchen: Leute, die durchaus

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
interdisziplinéren
Veranstaltungen.

Wwnmdng A Narck

feel
YOu

BUCHTIPP
Yasmine M’Barek:
| feel you. Uber
Empathie.
Eichborn Verlag,
ca. 21 Euro

update

ihre eigenen Interessen verfolgen, dabei aber
fahig bleiben, sich in andere hineinzuversetzen.
Klingt paradox — ist es aber nicht.

Die Autorin verweist auf die Neurosen unse-
rer Gegenwart. Da wire zum Beispiel der ,, Tod
der Kritik®. Kritik, so schreibt sie, ist in Zeiten
von Cancel Culture und moralischem Over-
acting fast nicht mehr méglich. Wer kritisiert,
gile sofort als illoyal. Wer nicht kritisiert als
verlogen. Empathie wire hier eine Briicke: Erst
reinfithlen, dann draufhauen. Aber mit diffe-
renziertem Blick. Besonders originell: ihr Lob
des Listerns. Ja, Listern als empathisches Werk-
zeug. Denn beim Tuscheln tiber Abwesende
stellen wir oft entscheidende Fragen: ,Warum
ist jemand s0? Aus der Schadenfreude wird,
wenn man will, ein Perspektivwechsel.

M’Barek weif}, dass Empathie anstrengend
ist. Sie kostet Zeit, Energie, emotionale Kapazi-
tit. Wer selbst am Limit lebt, hat oft keine Res-
sourcen fiir die Probleme anderer. Empathie ist
also auch eine Klassenfrage. Sie ist Luxus. Au-
Berdem ist sie bedroht von den omniprisenten
Algorithmen, die auf Spaltung setzen. Conclu-
sio des Buches: Empathie ist weder Wellbeing
noch Nichstenliebe, sondern ein politischer

»Sich in die Lage eines
anderen zu versetzen bedeutet
nicht, mit ihm tGbereinzustim-
men, sondern den Horizont

Zu erweitern.*

Hannah Arendt (1906-1975)

Akt. Und vielleicht das, was uns davor bewahrt,
die Welt in eine Kampfarena zu verwandeln, in
der nur die Bissigsten und Lautesten iiberleben.

Ein Appell an uns alle, wieder mehr zuzuhé-
ren. Nicht nur um des anderen willen, sondern
auch aus purem Eigennutz. Denn wer empa-
thisch ist, hat ein tiefgreifenderes Verstindnis
fiir das Leben und seine Tiicken. Vielleicht ist
Empathie die Fihigkeit, die Welt nicht nur mit
den eigenen Augen zu schen. Eine Superkraft,
die nicht knallt, sondern verbindet.
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- mit mattem Graublau,
1ysteriosem Mitternachts-

- Dunkelgrau, alle vereint in

- der ,Les 4 Ombres*-
4 Lidschattenpalette.
P

chanel.com

38 maxima

Strends

VON Claudia Hubmann & Pia Prilhofer

FESTLICHE WIMPERN.
Dunkelgraublaue ,Noir
Allure”-Mascara auf den
Wimpernspitzen fir das
perfekte Finish.




HANDS ON

.Prada The Hand" pflegt
H&nde, die viel aushalten
mussen. Eine innovative
Formel sorgt fur glattere
Haut, hydratisierte Nagel-
haut und gestarkte Nagel.
Die leichte, flissige Bal-
samtextur zieht sofort ein
und hinterld@sst einen un-
sichtbaren Schutzfilm. Mit
Sheabutter, 2% Niacina-
mid und Biotin starkt sie die Hautbarriere, reduziert Briichigkeit
und verleiht eine neue Widerstandskraft. Ein Iris-Extrakt sorgt
fur Geschmeidigkeit sowie einen schénen Glow.

50 ml, 57 Euro, prada.com

Neue
Zurickhaltung

Wahrend Millennials (geb.
Zw. 1980 und 1995) noch auf
aufwendig modellierte Ma-

nikliiren setzen, interpre-

tiert die Gen Z das Thema
Nail Aesthetics neu. Statt
extremer Langen dominie-
ren gepflegte, Kurze Nagel
mit natirlichem Glanz oder
minimalistischen Micro-
Designs. Der Look wirkt

Bipa

_'f_?‘perti"“e"' modern, selbstbewusst
o Nl fl/pp und unaufgeregt. Ob klarer
n der Nagelpflegeroutine Lack, zarter Nude-Ton oder .
sollte ein Nageldl auf keinen feine Chrom-Spitze — die SO Ccin

Fall fehlen. Gepflegte N&gel
und eine geschmeidige
Nagelhaut sehen gestinder Bodysprays erleben eine

und schéner aus. Renaissance. Wir wollen ein-
Leonie P. fach von Kopf bis FuB duften!

Gen Z liebt es schlicht(er). Mist!

1] VANILLE. Hair & Body Perfume
Mist Nude Vanilla von CK,
38 Euro,
calvinklein.com

DAS LIEBLINGSPRODUKT DES MONATS: Die Rei-
nigungsmaske ,Rudolph” duftet wie warmer
Schokokuchen und verwandelt sich beim Ver-
reiben in eine cremige Textur. Die Haut wirkt
nach dem Abwaschen frischer, ohne zu
spannen. Allerdings nichts fiir jeden Tag
— eher etwas fiir zu Unreinheiten neigen-
de Haut, da die Reinigung intensiv ist.

2| LEDER. Tuscan Leather All
Over Body Spray von Tom Ford,
6999 Euro**

3| LOTUSBLUTE. Haar & Body-
mist von The Ritual of Karma von
Rituals, 20,95 Euro*

Fotos: beigestellt (7), Launchmetrics.com/spotlight

14,50 Euro, lush.com

Produkte mit * erhaltlich bei Bipa, mit ** im Bipa Online Shop, bipa.at 39
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bea

Der Venus Gua Sha von Clean Beauty Concept
besteht aus hochwertigem Bian-Stein und
verbindet traditionelle Heilkunst mit modernem
Face Sculpting. Jede Kurve und Kante eignet sich
fur verschiedene Anwendungen — von den Augen
bis zum Hals, von Definieren Uber Glatten bis hin zu
mehr Lippenvolumen und weniger Lymphflissigkeit.
Bei taglicher Anwendung sorgt er fur definierte
Konturen und mehr Ausstrahlung.

82 Euro, cleanbeautyconcept.com

Concealer unter den Augen ist nun
nichts Neues mehr — neu ist aller-
dings, dass zuvor ein Highlighter
aufgetragen wird. Durch den zu-
satzlichen Glanz beziehungsweise
Schimmer wirkt die Augenpartie
frischer und sogar ein wenig ge-
liftet. GroB in der Wirkung, unkom-
pliziert die Anwendung: Eine kleine
Menge — am besten fllssigen —
Highlighter mit Fingern oder auch
Pinsel unter den Augen auftragen.
Nach dem Verblenden mit einem
Concealer, ebenfalls flussig, dar-
Ubergehen.

ZITAT

+Ich denke, Haut ist das Wichtigste.
Wenn du dich um deine Haut kiimmerst,
sieht alles andere gut aus.”

Zendaya

40 maxima

Strends

VON Pia Prilhofer

Schoén wild

In der Beauty-Welt findet
ein Paradigmenwechsel
statt — weg von stark ge-
schminkten, perfekt de-
finierten Formen hin zu
LOOKS, die die naturliche
Gesichtsstruktur und indi-
viduelle Merkmale betonen.
Dazu gehoOren Bold Brows:
Brauen, die in alle Richtun-
gen stehen durfen,
wild und ungezahmt und
am liebsten ganz dunkel.
NaturlichKeit ist einmal
mehr im Vormarsch.

Fotos: Dieter Kuehl, Launchmetrics.com/spotlight (2), Getty Images
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MAX FACTOR

THE MAKE-UP OF MAKE-UP ARTISTS
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beauty

KANN VIEL. Fir ein
langanhaltendes
und nattrlich-mat-
tes Finish sorgt das
Gosh X-Ceptional

Wear Make-up,
12,99 Euro*

DER HALT. Aus
echtem Vulkan-

stein ist der wie-
derverwendbare
Roll-On Volcanic

Stone von Look

by Bipa, 4,99 Euro*

BEST
OFooo
MAKE-UP

New Perfection

Makellos, aber nicht maskenhaft. Der
Satin Glow-Look steht flr subtile Leucht-
kraft, ein ebenmafiges Hautbild und na-
turliches Strahlen. Die Haut wirkt gepflegt,
ganz ohne speckigen Glanz oder pudrige
Trockenheit. Ein sanfter Glow verleiht dem
Gesicht Raffinesse und Eleganz — perfekt
fur alle, die einen modernen, gepflegten
Look suchen, der Understatement und
Luxus gekonnt verbindet.

42 maxima

VON Karin Garzarolli

°
Satin
°
Skin
Weder zu matt noch zu glénzend.

Der Satin Glow-Look ist aktuell das Beste,
was man in Sachen perfekter Teint tun kann.

SCHUTZSCHILD.

Mit dem 3in1Beauty
Protect Primer von
Max Factor hélt das
Make-up, 14,99 Euro™

SCHIMMERT. Fur ein glénzendes
Finish auf Wangenknochen oder
Nasenrticken sorgt der Highlighter
Reloaded von Revolution, 6,99 Euro*

How to

Basis ist eine intensive Feuchtigkeitspflege
— gerne in Form eines Primers —, die der
Haut pralle Frische verleiht. Darauf eine
pflegende, satinmatte Foundation von
der Gesichtsmitte nach auflen hin in die
Haut einarbeiten, um UnregelmaBigkeiten
auszugleichen. Etwas Highlighter auf
Wangenknochen, Nasenriicken und Amor-
bogen der Lippen verblenden — nicht zu
viel, damit ein nattrlicher Glow entsteht.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at



Gimme Gloss!

Ja, wir wollen glénzendes Haar. Wie gut,
dass Glossing-Produkte nur darauf warten,
unserer Mahne Strahlkraft zu verleihen.

ﬁ EIN SCHATZ. Tiefenwirk-

same Pflege und sicht-
baren Glanz verleiht das

Fotos: Lukas G&chter/Marian Inhouse-Agentur, Setstyling: Karin Boba

Deep Conditioner von

Gloss Glaze Treatment
b w HIGH SHINE. von Negqi, 10,49 Euro*
L Fur sofortigen
L
EL‘;‘E‘;&?—;L Glanzeffekt und
Farbbrillanz

sorgt der Color

- l'a!’ Full Glossing Oil
E\L“w/y Mist von Rahua,

= 68 Euro,
Sy Iy 4
Mr"‘" rahua.eu

i

\

SALONTAUGLICH. In nur
funf Minuten sorgt die
Elvital Glycolic Gloss
Haar-Laminierung von
L'Oréal Paris fur Glanz,
949 Euro”

L

TIEFENWIRKSAM. —
Eine gestarkte Haar-
struktur verleiht der

Hask dank Keratin,
3,49 Euro”

Glanzleistung

Glanzendes Haar? Ja bitte. Wir setzen
daflr auf Glossings und tiefenwirksame
Conditioner, die dem Haar neue Strahl-
kraft verleihen. Diese Treatments um-
schlieBen die durch das Shampoonieren
geoffnete Schuppenschicht, glatten die
Haaroberfléiche und reflektieren so das
Licht intensiver. Das Ergebnis: geschmeidi-
ges, seidig gldnzendes Haar, das wirkt, als
kéme man frisch aus dem Coiffeur-Salon.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

How to

Das Haar grundlich waschen, um Styling-
ricksténde zu entfernen. Das Glossing-
Produkt oder einen intensiv pflegenden
Conditioner Strahne fiir Strahne auftragen
— vor allem in Langen und Spitzen. Beim
Einwirken sorgt Wéarme (z.B. durch ein an-
gewdrmtes Handtuch) fir bessere Ergeb-
nisse. Nach der empfohlenen Einwirkzeit
gut mit lauwarmem Wasser ausspulen und
mit einem kalten Guss abschlieBen.
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GLOWBOOST. Mit
Pre-, Pro- und Post-
biotikarist die Univer-
salcreme von Gallinée
ausgestattet und
ndhrt durstige Haut,
40 Euro, gallinee.com

BEST

OF...
PFLEGE

sind jetzt ein Muss.

CALM DOWN.

Mit Algenextrakten
wirkt das beruhigende
Re-Balance Serum
von No Cosmetics,
14,99 Euro*

Winterpflege
& Wenn die Temperaturen drauBen sinken
£ und drinnen die Heizkérper auf Hochtou-
. ren laufen, zeigt sich die Haut oft von ihrer
4 empfindlichen Seite. Trockenheit, Span-
/ nungsgefihle und raue Partien sind die
Folge. Deshalb gilt es, im Winter auf reich-
haltige Texturen und gezielte Wirkstoffe zu
achten, die unsere Hautbarriere stérken.

44 maxima

Cool Care 5

Mit sinkenden Temperaturen bendtigt
die Haut besondere Pflege. Reichhaltige
Produkte, die die Hautbarriere starken,

DAILY DOSE. Mandelél,
Provitamin B5 und Sonnen-
schutz wirken in der Tagescreme
von Bi Care, 2,49 Euro*

T 4
4
L
E;: .
B

Foto: Lukas Géchter/Marian Inhouse-Agentur, Setstyling: Karin Boba

BEAUTY SLEEP.
Mit Mandelél und
Bio-Wildrosenél ist
die néhrende Nacht-
creme von Judith
Williams angerei-
chert, 14,49 Euro*

How to

Bei der Reinigung setzen wir auf milde und
gleichzeitig pflegende Produkte. Danach
tragen wir ein Serum oder eine Creme mit
Ceramiden auf, um die Hautbarriere zu
starken. Tagslber schitzt eine néhrende
Cold Cream vor Kdalte und Wind und
abends sorgt eine Overnight-Maske fur
Regeneration. Wichtig: die Produkte in
den Handfldchen anwdrmen und nur
mit sanftem Druck auftragen.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at
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beauty

ch finde es so lustig, wenn mir Follower:in-

nen schreiben, ich brauche doch keinen

Filler oder Botox, weil ich so natiirlich

schon bin. Ich habe beides®, erzahlt Np.Mi-
randa auf Tiktok und lacht. Sie ist eine junge
Frau ohne Falten, ohne Augenringe, mit klar
definierten Wangenknochen — ein Gesicht, das
aussieht wie aus einem Filter, nur dass hier alles
echtinjiziertist. Uber 600.000 Menschen folgen
ihr, wihrend sie Schritt fiir Schritt erklirt,
welche Behandlungen sie machen lieff, welche
Dosis Botox sie spritzen lisst und in welchen
Schritten sie ihr optimiertes Gesicht anging.
Alles belegt sie mit Bildern, damit die Menschen
auf der anderen Seite des Bildschirms ihren
Glow-up nachvollziehen kénnen.

Offen iiber Eingriffe zu sprechen — dasist neu.
Noch vor wenigen Jahren wurde vertuscht und
geleugnet, dass nicht alles natiirlich ist. Es wurde
heimlich gemacht, als Urlaub oder Retreat ge-
tarnt. Schauspielerin Jamie Lee Curtis warnte
schon 2021: , Der aktuelle Trend zu Fiillstoffen
und Verfahren sowie diese Filterbesessenheit, sie
zerstoren die Schonheit von Generationen.“ Sie
selbst lief§ sich mit 25 operieren, nachdem ein
Regisseur ihre Augenpartie kritisiert hatte, und
bereut es bis heute. Sie sagt: ,Hat man einmal
angefangen, kann man es nicht zurticknehmen.

Heute dominieren auf Instagram und Tiktok
direkte Referenzen, Empfehlungen und Erfah-
rungsberichte von kleinen und groffen Eingrif-
fen. Das Ziel ist ein Look natiirlicher Schonheit
—nur dass er bei keiner der jungen Frauen natiir-
lich entstanden ist. Die Verinderungen sind
subtil und ohne Erklirung nicht erkennbar.
Somit sind Videos wie von Miranda Werbung
und Aufklirung zugleich. Kein Wunder, dass
Social Media junge Menschen so ungliicklich
machen konnen: Eine Studie der Universitit
Toronto zeigt, dass das Selbstwertgefiihl junger
Frauen bereits nach nur einer Woche ohne Insta-

gram oder Tiktok deutlich steigt.
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Schonheit

Boom der Eingriffe -

und gefahrlicher Graumarkt
Unzufriedenheit treibt das Geschift an. Asthe-
tische Behandlungen sind lingst kein Luxus
mehr, das Thema beschiftigt Menschen welt-
weit. Auch in Osterreich. Laut RegioData ga-
ben Menschen in Osterreich 2024 insgesamt
172 Prozent mehr Geld fiir Schonheitsbehand-
lungen aus als noch vor zehn Jahren. Eine Safer-
Internet-Studie zeigt: 28 Prozent der minder-
jahrigen Jugendlichen haben bereits tiber
isthetische Eingriffe nachgedacht.

Der Wunsch und die Nachfrage 6ffnen Tiiren
fur Billigangebote, oft mit dramatischen Folgen.
Denn nicht nur die Oberschicht méchte ein
bisschen nachhelfen. Im Februar wurde der Fall
eines 35-jihrigen Amateurchirurgen bekannt,
der in einer Wiener Wohnung eine Patientin bei
einer illegalen Hals-OP schwer verletzte. Im
Sommer deckte die Polizei mehrere illegale
Schénheitskliniken auf, in denen Unqualifi-
zierte operierten. Man geht von Hunderten )

,Hat man einmal
angefangen, kann man es
nicht zuriicknehmen.”



lllustration: Stocksy

Jung, glatt, makellos — und oft nicht echt. Immer mehr junge
Menschen lassen sich Botox spritzen oder Hyaluron injizieren,
wdahrend Tiktok und Instagram den Trend anheizen. In Wien boomt
der Markt, doch mit der Nachfrage wachst auch der Graubereich.

VON Sandra Gloning
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Kund:innen aus. Schon ein Jahr zuvor hatte die
Wiener Zeitung mobile ,Kliniken® aufgespiirt,
die via Instagram Lippenaufspritzen bewarben
und Alcersgrenzen ignorierten.

Eine einzige Nachricht gentigte: Termin aus-
machen, Adresse erhalten, eintreten und schon
wurden Filler gespritzt, oft ohne jede drztliche
Aufklirung. Weil die Anbieter:innen laufend
zwischen Stidten und Lindern wechseln, sind
sie rechtlich schwer zu fassen. Die Stadt Wien
warnte im Sommer mit einer eigenen Kampagne
vor den Nebenwirkungen von Schénheitsopera-
tionen und dem sorglosen Umgang mit mini-
malinvasiven Behandlungen.

Zahlen, Trends, neue Zielgruppen

Schitzungsweise 30.000 bis 100.000 4sthetische
Eingriffe werden jedes Jahr in Osterreich durch-
gefiihrt. Minimalinvasive Behandlungen wie
Botox, Filler oder Laser erfolgen ohne Skalpell,
meist ambulant und mit kurzer oder keiner Aus-
fallzeit. Chirurgische Eingriffe, etwa Brustope-
rationen, Fettabsaugungen oder Nasenkorrektu-
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EXPERTE.

Der plastische
Chirurg Johannes
Matiasek beob-
achtet, dass die
Kund:innen immer
junger werden.

ren sind echte Operationen unter Narkose, mit
Schnittfithrung, lingerer Heilungsphase und
héheren medizinischen Risiken. Am hiufigsten
kommen Botox und Hyaluronsiure zum Ein-
satz, daneben Laserbehandlungen oder Eigen-
bluttherapien wie das Vampirlifting.

Bei den Operationen dominieren Fettabsau-
gungen, Brustvergrofierungen, Brustverkleine-
rungen, Lidstraffungen und Nasenkorrekturen.
»Vor zehn oder fiinfzehn Jahren habe ich Botox
und Filler vor allem bei Frauen im fortgeschrit-
tenen Alter verwendet, um die Zeichen der Zeit
zuriickzudrehen. Heute kommen junge Frauen
mit Fotos von Influencer:innen und wollen ge-
nau so ausschen®, sagt der Wiener plastische
Chirurg Johannes Matiasek. Die Kund:innen
sind jlinger geworden, wollen ihr Gesicht ver-
indern. Vielen sei nicht bewusst, dass die Vor-
bilder selbst stark gefilterte Bilder posten. Oder
sie orientieren sich an Influencer:innen wie Mi-
randa, die offenlegt, wie viele Botox-Einheiten
sie spritzen ldsst und welches Ziel sie verfolgt.

Matiasek betont: ,,Jeder seridse plastische Chi-
rurg schickt den Grofiteil der Menschen, die zu
ihm kommen, wieder weg, weil die Behandlung
nichtzielfithrend oder sinnvoll ist.“ Auch wenn er
selbst gelegentlich mit Influencer:innen zusam-
menarbeitet, sieht er darin vor allem eine Chance
fur Aufklirung: Wer iiber Eingriffe nachdenkt,
soll wenigstens wissen, wo es sicher ist. Alle mit
dem Wunsch nach sehr grofSen Brustimplanta-
ten oder GesifSimplantaten schicke er aber auto-
matisch weg.

~Botox oder Filler sind langst

kein Trend mehr, sondern im Alltag
vieler Menschen angekommen -
wie ein Friseurbesuch.

Und genau das ist das Problem.”

Fotos: beigestellt, Getty Images, Bernhard Luck; lllustration: Stocksy



EXPERTE.
Der plastische
Chirurg Rafic
Kuzbari warnt
vor den Neben-
wirkungen von
Hyaluron & Co.

Zwischen Lifestyle und Risiko

Auch der plastische Chirurg Rafic Kuzbari, seit
Oktober 2025 Prisident der OGPRAC (Oster-
reichische Gesellschaft fiir Plastische, Rekonst-
ruktive und Asthetische Chirurgie), sicht die
Entwicklung kritisch: ,Botox oder Filler sind
lingst kein Trend mehr, sondern im Alltag vieler
Menschen angekommen — wie ein Friseurbe-
such. Und genau das ist das Problem.

Er sicht grof3e positive Méglichkeiten in den
neuen Behandlungsformen, warnt aber vor
moglichen Nebenwirkungen. Botox ist ein Ner-
vengift, das Muskeln ungewollt blockieren oder

GRAUBEREICH. Vorsicht bei Billig-
anbietern, die am Schénheits-
kuchen mitnaschen méchten.

lihmen kann. Augenbrauen kénnen sich ver-
schieben, die Mimik kann eingeschrinkewerden.
Zwar baut sich Botox wieder ab, doch bei Fillern
aus Hyaluronsiure ist das Risiko grofler: Wird
versehentlich ein Blutgefil§ getroffen, kann das
umliegende Gewebe absterben und eine Opera-
tion notig werden, was sogar Narben hinterlas-
sen kann. ,Bei geschulten Fachkriften passiert
das selten, und wir haben Mittel, um den Effekt
umzukehren, aber man muss die Gesichtsanato-
mie sehr genau kennen®, so Kuzbari.

Genau diese Risiken machten die illegalen
Wiener Kliniken so skandalds: Dort arbeiteten
Menschen ohne medizinische Ausbildung. Im-
mer oOfter bieten auch Kosmetik- oder Friseur-
salons Botox oder Filler an. Arztekammer und
OGPRAC warnen eindringlich davor, sich allein
vom Preis leiten zu lassen. Matiasek nennt Richt-
werte: ,, Wenn Filler fiir 100 Euro angeboten )

Sie haben
nichts zu
verschenken?

Geschenkboxen und Gutscheinkarten
in vielen Billa, Billa Plus sowie
Bipa und Penny Filialen.

Shopping

Entertainment

2,’,‘§u,'°f,,“-Fi”E GESCHENK:
schein iirlOOOl' - |
Filiale,: -

WUNSCHGUT: SCHEIN

Ein Gutschein fiir 10
und iiber 709

76{/” LE' amazonat 3.
CHirs . 7 SrerApotneke Byfumdresms

ZThalia  Zalando n C‘A

Wellness
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werden, stimmt etwas nicht. Eine seriése Hyalu-
ronbehandlung kostet 300 bis 500 Euro, Botox ab
200 Euro.“ Der Arzt sieht regelmifig Patient:in-
nen nach Billigbehandlungen, die mit Komplika-
tionen zu ihm kommen. ,Manche miissen wir
operativ nachbehandeln, weil sie bei Anbieter:in-
nen waren, die gar keine Mediziner:innen sind.“
Wer ein qualitativ hochwertiges und sicheres
Angebotsuchg, priift. Entscheidend ist, dass es sich
um plastische Chirurg:innen handelt — Begriffe
wie ,Schénheitschirurg:in® oder ,sthetische:r
Mediziner:in“ sind nicht geschiitzt und kein Ga-
rant fiir eine medizinische Ausbildung. Auf der
Website der Arztekammer Wien lisst sich kldren,
ob die Person registriert ist und welche Qualifika-
tion sie mitbringt. Auflerdem muss der Name
sichtbar im oder vor dem Gebiude angebracht
sein. Hyaluron darfin Osterreich nur von Arzt:in-
nen gespritzt werden. Minderjihrige unter 16 diir-

6 'a\] (8

fen sich nicht dsthetisch behandeln lassen, 16- bis
18-Jihrige brauchen die Zustimmung der Eltern.
»Die Behandlungen bergen Risiken, iiber die
wir aufkliren miissen. Passiert das nicht, ist das
Angebot nicht serios®, betont Kuzbari. Gleich-
zeitig sicht er das Potenzial der dsthetischen Me-
dizin: Die Verfahren werden immer schonender,
helfen Menschen bei belastenden Makeln. ,Ent-
scheidend ist, dass Sicherheitund Aufklirung an
erster Stelle stehen. |

k')
~|

Mehr Infos unter:

plastische
chirurgie.org

lllustration: Stocksy
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CAonlotte

Ihr GESCHENK! DER RING MIT [(O'pfcﬁelz

Bei Kauf eines CHARLOTTE
Artikels erhalten Sie mit dem

Code MC25 ein hochwertiges
Reiseetui. *

Jetzt NEU &
exklusiv bei
Dorotheum

Juwelier!

TOUCH RING
Keramik in
verschiedenen

Farben je €360,-

01
208299 Aufsatz ,,ON THE ROCKS*
WeiBgold 585, laborgeziichtete
Diamanten €1.249,—

02
208278 Aufsatz ,,TWIST*
Weil3gold 585, laborgeziichteter
Saphir €699,-

03
208259 TOUCH RING
Gold 585 €2.690,—

208298 Aufsatz ,,TRIO*
Gold 585, laborgeziichtete
Diamanten € 799,—

04
208270 Aufsatz ,,COCKTAIL*
Gold 585, Prasiolith €899,-

05
208289 Aufsatz ,,BUBBLES*
Silber 925, vergoldet, Brillant,
14 mm €289,-

NGSYSTEM

Austauschbare Ringképfchen ermdglichen
unzdhlige Kombinationsmdglichkeiten.

Qg Wir beraten Sie auch gerne TELEFONISCH, Mo—Fr von 9-17 Uhr unter: +43-1-51560 690.

*Zeigen Sie beim Kauf den CODE MC25 an der Kasse vor
oder lésen Sie ihn online unter dorotheum-juwelier.com ein!

JETZT ONLINE

Abbildungen nicht in Originalgrée. BESTELLEN
Irrtimer und Druckfehler vorbehalten.

Angebote giiltig solange derVorrat reicht. D OR OTH E'[JM

] : :
facebook.com/dorotheumjuwelier J uwell er

instagram.com/dorotheum_juwelier

dorotheum-juwelier.com



beauty

Charakterstudie

Dominant ist hier Silber. Beinahe das gesamte Augenlid wird in metallischen Glanz getaucht. Den perfekten
Rahmen bildet ein schwarzer Eyeliner. Am Ende verlaufen Silber und Schwarz in einen exzellenten Wing.

Rollkragenbody von Wolford, Netzstrimpfe von Kunert, Melone von Mayser, Slingback-Pumps von H&M
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Fur Weihnach
Geschenken und Garderobe
spielt auch das richtige
Mdke ~up eine wichtige Rolle.
- In diesem Jahr haben wir uns
fur Schwarz-Silber entschieden.

VON Pia Prilhofer
FOTOS Philipp Jelenska

Al




Rampenlicht

Ein schmaler schwarzer
Eyeliner mit einem grazilen
Schwalbenschwanz am
Ende und gleich darlber in
der Nebenrolle: ein etwas
breiterer Eyeliner in Silber.

Zopfstrick-Pullover von
Drykorn, Samt-Shorts von
Calzedonia, Netzstrimpfe

von Kunert




Zwischenakt

Perfekt in der Mitte liegt ein breiter Eyeliner in Silber, der sowohl direkt am Lidrand als auch
in der Lidfalte von einem dinnen schwarzen Eyeliner eingerahmt wird.

Asymmetrisches Satin-Oberteil von Chanel
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Szenenwechsel

Der schwarze, markante Lidstrich bedeckt hier das ganze Lid — inklusive unterer Lidrand.
Allein im Augeninneren nehmen wir einen Hauch von Silberglanz wakhr.

Overall von Calzedonia

56 maxima



Hauptrolle

Hier spielt sich alles

am unteren Lidrand ab:
Da wird mit einem
schwarzen Kajal eine
dinne Linie gezogen.
Im Fokus stehen aber
die silbernen ,Balken”
darunter.

Weste von
Marc O'Polo Denim
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Improvisation

Zu sehen: ein fast schon
gerader, sehr dezenter
schwarzer Eyeliner

mit einem langen
Schwalbenschwanz,
der durch einen leichten
Silberschimmer im
inneren Auge mehr
Glanz bekommt.

Fransentop von H&M Holiday
2025, Samt-Shorts von
Calzedonia, Netzstrumpfe
von Kunert
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FOTOASSISTENZ Jonas Neubauer

HAARE & MAKE-UP Lydia Gronostay

STYLING Suiqi Luk/d.agentur

MODEL Dorota/Wiener Models

LOCATION Letztes Erfreuliches Operntheater,
www.theaterleo.at
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Die wichtigsten Akteure
befinden sich oft hinter dem
Vorhang — fUr unsere Looks
holen wir sie hervor.

BRUSH

EYELIMER
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TLANGANHALTEND. Stylo Yeux Waterproof von Chanel, 32 Euro, chanel.de 2 STEMPEL. Quick Wing! Stamp
Eyeliner von Essence, 3,29 Euro* 3 FILZSPITZE. Magic Finish Miracle Eyeliner Stift Black von M.Asam, 13,99 Euro™*
4 GLAMOUR. Eyeliner Success von Lush, 20 Euro, lush.at 5 PRAZISE. Magic Perfectors Eyeliner Brush von
Catrice, 2,79 Euro* 6 EXAKT. Liquid Liner von Horst Kirchberger, 39 Euro, horstkirchberger.com
7 SPEKTAKULAR. Epic Ink Liner Jeanz Glitz Flashy Flare von NYX, 1199 Euro***

8 STERNENSTAUB. Space Glam Chrome Eyeshadow 040 von Catrice, 399 Euro® 9 SILVERLINING. Pradalines
Eyeliner von Prada, 30 Euro, prada.com

Produktfotos: Hersteller (9)

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at, ** nur in ausgewdhlten Filialen erhdiltlich, *** online only
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B‘PA einfach 1
(PRE\SWEBL 5 . exklusiv bei

BIPA

Golden Holidays
Make-up & Accessoires
zum Feiern.

Beauty by you.

bipa.at/look-by-bipa
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BLEMISH CONTROL

smart
beauty

Man sagt, Schénheit hat ihren Preis
— doch was, wenn wahre Strahlkraft
nicht vom teuersten Tiegel abh&ngt?

bj

Wie man trotz kleinen Budgets eine .. R0y, '
grofle Wirkung erzielen kann? G Lk 7
Wir haben die Antwort. WESI‘:'H
VON Pia Prilhofer
, v
€3,99
o
1 PUNKTGENAU. 6;
Clear Solution Anti Pickel Gel 4 L:."f-!g,,
von Bi Care, 2,49 Euro* U"lﬁ&"“'v
2 ENTZUNDUNGSHEMMEND. ity ' Hayy
g
Liquid Refiner von / P, g,
No Cosmetics, 999 Euro* i ° Ay
3 RUHIG STELLEN. / /
Gesichtswasser Génse- &

blimchen & Bisabolol von
Bi Good, 399 Euro*

4 SCHMUTZFREL.
Hautklar 3 in 1 Reinigung,
Peeling und Maske von

Bi Care, 2,49 Euro®

5 NACHTAKTIV.

Derma Skin Clear Nacht
Peeling Serum von Nivea,
999 Euro*

No Stress!

@ ' Mitesser, Pickel, Akne: Unreine
' Haut hat viele Gesichter.
Und genau dort tritt sie — neben
Rucken und Dekolleté — meist
auch auf. Aber nicht nur Puber-
tierende kéimpfen mit Haut-
4 Sl unreinheiten, auch Erwachsene
':E geraten durch Stress, Lifestyle-
4 4R Faktoren und Umweltbelastungen
\ schnell in eine ,Skin-Battle".
S / Unter Druck produziert der
Kérper mehr Cortisol, was die
Talgdrusen anfeuert und zu
einem gldnzenden Teint mit
verstopften Poren fihrt.
Halt der Stress an, wird die
Schutzbarriere der Haut dinner,
sie verliert mehr Feuchtigkeit und
Schadstoffe kénnen leichter ein-
dringen - perfekte Bedingungen
far neue Unreinheiten.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at 61



HASK’

HAIR AND SKIN KINDNESS

CURL CARE

FUR TRAUMHAFT SCHONE LOCKEN

& HASK

o CL

¢~  Strict Standards for us, only the best formulas for you. < & *
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Fotos: Hersteller (2), Getty Images

Bl care
SPEZIELL.  fuxvents |
Experts Age | amr aemEWAL
Renewal POWER
Power Eye EYE

CREAM

Cream von
Bi Care,
4,99 Euro®

FRRFUMIRE|

Braucheich
tatsdachlich eine
bestimmte
Augencreme oder
reicht nicht
auch meine
Gesichtscreme?

Wenn Sie eine milde,
gut vertragliche Ge-
sichtscreme verwen-
den, ist diese grund-
satzlich auch fir die
Augenpartie geeig-
net. Wollen Sie aber
spezielle ,Probleme*
angehen, wie Schwel-
lungen, Verfarbungen
oder Ringe, rate ich zu
einer Augencreme.

STRAFFEND. Retinol
Intense Serum von Some
by Mi, 28,19 Euro**

beauty

Fragen

an die Beauty-Chefin

Aufkl&rung in Sachen Schénheit: maxima-Expertin
Pia Prilhofer beantwortet Ihre Fragen.

Kann dekorative
Kosmetik die
Wirkung von

Pflegeprodukten
beeintrachtigen?

Wichtig ist die Reihenfolge. Zuerst die
Hautpflege auftragen und kurz wirken
lassen. Make-up kann sonst ,rutschen”
oder die Aufnahme hemmen. Stark
mattierende Foundations oder pudrige
Texturen entziehen der Haut Feuchtigkeit
und schwdchen so die Pflegewirkung.
Oder man setzt allein auf ein Hybrid-Pro-
dukt, das beides vereint und oft genuigt.

Gewohnt sich die Haut an
Pflegeprodukte?

Das ist ein Mythos. Hyaluron polstert auch
nach Jahren noch auf, Retinol bleibt eben-
falls effektiv. Was sich verandert, sind die
Bedurfnisse der Haut: Im Winter verlangt
sie nach reichhaltiger Pflege, im Sommer
nach leichten Texturen. Auch Stress,
Hormone oder Alterungsprozesse spielen
eine Rolle. So entsteht der Eindruck, die
Creme wirke nicht mehr. Die Haut reagiert
aber nur auf verénderte Bedingungen.

RETINOL
INTENSE

BEALTPRATING SURUM

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

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, mit ** im Bipa Online Shop, bipa.at 63



¥ BODY SERUM
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Serum-Power fur den ganzen Koérper
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Fotos: Adobe Stock, Hersteller (4)

VON Pia Prilhofer

Inhaltsstoffe erklart:

VitaminE

Es steckt in NUssen, Samen und Pflanzendlen — aber was
hat es in unserer Gesichtscreme verloren? Und ist es
wirklich das Anti-Aging-Wunder, als das es gefeiert wird?

Was esist

Chemisch betrachtet ist Vitamin E der
Sammelbegriff fur eine Gruppe fett-
|6slicher Verbindungen, die zur Familie
der Tocopherole und Tocotrienole
gehodren. Am haufigsten eingesetzt in
der Kosmetik werden a-Tocopherol
sowie dessen stabilere Derivate (z.B.
Tocopherylacetat).

Was es tut

Vitamin E ist ein Multitalent. Sein
groBter Benefit ist, dhnlich dem Vita-
min C, die starke antioxidative Wir-
kung. Es fangt freie Radikale alb, die
entweder durch UV-Strahlung oder
Umwelteinflisse entstehen. Haut-
zellen werden vor oxidativem Stress
geschutzt und auch einer frihzeitigen
Hautalterung kann man mit Vitamin E
vorbeugen. Zusdtzlich starkt es die
Hautbarriere, reduziert Feuchtigkeits-
verlust, verbessert die Elastizitat

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

durch die Bildung von Kollagen, un-
terstUtzt die Hautregeneration und
die Wundheilung. In Anti-Aging-
Cremen wirkt es regenerativ, mildert
feine Linien und macht die Haut ge-
nerell geschmeidiger.

Wer es mag

Vitamin E ist so etwas wie der Body-
guard der Haut — davon kann jeder
Hauttyp profitieren. Gerade in der
Stadt, wo taglich Abgase, Stress und
UV-Strahlung auf uns einwirken, soll-
ten wir auf Vitamin E setzen, da es
wie gesagt freie Radikale abfangt.
Wer zu trockener oder empfindlicher
Haut neigt, freut sich ebenfalls Gber
das Extra-Schutzschild, das sowohl
Feuchtigkeit speichert als auch R6-
tungen mildert. Reifere Hauttypen
lieben Vitamin E als Anti-Aging-Tool,
weil es die Haut glatter wirken lasst

und Faltchen weniger sichtbar macht.
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RUHIG BLEIBEN. Anti Stress
Creme von Phyris, 48,50 Euro,

cosmetic-gallery.at

WIE NEU. Elements of Nature
Regeneration von Dr. Grandel,

46,50 Euro, cosmetic-gallery.at

ALLESKONNER

#1aLUROMYAURE
WifaMaN |
AT T

L |

ERFRISCHUNG.
Shiny Skin Primer
Serum Hyaluron-
séure & Vitamin E
von Look by Bipa,

4,99 Euro*

REIFE LEISTUNG.
Age Perfect
Reinigungsmilch
Calcium +
Vitamin E von
L'Oréal Paris,
5,99 Euro*
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Ob in der Tasse, auf dem Teller
oder in der Creme — diese sie-
ben Wirkstoffe haben es in sich.
Und k&nnen von innen und auch
von aullen angewendet werden.
Oder vielleicht beides?

VON Karin Garzarolli

66 maxima

on Koffein tiber griinen Tee und Aloe

vera bis Kollagen: In der Beauty-

Welt gibt es immer mehr Inhalts-

stoffe, die sich auf zwei Wegen ge-
nieflen lassen — von innen und von auflen. Aber
hat das auch die gleiche Wirkung? Eine Frage,
der wir uns hier genauer annehmen. Denn wih-
rend Nahrung(serginzungsmittel), Smoothies
oder Tees uns innerlich zum Strahlen bringen,
punkten Cremes, Seren und Ole mit Sofort-
effekten auf der Haut. Besonders spannend bei
Inhaltsstoffen, die in beiden Welten zuhause
sind — sie wirken inside and out. Wir haben sie-
ben Beauty-Favoriten unter die Lupe genom-
men und verraten, wie diese von innen und
auflen ihre Krifte entfalten.
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Koffein
ENERGIEKICK &
HAUTSTRAFFER

EINGENOMMEN: Ein Espresso am
Morgen vertreibt nicht nur Kummer
und Sorgen, sondern blockiert auch
die Adenosin-Rezeptoren im Gehirn.
Sprich: Die Mudigkeit zieht sich belei-
digt zurtick, wahrend Konzentration
und Stoffwechsel auf Hochtouren zu
laufen beginnen. Tipp: Der Espresso
nach dem Lunch vermindert/verhin-
dert das sogenannte Foodcoma und
macht wieder fit fur den Job.

AUFGETRAGEN: Auch die Haut liebt
Koffein, denn es regt die Durchblutung
an, lasst Schwellungen schneller ver-
schwinden und zaubert Augenringe
weg wie ein Magier. Der Inhaltsstoff
findet sich auch oft in Cellulite-Pro-
dukten, da er hier straffend wirkt.

1| STRAFFEND. Die Haut wird ge-
glattet und ist gegen die Zeichen
der Zeit gewappnet - durch das
Q10 Serum mit Koffein von Bi Care,
5,49 Euro*

2| VERFEINERND. Bei Clarins hat
man im Balsam fur Bauch und Taille
Coffein mit dem biologischen Extrakt
der Sicheltanne gemixt - strafft und
definiert, 88,10 Euro, clarins.at

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at
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SUPERFOOD FUR HAUT
& KORPER

EINGENOMMEN: Der Avocado-Toast
macht sich nicht nur im Instagram-
Feed hubsch, die Frucht hat auch
Superpower fir unsere Gesundheit.
Sie steckt némlich voller ungesdattigter
Fetts@uren und liefert Vitamin E und
B-Vitamine, die Herz, Gehirn und Haut
happy machen. Tipp: Avocado mit
etwas Zitronensaft und Olivend| be-
traufeln und mit eingelegten Sardinen
genielen — das spendet jede Menge
Omega-3-Fettsduren.

AUFGETRAGEN: Avocadod| wirkt wie
ein Wellness-Wochenende fur die
Haut. Es spendet Feuchtigkeit, wirkt
entziindungshemmend und - beson-
ders bei gereizter Haut — wunderbar
beruhigend.

AVOCADD & MINE

« KIEHL'S

THEAMY EYE TREATMENT
Riyerind

1| BELEBEND. Raue Fiile werden

dank Avocadoél in der Fresh &

Relax FuBbutter von Bi Care zu
Samtpfétchen, 3,29 Euro*

2| FEUCHTIGKEITSSPENDEND.
Eine trockene, empfindliche und
anspruchsvolle Augenpartie freut
sich tber die néhrende Pflege des
Creamy Eye Treatment with Avo-
cado von Kiehl's, 37 Euro, kiehls.at
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Kollagen
BEAUTY-BAUSTEIN

EINGENOMMEN: Kollagenpulver
oder -drinks haben sich als Lieblin-
ge in der Beauty-Szene etabliert.
Die enthaltenen Peptide stimulieren
namlich die kdrpereigene Kolla-
genbildung. Laut Studien sind die
Ergebnisse eine glattere Haut, bes-
sere Hautelastizitét und sogar die
Gelenke sollen sich dartber freuen.

AUFGETRAGEN: Um in untere Haut-
schichten einzudringen, sind Kolla-
genmolekule zu grof}, daher wirkt
es hier nicht so tiefgreifend. Es legt
sich jedoch wie ein glattender Film
auf die Haut und sorgt so sofort fur
prallere Optik.

-
E
=

oy

udithwilliams
KOLLAGEN Axtiy

Machtereme

W e A

o
T
=

KOLLAGEN & HYALURON

BEAUTY AMPULLEN

1| GLATTEND. Dank Phyto-Kolla-
gen verspricht die Nachtcreme
Kollagen Aktiv von Judith Wil-
liams einen sofortigen Lifting-
Effekt, wéhrend tiefenwirksame
Peptide nachhaltig straffend
wirken, 12,99 Euro*

2| UNTERSTUTZEND. Mit Kolla-
genpeptiden und Hyaluronséure

sind die Beauty Ampullen von

Bi Life angereichert, 1999 Euro*®
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STRAHLKRAFT-VITAMIN

EINGENOMMEN: Vitamin C gilt als
der Klassiker unter den Schénma-
chern. Es pusht das Immunsystem,
schutzt die Zellen vor oxidativem
Stress und kurbelt die Kollagenpro-
duktion an - so bleibt die Haut von
innen straff.

AUFGETRAGEN: Auf der Haut wirkt
Vitamin C als Glow-Garant. Es hellt
Pigmentflecken auf, macht freie
Radikale unschadlich und ein fahler
Teint bekommt seinen verdienten
Frischekick.

1| REGENERIEREND. Eine gla-
mourdse Ausstrahlung bekommt
der Teint durch Vitamin C und
Sanddornbeere, die in den Glow
Konzentrat Kapseln von Bi Care
stecken, 7 Stlck, 1,49 Euro*

2| AKTIVIEREND. Zur Unter-
stlitzung des Immunsystems
und des Energiestoffwechsels
empfehlen sich die Vitamin C
Brausetabletten von Bi Life,
0,79 Euro*

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

FEUCHTIGKEITSKONIGIN

EINGENOMMEN: Als Saft ein-
genommen ist diese Pflanze ein
echter Alleskonner: Sie liefert viele
Vitamine, Mineralstoffe und Enzyme.
AuRerdem bringt sie eine langsame
Verdauung sanft in Schwung.

AUFGETRAGEN: Auf der Haut zeigt
Aloe vera, warum sie die Queen of
Moisture genannt wird. Sie wirkt hier
kiihlend, beruhigend und extrem
feuchtigkeitsspendend - perfekt
vor allem nach zu viel Sonne oder
bei kleinen Hautirritationen.
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1] GRUNDLICH. Fiir sanfte Reini-
gung fir sensible Haut sorgt
der Reinigungsschaum Weille
Seerose & Aloe Vera von
Bi Good, 3,29 Euro*

2| VEGAN. Erfrischend und
gesund ist der Fresh Aloe Vera
Direktsaft von Kumari,
24,99 Euro*
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Hyaluronsaure
POLSTER-MOLEKUL

EINGENOMMEN: Jag, unser Korper
produziert auf natdrliche Weise Hya-
luronsdure, die in der Haut fur Elas-
tizitait sorgt, die Augen feucht halt
und die Gelenke schmiert. Mit dem
Alter nimmt diese Produktion aber
ab — Hyaluron zum Schlucken kann
die Feuchtigkeitsspeicherung von
Haut und Gelenken unterstttzen.

AUFGETRAGEN: In Seren oder
Cremes bindet Hyaluronsdure Was-
ser wie ein Schwamm — hochmole-
kular wirkt sie an der Oberflache
und schitzt, niedermolekular dringt
sie tiefer ein und polstert Faltchen
von unten auf.

1| NATURLICH. Hyaluronséure
und Zink sind das Erfolgsrezept
in den Hyaluron Kapseln von
Nature Love, 15,99 Euro*

2| BOOSTET. Duo-Hyaluron
in Partnerschaft mit Snow
Mushroom sorgt in den Serum
Drops Hyaluronic Moisture von
Weleda fir einen intensiven
Feuchtigkeitskick, 10,99 Euro*
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Gruntee
DETOX-ALLROUNDER

EINGENOMMEN: Ob heif} oder kalt:
Grlntee - ja, auch der gehypte
Matcha Latte - ist reich an Anti-
oxidantien. Er wirkt entzindungs-
hemmend, kurbelt den Stoffwech-
sel an und unterstitzt Herz und
GefaRe. Longevity auf die ele-
gante Art quasi. Tipp: Grintee mit
hochstens 90 Grad heiRem Wasser
aufgielen, sonst wird er bitter. Man
kann ihn mehrmals aufgieflen, wo-
bei bei weiteren Aufglssen heileres
Wasser verwendet werden kann.

AUFGETRAGEN: Als Beauty-Zutat
beruhigt Grintee empfindliche
Haut, wirkt antioxidativ und schiitzt
vor lichtbedingter Hautalterung. Ein
echter Bodyguard im Tiegel also.

1| MIT SOFORT-EFFEKT. Einen
klaren und feinporigen Teint
hinterlésst die mit Ginkgo und
Griintee angereicherte Peel-off
Maske von Puremetics,
11,99 Euro**

2| ABSCHWELLEND. Verjin-
gend und straffend wirkt das
Augenserum von Team Dr.
Joseph unter anderem durch
fermentiertes Phytoplankton
und griinen Tee, 11990 Euro,
teamdrjoseph.com

69



http://teamdrjoseph.com

Ggschenkldeen
;aus dem BIPA

Die volle
Auswahl 8 Infos zu
Lieferzeiten gibt's hier

g
i

foto.bipa.at

[BIPAFOTOSHOPj

Alles in Top-Qualitat
mit der BIPA Marke

* Fotobulcher in vielen Formaten

oi _Prei BIPA
MINIICTRZEIE TOp Preis FOTOBUCH HARDCOVER A4
» praktische Gestaltungshilfen > QB BlEsss Feleis
. ) . . ; i + bis zu 152 Seiten im Digitaldruck
* Lieferung in die Lieblingsfiliale * echte Buchbindung

oder nach Hause

i 19



Difte im
Generationen-
Check

ed
Carpet

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

Fotos: Ronald Satzinger, Shutterstock (2), Adobe 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.

Can'’t get enough von Initio.

VON Pia Prilhofer

FELIX: Also ftr mich ist das ganz Klar
Hibiskus.

PIA: Wirklich? Warum bist du dir da
SO sicher?

FELIX: Na ja — als Max und ich in Paris
waren, haben wir ein Parfum ge-
rochen, bei dem uns erklart wurde,
dass eine der Hauptnoten Hibiskus
sei. Und genau dieses Aroma erkenne
ich hier wieder.

PIA: Ich weif nicht ... Ich rieche keinen
Hibiskus. Fur mich startet der Duft
siiB — aber gleichzeitig auch fruchtig.
FELIX: Ja, fruchtig-blumig trifft es gut.
PIA: Er hat auch etwas Karamelliges,
fast schon Cremiges. Er erinnert
mich an diese Kleinen Desserts, die
innen weich und cremig sind, auen
aber eine glanzende, fruchtige Glasur
haben.

FELIX: (lacht) Stimmt — aber ich muss
trotzdem noch einmal auf den Hi-
biskus zurtiickkommen. Moritz aus
meiner alten Klasse hatte friiher zum
Snacken immer getrockneten Hibis-

VERFUHRERISCH.
Can't get enough
von Initio, 90 ml
270 Euro,
initioparfums.com

kus mit — und das ist genau dieses
suBe, leicht fruchtige Aroma. Das er-
kenne ich wieder. Ein wirklich au3er-
gewdhnlicher Duft!

PIA: Na gut, dann gestehe ich dir dei-
nen Hibiskus zu. Ich finde jedenfalls
die Kombination aus der cremigen
SiiBe und der frischen, leicht floralen
Note spannend.

FELIX: Absolut. Kein zuckersiuB-picki-
ger Gourmandduft, der dich erschlagt
— sondern einer, der Aufmerksam-
keit erzeugt und bei dem ein Spruher
reicht. Ein Duft, nach dem man sich
umdreht. Ich habe Gibrigens ein ganz
konkretes Bild im Kopf, wenn ich ihn
rieche.

PIA: Jetzt bin ich gespannt.

FELIX: Fiir mich riecht das nach Luxus
— nach Met-Gala, nach exklusivem
Ball, nach Highend-Shopping. Ein
echter Main-Character-Duft.

PIA: Dann schauen wir mal, was tat-
sachlich enthalten ist.

FELIX: Ich tippe auf Hibiskus, Vanille,
vielleicht Karamell — und irgendetwas
Frisches, das ich aber nicht ganz ein-
ordnen kKann.

PIA: Also, laut Duftpyramide sind es
Rose, rosa Pfeffer, Karamell, Vanille
und Hedione — kein Hibiskus.

FELIX: Naturlich Rose! Jetzt, wo du’s
sagst, riecht man das sofort. Und
wahrscheinlich habe ich meinen
,Hibiskus* mit Hedione verwechselt —
dieses leicht frische, blumige Molekdil.
Und der Name ist hier ja wirklich Pro-
gramm — can’t get enough. So, und
jetzt richte ich mich zum ersten Mal
an die Leser:innen: Bitte probieren!
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VON Karin Garzarolli

SOFTIES.

Sanft zum Zahn-
fleisch und stark
gegen Zahnbelag
sind die Zahnburs-
ten 5460 Ultra Soft
von Curoprox,

3 Stk. 15,99 Euro*

BERUHIGEND. Stdrkende Inhalts-
stoffe stecken in der Zahncreme von
Parodontax, 6,99 Euro*

beauty

GRUNDLICH.
Die TePe Inter-
dentalbirsten
reinigen sanft
vor dem
Z&hneputzen,
5,39 Euro*

SO SANFT.

Empfindliches

Zahnfleisch

braucht be-

sonders sensi-

LIFE | DENT tive Zahn-
SENSITIVE seide, die
ZAHMSEIDE nicht reizt —
SUFER FLO33 wie diese von
a0M Bi Life Dent,
2,49 Euro*

ZAHNFLEISCH GUT, ALLES GUT

Gute Basis

Die richtige Zahnfleischpflege ist eine wichtige Prophylaxe in Sachen frih-
zeitiger Zahnverlust. Wir verraten, welche Produkte wirklich unterstttzen.

KLAUS CHARVAT Facharzt
fur Zahn-, Mund- und Kie-
ferheilkunde & OGP-Spe-
zialist fur Parodontologie
charvatmedlounge.at

Was kann man prophylaktisch

zur Erhaltung eines gesunden
Zahnfleisches tun?

Eine Kombination aus sorgfaltiger
taglicher Mundpflege, gesunder Er-
ndhrung, regelmaniger Kontrolle und
professioneller Mundhygiene ist der
Schlussel. Bei Rétungen, Schwellun-
gen oder Zahnfleischbluten sollte
man dringend zum Zahnarzt bzw.
zur Zahnd&rztin.

Wie kénnen Zahnarzt bzw. Zahnérztin
hier helfen?

Bei parodontalen Problemen ist eine
jahrliche parodontale Screening-Un-
tersuchung wichtig. Um abzuschét-

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

zen, wie stark der Knochenabbau
fortgeschritten ist, ist eine digitale
Volumentomografie (DVT) sinnvoll. Bei
schwerer oder wiederkehrender Paro-
dontitis sollte ein Bakterienalbstrich
gemacht werden, um durch gezielte
Antibiotika-Gabe den Genesungs-
prozess zu unterstitzen. Je nach Zu-
stand des Zahnfleisches sind ein bis
vier professionelle Reinigungen pro
Jahr notwendig, um Belége und
Zahnstein, die mit normaler Zahn-
pflege nicht erreicht werden, zu ent-
fernen. Zusatzlich konnen Lacke und
Gels zur Regeneration des Zahnflei-
sches aufgetragen werden.

Wie entsteht Parodontitis und was
kann man zuhause dagegen tun?
Parodontitis entsteht, wenn man
Zahnbelage nicht entfernt, diese ver-
kalken und sich auf der Verkalkung
Bakterien ansetzen. Grindliche h&us-

liche Zahnpflege vorzugsweise mit
einer Ultraschallzahnburste sowie
gute Zahnzwischenraumreinigung mit
Zahnseide, Interdentalbirstchen und
Munddusche verhindern Parodontitis.
Wichtig ist auch die Verwendung ei-
nes Zungenschabers.

Welche Spezialbehandlungen gibt
es bei Zahnfleischproblemen?

Und ist Parodontitis heilbar?
Fortgeschrittene Parodontitis erfor-
dert die griindliche Entfernung von
Zahnstein und Biofilm der Wurzel-
oberfléche. Nach neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen hat sich
die Regeneration des Zahnhalteap-
parates durch Hyaluronsdure etab-
liert. Sie wird nach der Wurzelgléttung
in die Zahnfleischtasche eingebracht.
Dadurch haftet das Zahnfleisch bes-
ser am Zahn und sogar wackelige
Z&hne kdnnen wieder fest werden.
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VON Claudia Hubmann
& Karin Garzarolli
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SIEHST
DUMICH?

Wer gerne lauft, l&sst sich
auch von Kalte und kirze-
ren Tagen nicht aufhalten.
Trotz der Dunkelheit sichtbar
bleiben kann man mit den
reflektierenden Laufsocken
von Go Fluo — inklusive
motivierenden Spruchs.

Marchenhafte Wasser-
welten, gestaltet von
Kilnstler Hundertwasser.
Im Rogner Bad Blumau er-
wartet Sie unendlich Ruhe,
warme und Geborgenheit.
Zu jeder Jahreszeit einfach
das perfekte Geschenk

fur die Liebsten.

Angebote und Preise unter blumau.com

1995 Euro. gofluo.com

Wieim
Marchen

Happy Snack

Dass Schokolade gliicklich macht, ist Iéingst bewiesen.
Dass dunkle Schokolade — in MaRen genossen — gesund ist auch.
Weshalb wir uns auf eine Tasse Tee und ein Stiickchen Bio-Edelbitter Glihwein

von Berger Feinste Confiserie besonders freuen.
7,39 Euro, confiserie-berger.at

ellen
S Vo,

Hemma "
Marenzi

hemma.co.at

Einatmen, ausatmen, re-
peat — das machen wir vom
ersten Atemzug an auto-
matisch. Dass Atmen, ge-
nauer gesagt Breathwork
sehr viel mehr bewirken
kann, davon ist Hemma
Marenzi Uberzeugt. Mit ih-
rem Wissen rund um die
richtige Atemtechnik, die
Wirkung &therischer Ole
und Kakao-Zeremonien will
sie Mindfulness und Wohl-
befinden in den Alltag ihrer
Kund:innen integrieren.

.Es ist wichtig zu erleben,
wie Breathwork, Meditation
und &therische Ole das ve-
getative Nervensystem be-
einflussen und so eine tiefe
Ruhe und Entspannung ein-
treten kann”, weil} sie aus
der Praxis. Hemma ist Os-
terreicherin und Welten-
bummlerin zugleich, auRer-
dem stolz darauf, dass ihr
Name auf Schwedisch Zu-
hause heifit: ,Die weite Welt
ist mein Zuhause - ich habe
in mehr als 15 Landern ge-
lebt und liebe es, neue Kul-
turen und Lebensphiloso-
phien kennenzulernen.”

In den Sessions und Retreats
geht es darum, aus dem
Kopf und in den Koérper zu
kommen, sich sellbst wahr-
zunehmen. Zu erleben ist ihr
Zugang zu Selfcare online,
im Selfcare Studio Gmund-
nerberg bei Altmtnster und
auf Retreats weltweit.
Aroma-Breathwork ab 40 Euro
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WE ARE FAMILY

Schonreden

Was, wenn der Nachwuchs plétzlich Kraftausdri-
cke kennt, Schimpfworter benltzt? Unsere Expertin
hat dazu ein Buch geschrieben (Hilfe, mein Kind hat

f*cken gesagt), wir haben bei inr nachgefragt.

VON Bianca Blum

family talk:

MIT DIANNE DELA CRUZ
Sexualpddagogin,
Gesundheitspsychologin,
Autorin & 5-fache Mama.
diannedelacruz.de

WIE SOLLTEN ELTERN DAMIT UMGE-
HEN, WENN DAS KIND EINE FUR SIE
UNGEWOLLTE SPRACHE BENUTZT?
Gelassen. Erst mal durchatmen,
Zeit gewinnen, indem man fragt:
WO hast du das gehort?* oder
»WeibBt du, was das bedeutet?*

So wird aus einem Schreck-
moment ein Gesprach. Das Kind
merkt: Ich darf tiber so was spre-
chen und das schafft Verbindung.

INWIEWEIT SPIELT HIER VORBILD-
WIRKUNG EINE ROLLE?

Kinder spiegeln das, was sie er-
leben. Wenn wir als Eltern selbst
abwertend sprechen, lastern oder
sexualisierte Sprache verwenden,
ubernehmen sie das. Wenn wir
offen und respektvoll mit Sprache
umgehen, lernen sie das auch.

IST DAS NICHT WIE SO VIELES EINE
PHASE, DIE SPATESTENS NACH DER
PUBERTAT VORBEI IST?

Im Grunde ja, aber sie geht nicht
spurlos vorbei. Wie Kinder in
dieser Phase begleitet werden,
entscheidet viel dartber, wie sie
spater Gber Korper, Sexualitat und
Konsens denken. Wenn sie lernen,
dass man Uber Sexualitat nicht
sprechen darf, weil es ,unan-
standig” ist, dann tragen sie diese
Scham ins Erwachsenenleben
weiter. Wenn sie aber erleben: Ich
darf Giber alles sprechen, solange
ich respektvoll bleibe, dann entwi-
ckeln sie ein gesundes Verhaltnis
zu Sprache und Sexualitat.

wellbeing

Gut geschiitzt

Zur Geburtsvorbereitung ge-
hért heute auch der Schutz des
Babys vor Infektionen. Impfun-
gen in der Schwangerschaft
Ubertragen den sogenannten
.Nestschutz" — bisher etwa ge-
gen Influenza oder Keuchhus-
ten. Neu ist: Auch gegen das
Humane Respiratorische Syn-
zytial-Virus (RSV), Ausléser einer
Atemwegserkrankung mit teils
schweren Verldufen bei Séug-
lingen, gibt es jetzt diese
Schutzméglichkeit. Empfohlen
far alle mit Geburtstermin
zwischen Oktober und Marz.

baby-rsv-schutz.at

- -
A
N

Mag.? Renée
Gallo-Daniel
Préasidentin des Oster-
reichischen Verbandes
der Impfstoffhersteller

L~Impfen heift Verantwortung tragen —
far sich selbst und die Gemeinschaft.
Gerade wir Frauen haben einen guten Zugang
zu Pravention und Gesundheit. Wir sind oft
die Gesundheitsmanagerinnen fir unseren
Umkreis von Familie und Freunden.*

LiebeKl...

Auch schon einmal probiert, ChatGPT bei Lebensfragen um Hilfe zu bitten? Und erlebt,
wie schnell man da doch eine recht ausfihrliche — oft auch sachdienliche — Antwort erhalt?
Beziehungsexpert:innen warnen nun aber davor, sich allzu sehr auf den ,Life Coach KI*
zu verlassen. Es kdnne sich etwa toxisch auf eine Beziehung auswirken, da die Kl gerne
Partei fur den:die Fragende:n ergreift — und dann am Ende ja beide ,Recht hatten” ...
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wellbeing

Es ist weder laut noch bunt. Oft kommt das Glick im Stillen daher —
und kann im n&dchsten Moment wieder verfliegen.
Doch ist Glucklichsein tatsdchlich reine Glickssache?
Oder ist es etwas, das wir erlernen kbnnen?

VON Daniela Jasch
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Fotos: Stocksy, Stefan Knittel

as Gliick ist ein Vogerl. Sagt man in

Wien gerne. Fliichtig und scheu. Es

hiipft von Ast zu Ast und lisst sich

kaum einfangen. Die meisten von
uns streben nach einem gliicklichen Leben.
Doch was wir tatsichlich unter Gliick verstehen,
istoft gar nichtso leichtzu beantworten. Fiir die
einen ist es Gliick, wenn sie einen Geldschein
auf der Straf8e finden oder im Lotto gewinnen.
Oder besonders viele Schwammerl im Wald ent-
decken. Wenn sie den Zug nicht verpassen oder
es auf einem Fest nicht regnet. Fiir die anderen
bedeutet Gliick, von lieben Menschen umgeben
zu sein, einen erfiillenden Job zu haben sowie ein
gut situiertes Leben. Gesunde Kinder zur Welt
gebracht zu haben oder jemanden gefunden zu
haben, mit dem es sich gut leben ldsst.

Gliick haben, gliicklich sein

In der Psychologie versteht man unter Gliick ei-
nen Zustand intensiven Wohlbefindens, der sich
aus einer Kombination von positiven Emotio-
nen wie Dankbarkeit und Freude zusammen-
setzt. Dabei wird Gliick meist als subjektives
Wohlbefinden bezeichnet, weil es eine zutiefst
individuelle Angelegenheit ist und von jedem
Menschen anders empfunden werden kann.
Gliickscoachin Katharina Miihl weist in ih-
rem Buch Gliickskomptenz auf den Unterschied
zwischen Gliick haben und gliicklich sein hin.
,Natiirlich fithle ich mich gliicklich, wenn ich
bei einem Gesellschaftsspiel gewinne. Aber ich
kann auch gliicklich sein, ohne Gliick gehabt zu
haben. Das Gliick ist eben doch kein Vogerl —
weil es kein Zufallsproduke ist, sondern etwas,
das wir beeinflussen kénnen®, versichert sie.
Natiirlich géibe es schéne Fiigungen im Leben.
Doch Miihl betont: ,Die Forschung zeigt klar,
dass unser Lebensgliick weit weniger von dufle-
ren Umstinden abhingt, als wir glauben. Viel
entscheidender ist, wie wir denken, fiihlen, han-
deln und welche inneren Ressourcen wir trainie-
ren.“ Miihl versteht Gliick nicht als Lotterie
oder Schicksalssache fiir besonders AufSerwihl-
te, sondern als erlernbare Kompetenz. ,,Wir
haben unser Leben selbst mehr in der Hand, als
wir oft denken. Jeder Mensch hat die Fihigkeit,

A ]

EXPERTIN.
Katharina Mahl
ist Glickscoa-

chin und Autorin
des Buches
Gluckskompe-
tenz. gluecks
kompetenz.at

tiefes Gliick und Zufriedenheit zu empfinden.
Das ist eine Fahigkeit, die wir alle in uns tragen,
die aber viele verlernen®, behauptet die Expertin.
Nebenbei gesagt sei Gliicklichsein nicht einmal
das Wichtigste im Leben: ,,Weil es nicht darum
geht, in stindiger Gliickseligkeit zu leben.

Gliick kommt leise

Denn wer kenntes nicht: In schwierigen Zeiten,
wenn wir besonders gefordert sind, fithlen wir
uns meist nicht besonders gliicklich. Ist der
Schweinehund aber erst einmal {iberwunden
bzw. die Anstrengung bewiltigt, kdnnen wir uns
umso mehr auf das Gliicksgefiihl freuen, das sich
im Anschluss einstellt. Vieles in unserem Leben
machen wir gar nicht deshalb, weil es uns gliick-
lich macht, sondern weil wir darin Sinn und Er-
filllung sehen. Und vieles, in dem wir Erfiillung
finden, l6st nicht sofort Freudenspriinge aus.
»Freude entsteht durch Anstrengung und den
daraus resultierenden Erfolg. Wenn ich sehe,
dass ich weiterkomme, Schritt fiir Schritt, emp-
finde ich mit der Zeit Freude am Tun®, sagt der
Gliicksforscher Mihdly Csikszentmihdlyi. In
zahlreichen Studien konnte der Entdecker des
Flow-Prinzips beweisen, dass es fiir ein erfiilltes
Leben das Gefiihl braucht, dass unsere Talente
wertvoll sind und anerkannt werden. Der Flow-
Zustand ist dabei ein Zustand der tiefen Ver-
senkung in und Konzentration auf eine bestimm-
te Titigkeit. In diesen Momenten empfinden
wir ein tiefes Gefiihl der Verbundenheit, Freude
am Tun, weil unsere personlichen Stirken zum
Einsatz kommen — wodurch nachweislich unser
Wohlbefinden gestirkt wird. Eine Zeichnung
anfertigen. Kilometerweit laufen. Eine Ge-
schichte schreiben. Einen Berg erklimmen. Bio-
logie lernen. Buchhaltung machen. Die Titig-
keitist fordernd, darfaber nichtiiberfordern —sie
istauf die individuellen Fihigkeiten zugeschnit-
ten. Die Motivation dafiir ist intrinsisch.
»Gliick findet immer im Jetzt statt, und genau
da verpassen wir es oft. Wir griibeln iiber Ver-
gangenes oder machen uns Sorgen um die Zu-
kunft®, ist Katharina Miihl iiberzeugt. Mithilfe
von Achtsamkeit konne man wieder gut im Mo-
ment ankommen und ihn wirklich spiiren. »
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Gliicklichsein habe schliefSlich sehr viel damit zu
tun, wie sehr man im Einklang mit eigenen Stir-
ken und Werten lebe. ,Wir konnen materiell
versorgt, beruflich erfolgreich und trotzdem leer
oder iiberfordert sein. Hiufig fehlen Sinn, echte
Verbindung oder die Fihigkeit, Gefiihle gut zu
regulieren®, so Mithl. Negative Gefiihle wie
Traurigkeit, Wut oder Angst seien wichtige Weg-
weiser, die uns zeigen, was uns fehlt und welche
unserer Bediirfnisse gerade niche erfiillt sind.
Nihe zum Beispiel. Sicherheit oder Anerken-
nung. ,,Gliick bedeutet nicht, immer happy zu
sein, sondern auch mit den Schattenseiten gut
umzugehen®, erklire Katharina Miihl.

Wertegliick & Wohlfiuhlgliick

Der US-Psychologe Martin E.P. Seligman hat
Ende der 1990er-Jahre die Positive Psychologie
initiiert mit dem Ziel, Menschen zu mehr Wohl-
befinden und Zufriedenheit zu verhelfen. Das
von ihm entwickelte PERMA-Modell erklirt,
welche fiinf Bereiche in unserem Leben maf3-
geblich dariiber entscheiden, ob wir gliicklich
und zufrieden sind und unser volles Potenzial
entfalten.

L,PERMA® ist ein Akronym aus den Anfangs-
buchstaben folgender fiinf Gliicksfaktoren: Posi-
tive Emotions, Engagement, Relationships (Be-
zichungen), Meaning (Sinn) und Achievement
(Zielverfolgung bzw. -erreichung). Katharina
Miihl beschreibt diese Gliickssidulen in ihrem
Buch auf anschauliche Weise. Was den Zustand
des Gliicklichseins betrifft, verweist sie auf zwei
Arten: ,Wertegliick kann ich erfahren, wenn ich
meine Stirken und Werte optimal nutze, um
personliche Ziele zu erreichen, bzw. sie zum
Wohl der Gemeinschaft einsetze.“ Etwa indem
wir Verantwortung fiir die Umwelt iiberneh-
men. Oder Wissen an die nichste Generation
weitergeben. Oder selbst unseren Horizont be-
stindig erweitern. Wohlfiihlgliick hingegen stel-
le sich meist dann ein, wenn man méglichst viele
positive Gefiihle erlebt — das kann bei einem
guten Essen sein, einer Massage oder im Urlaub.
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»GlIUck findet immer im Jetzt statt,
und genau da verpassen wir es oft.
Wir griibeln tiber Vergangenes oder
machen uns Sorgen um die Zukunft.*

Entscheide dich lieber glicklich

Ganz oft sind es bestehende Gedankenmuster,
Regeln oder Glaubenssitze, die unserem Gliick
im Weg stehen. Verhaltensékonomin Verena
Utikal schreibt in ihrem neuen Buch Entscheide
dich gliicklich!, dass es gerade die vielen meist
unbewusst getroffenen Entscheidungen im
Alltag sind, die unser Handeln und Verhalten
beeinflussen. ,, Wir treffen tagtiglich viele Mikro-
entscheidungen, die letztendlich ausschlag-
gebend dafiir sind, ob wir gliicklich sind oder
nicht. Viele dieser Entscheidungen entpuppen
sich ndmlich oft als Fehler, manchmal sogar im-
mer wieder dieselben®, sagt Utikal.

In ihrem Ratgeber bezieht sich die Moderato-
rin des ntv-Podcasts Ja. Nein. Vielleicht. auch auf
Methoden aus der Positiven Psychologie, um
sich von ungesunden Mustern zu losen. Dank-
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barkeitsiibungen etwa kdénnen dabei helfen,
Dinge festzuhalten, die auch an herausfordern-
den Tagen gut waren. ,,So sucht unser Gehirn
nach positiven Momenten, was die Stimmung
hebt und Momente achtsamer erleben lisst.“
Mit Hilfe von Self Nudging (dt. sich selbst an-
stupsen) konne es laut Utikal klappen, das Um-
feld so zu gestalten, dass erwiinschtes Verhalten
leichter fillt und unerwiinschtes erschwert wird.

Der Begriff der Zufriedenheit, der tibrigens
oft synonym mit Gliick verwendet wird, be-
schreibt genau jenen fiir viele erstrebenswerten
Zustand, Gliick auf nachhaltige Weise zu emp-
finden. ,Meine Lebenszufriedenheit hingt ei-
nerseits davon ab, wie viele groffe und kleine
Gliicksmomente ich im Alltag erlebe, und ande-
rerseits davon, wie erfiillt mein Leben insgesamt
ist. Also: wie sehr ich meine Werte auch tatsich-
lich lebe“, weiff Gliickstrainerin Katharina
Miihl. ,Wenn ich etwa fiir eine grofle Priifung
lerne, bin ich vielleicht gerade nicht super happy,

Buchtipps

Katharina Muahl ist Glucks-
trainerin. Nachdem bei ihr
eine Autoimmunerkrankung
diagnostiziert wurde, hat
sich die Buchautorin intensiv
mit Positiver Psychologie
auseinandergesetzt. In ihrem
Ratgeber Gliickskompetenz
bescheibt sie, wie wir unsere
angeborene Gluckskompe-
tenz aktivieren kénnen.
Glickskompetenz,

Ecowing Verlag, ca. 25 Euro.
glueckskompetenz.at

Verena Utikal ist Entschei-
dungswissenschafterin und
Expertin fur Verhalten und
Change. Nach mehreren
Jahren als Professorin an der
FAU Erlangen-Nurnberg und
der Universitat Ulm ist sie eine
gefragte Beraterin und Spea-
kerin im Kontext schwieriger
Entscheidungen.

Entscheide dich gltcklich!,

ab Janner im Brandstdatter
Verlag, ca. 26 Euro.
verena-utikal.de

Martin E.P. Seligman ist

. . . . MARTIN Lo
aber zufrieden mit meiner Studienwahl und den SELIGMAN Professor an der University
ruflichen Mbglichkeiten, die sie mir eréffnet. of Pennsylvania in Phila-
berufliche ogiichkelte diesie erotinet FLUIU,H I SH delphia und Begriinder der

So gesehen ist Zufriedenheit eine tiefere, stabile-
re Form des Gliicks, die nicht von Momentauf-
nahmen abhingt. Und Gliick damit etwas, das
wir erst gar nicht einfangen miissen, weil es uns
als Prozess personlicher Entfaltung ohnedies ein
Leben lang begleitet. |

Positiven Psychologie. Seine
Forschungsschwerpunkte sind
Depression, Optimismus und
Positive Psychologie.

Flourish. Wie Menschen
aufblihen, Késel Verlag, ca.
26 Euro. seligmaneurope.com

samarin.
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...und schweres Essen
kann sich brausen
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SELF CARE

Keep it sSimple

Wir kennen Achtsamkeit als Tool zu mehr
Wohlbefinden. Doch ein ,achtsamer Tag” kann
oft auch ein Ding der Unmdéglichkeit sein.
Wie der Anspruch auf Achtsamkeit nicht zu einem
belastenden Punkt auf der To-do-Liste wird.

VON Daniela Jasch

mindful talk:

MIT FARIZA BISAEVA
Doktoratsstudentin der
Islamischen Religions-
padagogik, tber Acht-

-!“;_- * samkeit als Verséhnung
mit sich selbst.

WAS TUN, WENN ACHTSAMKEIT ZU
EINEM WEITEREN BELASTENDEN

TO DO IM ALLTAG WIRD?

Flr mich ist achtsam sein, wenn
man liebevoll anerkennt, dass es
okay ist, eben nicht Dankbarkeits-
journal zu schreiben oder den
Meditationskurs zu besuchen,
wenn ohnedies gerade alle To-dos
stressen. Achtsamkeit ist fir mich
ein Tool der VersOhnung mit mir
selber und meinem Ist-Zustand.
Das nimmt Druck weg und kann
sehr entlastend sein.

BRAUCHEN WIR AM ENDE GAR KEINE
ACHTSAMKEITSUBUNGEN?

Keine Frage — Achtsamkeits-
ubungen wie Meditieren oder
Journaling kOnnen sehr hilfrei-
che Tools sein. Achtsam sein be-
deutet aber in erster Linie, darauf

zu schauen, was ich gerade wirk-

lich brauche. Nicht als Mittel zum

Selbstzweck, so nach dem Motto:

Ich bin nur dann achtsam, wenn
ich mich darum bemihe. Denn
eigentlich muss ich nicht daran

arbeiten, um zu mir zu kKommen.

Ich bin ja immer da und in mei-
nem Sein schon achtsam.

WIE KANN MAN DAS TRAINIEREN?
Indem ich darauf vertraue, dass
ich der beste Experte fir mich
selbst bin. Ich muss mir Keinen
Druck machen, Dinge standig

zu optimieren. Daflir im Kleinen
darauf schauen, vermehrt das zu
tun, was Freude bereitet.

BUCHTIPP.
Vom Mythos
des Normalen,
Kosel Verlag,
ca. 29 Euro.

wellbeing

Ganz Mensch sein

Ob Scham, Angst, Perfektio-
nismus oder Selbstkritik — die
Achtsamkeitsexperten Mitra
Manesh und Ben Dadbin ge-
hen in ihrem zweisprachigen
Podcast The InnerView
(deutsch und engllisch, je nach
Gesprachspartner:innen) tief-
gehend darauf ein, was es
heilt, ganz Mensch zu sein.
The InnerView with Mitra & Ben,
Uber gangige Podcast-Platt-
formen.

Alles normal?

Leistungsdruck, Selbstoptimie-
rung, permanente Erreichbar-
keit — alles normal? Der Arzt
Gabor Maté beschreibt, wie
sich Traumata, Stress und All-
tagsdruck auf Kérper und Geist
auswirken, und zeigt, wie gén-
gige korperliche und mentale
Beschwerden durch Présenz,
Mitgefuhl und Authentizitat
gelindert werden kénnen.

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit

Nicht jeder liegt gerne am Rucken oder fihlt sich im Schneidersitz wohl. Ob Schreiben, Lesen,
Meditieren — was fur die einen Entspannung bringt, kann fir die anderen Qual sein.
Fariza Bisaeva rat dazu, ehrlich in sich hineinzuhdren. Stellen Sie den Timer auf zehn Minuten
und erlauben Sie es sich, selbst zu entdecken, was es fur Sie heil’t, bei sich zu sein.

83



*vs Kleenex®Original



X
[
s

2
&
9

£
3

<

w

°

b=

o

o
@

£
5

)

=

o

2
1%
14

o
(0]

Q
P
3

2
5

w

MISSION MENO

Ist es SO weit?

Ab wann sich die Perimenopause bemerkbar
macht und welche Symptome die Umstellung in der
Lebensmitte einléuten — eine Expertin klart auf.

VON Karin Garzarolli

meno talk:

MIT LEJLA
= BUKO-HARMANDIC
L Fachdrztin fur Gyndkolo-

gie und Geburtshilfe bei
Medino. medino.at

WELCHE BESCHWERDEN KONNEN

IM ZUSAMMENHANG MIT DER PERI-
MENOPAUSE STEHEN?

Viele Frauen spuiren erste Ver-
anderungen am ZykKlus: Er wird
unregelmanig, die Blutung starker
oder schwacher. Typisch sind
auch Hitzewallungen, Schiaf-
probleme oder Stimmungs-
schwankungen. Oft merkt man

es am Gewicht — man nimmt
leichter zu. Weniger bekannt ist,
dass auch ein Ziehen in der Brust,
Herzklopfen oder innere Unruhe
dazugehdren konnen. Jede Frau
erlebt diese Phase anders — man-
che fast beschwerdefrei, andere
sehr deutlich.

WANN SOLLTE MAN BEI BESCHWER-
DEN AN PERIMENOPAUSE DENKEN?
Meist beginnt sie zwischen An-
fang 40 und Mitte 40, manchmal

schon Ende 30. Wenn sich der
ZyKlus verandert und gleichzeitig
Beschwerden wie Hitzewallungen
oder Schlafstorungen auftreten,
sollte man daran denken — und
das Gesprach mit einem Gyniko-
logen, einer Gyndkologin suchen.
Gerade wenn die Perimenopause
frih einsetzt, sollte sie eng be-
gleitet werden, da es langfristig zu
metabolischen Problemen Kom-
men kann — etwa Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Osteoporose oder
Stérungen im Hormonhaushalt.

WIE KANN MAN ABKLAREN, OB MAN
IN DER PERIMENOPAUSE IST?

Das Wichtigste ist ein offenes
Gesprach uber die Beschwerden.
ZyKlusbeobachtung und arztliche
Untersuchung geben Hinweise,
ein Hormonstatus aus dem Labor
kann zusétzlich helfen — ist aber
nicht immer eindeutig, da die
Werte stark schwanken. Am Ende
zahlt die Gesamtschau von Symp-
tomen und Befunden, um Klarheit
zu gewinnen und die passende
Unterstitzung zu finden.

wellbeing

Female Health

Der Gesundheit der Frauen
nehmen sich die Spezialist:in-
nen im neuen Gesundheitszen-
trum Medino fachubergreifend
an. Gegriindet von Antonia
und Michael Siegmund sowie
Daniel und Beatrice Tourou,
findet man u.a. gyndkologi-
sche, hormonelle, kardiologi-
sche und erndhrungsmedizini-
sche Beratung.

medino.at

111 gute Antworten

Hinreichend bekannt ist mitt-
lerweile, dass die Wechseljahre
mehr sind als nur Hitze-
wallungen. Geballte In-
formation rund um die El
Menopause hat Christi-

oy

|

na Gschwendtner in ih- ;_-_,;;-.._A,-,__;;nmr

¢

rem Buch 171 Dinge lUber | ¢

die Wechseljahre, die

man wissen muss zu- oTa
sammengefasst. Ein
Ratgeber mit Antworten

zu Fragen, die Frauen am
Herzen liegen. Ca. 18,20 Euro,
emons-verlag.de

Fokus Oberarme

Stramme Muckis sind der Wunsch? Mit dieser Ubung kommt man ihm kontinuierlich néher:
Mit dem Ricken vor einen Stuhl stellen, in die Hocke gehen und die Hande an der
Sitzfladche abstitzen. Nun langsam mit dem Po Richtung Boden absenken und wieder
nach oben dricken. 10-15 Mal, nach kurzer Pause 3 Mal wiederholen.
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Nach innen spuren statt immer noch schneller, hdher und
weiter zu wollen: Wintering erobert als Health Trend
unsere Leistungsgesellschaft. Wie uns Kdlte zum inneren
Retreat fur Kérper und Seele fihren kann.

VON Birgit Brieber

sgibtdiesen Momentim Jahr, an dem

die Luft plotzlich anders riecht. Die

Tage werden kiirzer, das Licht flacher,

und irgendwo zwischen Lebkuchen-
regal und Terminkalender rutschen wir in einen
Modus, der alles andere als winterlich ist: Jahres-
endspurt. Meetings, Einladungen, To-do-Lis-
ten, Geschenkejagd. Wihrend drauflen die
Natur herunterfihrt, treten wir innerlich aufs
Gas. Kein Wunder, dass viele Menschen im
Dezember erschopft, reizbar oder melancholisch
werden.

Dabei hat der Winter eigentlich eine ganz an-
dere Botschaft. Er ist kein Hindernis, das man
mit Lichctherapie und Koffein tiberwinden
muss. Er ist eine Einladung, langsamer zu wer-
den. Wintering nennt sich dieser Trend, der aus
dem englischsprachigen Raum zu uns heriiber-
weht, und er ist mehr als ein hiibsches Lifestyle-
Schlagwort. Wintering bedeutet, sich an den
natiirlichen Rhythmus der kalten Jahreszeit
anzupassen, statt ihn zu bekimpfen. Und die
Natur selbst liefert das beste Vorbild dafiir.

Rhythmusgefiihl

Wenn die Temperaturen sinken, machen Tiere
das, was fiir sie am sinnvollsten ist: Sie schalten
runter. Igel, Murmeltiere oder Fledermiuse etwa
fallen in einen echten Winterschlaf. Thre Korper-
temperatur sinkt stark, der Stoffwechsel wird
gedrosselt, Atmung und Herzschlag verlangsa-
men sich. Auf diese Weise iiberstehen sie Mona-
te, in denen kaum Nahrung vorhanden ist. Bi-
ren halten keinen echten Winterschlaf, sondern
eine Winterruhe: Sie bleiben warm, bewegen

sich aber nur minimal. Das Prinzip ist dasselbe:
Energie sparen, Krifte erhalten und sich Ruhe
gonnen.

Auch wir Menschen sind biologisch nicht so
weit davon entfernt, wie wir glauben. Mit weni-
ger Tageslicht produziert unser Kérper mehr
vom Schlafthormon Melatonin. Viele Menschen
verspiiren im Winter ein stirkeres Schlafbediirf-
nis, sind weniger konzentriert und antriebs-
drmer. Evolutionir betrachtet ist das kein Defi-
zit, sondern Teil eines zyklischen Energiemodells:
Sommer steht fiir Aktivitdt, Winter fiir Regene-
ration. Unsere Vorfahren nutzten die kalte Jahres-
zeit zum Riickzug, zum Ausruhen, zum Krifte-
sammeln fiir den Neubeginn.

Eine zweite, oft unterschitzte Komponente ist
die Kilte selbst. Sie wirkt nicht nur als duflere
Herausforderung, sondern als physiologischer
Aktivator. Kiltereize stimulieren das braune
Fettgewebe, oft auch gesundes Fett genannt.
Diese spezielle Art von Fett erzeugt Warme, ver-
brennt Energie und schiitzt uns sogar vor Krank-
heiten. Die Fettreserven bei Babys und Klein-
kindern bestehen fast nur aus braunem
Fettgewebe. Auflerdem férdern sie die Durch-
blutung, trainieren die Gefifle und kénnen das
Immunsystem stirken, indem sie Entziindungs-
prozesse regulieren. RegelmifSige Spazier- »
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swenn unser Glas voll ist,
Konnen wir mehr geben. Wenn es
leer ist, bleibt nichts Uibrig.*

88 maxima

ginge bei Kilte, frische Luft statt Heizungsluft
oder kurze kalte Reize nach dem Duschen akti-
vieren den Organismus und wirken wie ein na-
tiirlicher Reset. In nordischen Lindern gehéren
Saunaginge mit Kaltlufteinheiten als Anpas-
sungsritual traditionell zum Winteralltag.

Wintering bedeutet also nicht, sich unter eine
Decke zu verkriechen und die Welt auszublen-
den. Es geht darum, Energieverbrauch und Ak-
tivitdtim Einklang mit der Jahreszeit zu steuern.
Die dufleren Bedingungen geben den Take vor,
wenn wir sie lassen.

Die Kraft des Riickzugs

, Wir miissen authoren, kleine Auszeiten als Faul-
heit zu betrachten®, sagt auch Health Coach und
Vierfach-Mama Dominique Scharax (move
mindfood.com). ,Pausen sind Selbstfiirsorge.
Wenn unser Glas voll ist, kdnnen wir mehr

geben. Wenn es leer ist, bleibt nichts iibrig.”
Genau hier setzt Wintering im Alltag an: nicht

durch radikale Verinderungen, sondern durch
bewusste, kleine Schritte.

Das Zauberwort dabei heif$t Intuition, auch
wenn es um Bewegung geht. Ob sanftes Yoga,
Stretching, Mobilisationsiibungen oder ein
Spaziergang im kalten Wald: Kleine Einheiten,
die Energie schenken, ganz ohne Leistungs-
druck, sind ideal. ,Bewegung soll uns aufladen,
nicht Energie entziehen®, sagt Scharax. Im Win-
ter darf man es also auch gerne etwas ruhiger
angehen: Wer an einem dunklen Dezember-
abend nicht ins Fitnessstudio rennt, weil es sich
gerade nichtrichtiganfiihlt, sondern eine Runde
durch die klare Luft dreht, tut seinem Kérper
keinen schlechten Dienst, sondern folgt seinem
inneren Rhythmus.

Auch Atemtechniken kénnen helfen, das in-
nere Tempo zu regulieren. Box Breathing — vier
Zihler einatmen, vier halten, vier ausatmen, vier
halten — wirke wie ein Reset fiir das Nervensys-
tem. Es aktiviert den Parasympathikus, senkt das
Stresslevel und unterstiitzt erholsamen Schlaf.
Und natiirlich spielt Ernihrung eine Rolle.
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Waihrend Tiere auf gespeicherte
Reserven zuriickgreifen, konnen
wir mit warmen, nihrenden Spei-
sen nachhelfen: Eintopfe, Wurzel-
gemiise, Porridge. Solche Gerichte
wirken wie ein innerer Anker. Sie
wirmen, stabilisieren den Energie-
haushalt und geben Geborgenheit.
Erginzt durch einfache Rituale
wie bewusste Offline-Zeiten am
Abend oder das Aktivieren des
Blaulichtfilters am Handy, ent-
steht ein Rahmen, in dem unser
Nervensystem wirklich zur Ruhe
kommen kann. Wintering bedeu-
tet deshalb auch, ganz bewusst
gesellschaftliche Normen infrage
zu stellen. In einer Kultur, die Ak-
tivitdt glorifiziert, gilt Riickzug
schnell als Schwiche. Dabei ist er
tief in unserer Biologie verankert
und notwendig. Immer mehr Un-
ternehmen erkennen, dass saisonal

5 Schritte
zum inneren
Retreat

l Bewusste Pausen ohne Bild-
® schirmzeit, etwa mit einem
Buch oder Spazierg&ngen im Wald.
Das Reduzieren von Blaulicht am
Abend verbessert Schlaf und Rege-
neration.

2 Frische Luft und Licht, auch
® an grauen Tagen, um Winter-
blues vorzubeugen. Gerade im Win-
ter ist Tageslicht ein unterschatzter
Stimmungsbooster.

3 Eisbaden oder kalt duschen
@ stdrkt das Immunsystem, setzt
Endorphine frei und ist damit eine
gute Moglichkeit gegen depressive
Verstimmungen.

zl' Immer wieder kleine Auszeiten
@® nehmen, statt auf den einen
Wellness-Termin im Monat zu war-
ten, tut Kérper und Seele gut.

Datteln, gefillt mit Nussmus
@ und dunkler Schokolade,
kénnen ebenso ,Comfort Food" sein
wie ein schwerer Braten, nur eben
ndhrender. Es geht um Qualitat,
nicht um Kalorien.

angepasste Energiezyklen langfristig die Produk-
tivitit fordern. Und Kinder lernen von ihren
Eltern: Wer eigene Bediirfnisse achtet, lebt
Selbstfiirsorge vor.

So wird der Winter, den viele als grau und
lihmend empfinden, zu einer echten Chance.
Eine Phase des Sammelns, in der weniger nach
auflen und mehr nach innen geschaut wird.
»Weniger tun, mehr sein. Das ist ein grofles
Geschenk", sagt Scharax. Wer die innere Win-
terzeit zuldsst, investiert in die eigene Zukunft.
Wie die Natur diirfen nimlich auch wir Men-
schen die Saison des Innehaltens kultivieren, um
im Frithling klar und mit neuer Leichtigkeit neu
zu beginnen. |
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+ Mit Vitamin C aus der
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+ Nur 1-mal taglich

+ Ohne Konservierungsstoffe

+ Laktosefrei, alkoholfrei,
hefefrei
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lllustration: Christina Muhlhéfer/carolineseidler.com

Die Journalistin und
Moderatorin EVA POLZL
hat auch eine Aus-
bildung zum Life Coach
absolviert.

LIFE COACHING

Wechsel &
Wirkung

Frauen stehen mitten im Berufsleben, fihren Teams,
jonglieren Projekte und gleichzeitig — nun ja, brodelt
es innerlich. Nicht vor Wut — sondern hormonell.

eulich in der Redaktionssitzung: Eine

Kollegin — erfahren, klug, scharfziin-

gig — legt ihre Brille ab, fichert sich
Luft zu und sagt: ,Ich glaub, ich verglith
gleich.“ Hier Gelichter, dort Schulterzucken.
Kein Wort, kein Ton dazu, denn im Grunde
waren allesamt etwas peinlich bertihrt.

Was da gerade passiert war, war allen klar,
aber direkt ansprechen wollte es niemand, und
dasistleider ,normal“. Die Wechseljahre —eine
Phase, die jede Frau frither oder spiter erlebt —
sind immer noch ein Tabuthema, und das be-
sonders am Arbeitsplatz. Dabeti ist gegenwiirtig
eine Million Osterreicherinnen betroffen.

Natiirlich erleben nicht alle Frauen die glei-
chen Symptome. Ein Drittel hat so gut wie kei-
ne, ein weiteres Drittel mittlere Beschwerden,
wie etwa Schlafstérungen oder Hitzewallun-
gen. Starke Beschwerden wie Migrine, Stim-
mungsschwankungen, Gelenksschmerzen und
Konzentrationsstérungen kommen bei wieder
einem Drittel intensiv und oft vor. Das ist alles

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

andere als lustig und beeintrichtigt Frauen in
ihrer Lebens- und Arbeitswelt immens.

Viele denken, die Wechseljahre seien ein
langsames Herunterfahren — korpetlich, geis-
tig, beruflich. Ein leiser Riickzug oder ein Aus-
stieg aus dem Berufsleben auf Raten. Das ist
falsch gedacht, denn die meisten Frauen in
dieser Lebensphase sind auf dem Zenit ihrer Er-
fahrung, Kompetenz und Leistungsfihigkeit.
Dennoch istes eine Herausforderung, wennssie
mitten im Job die bereits erwihnten Symptome
ignorieren oder verstecken sollen bzw. miissen.
Man stelle sich nur einmal vor, wie man sich
nach vier Stunden Schlaf in einem achtstiindi-
gen Meeting-Marathon zurechtfindet.

Nur 2 von 10 Frauen sprechen laut Studien
mit Vorgesetzten iiber Wechselbeschwerden.
Warum? Weil sie befiirchten, nicht mehr ernst
genommen zu werden. Weil sie nichtals , labil
oder ,,nicht mehr belastbar” gelten wollen. Es
fehlt an Bewusstsein, Verstindnis, Unterstiit-
zung. Esistan der Zeit, dass Betriebe die Wech-
seljahre in ihr betriebliches Gesundheitsma-
nagement aufnehmen. So wie es mit Burn-out-
Privention, Riickenschule oder Stresscoaching
passiertist. Denn ca. 20 Prozent der Arbeitneh-
merinnen sind in der Lebensphase zwischen 45
und 60 Jahren. Sie sind nicht die Ausnahme,
sondern das Riickgrat vieler Unternehmen.

WAS BRAUCHT ES DAHER?

Flexible Arbeitszeiten wihrend starker Be-
schwerden? Riickzugsriume bei Hitzewallun-
gen? Interne Workshops fiir Fithrungskrifte
zum Thema Wechseljahre?

Ja, und dasist keine Sonderbehandlung, son-
dern Wertschitzung statt Wegschauen. Es geht
nichtum Mitleid. Es geht um Respekt. Um das
Verstindnis, dass Frau sein ein lebenslanger
Prozess ist — mit Phasen, Hohen, Tiefen und
Verinderungen. Und dass jede Phase ihre eige-
ne Stirke hat. Denn die Frau in den Wechsel-
jahren ist nicht weniger — sie ist mehr. Mehr
Erfahrung, mehr Klarheit, mehr Unabhingig-
keit. Sie weifs, was sie will, aber auch, was sie
nicht mehr mitmacht.

Alles Gute
Thre Eva Poslzl
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Strends

VON Claudia Hubmann & Nicole Adler
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Besonders'britisch

Frischer Wind weht durch die guten alten
Burberry-Trenchs, -Jacken und -Mantel, seit
Kreativdirektor Daniel Lee die Stilrichtung
vorgibt. Hier tragt Mona Tougaard, derzeit
eines der gefragtesten Laufstegmodels,
den Klassischen ,Berryhill Car Coat*, ganz

neu und jahreszeitgeman als ,,Puffer*
iberarbeitet.
burberry.com
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Fotos: Drew Vickers, beigestellt, Hersteller (2), Stéphane Feugére, Getty Images

Piece des Monats

Seidenhalstuch mit Rauten-
muster, das jedem Outfit
einen aktuellen Twist gibt.

Essentiel Antwerp,
essentiel-antwerp.com

Ausgezeichnet

Im Rahmen der Pariser
Fashion Week wurde Antoine
Arnault, Leiter fur Image und
Umwelt bei LVMH, zum Ritter

der Ehrenlegion ernannt.
Tony Estanguet, der Vorsit-
zende des Organisations-
komitees der Olympischen
Spiele Paris 2024, wirdigte
Arnaults Rolle bei LVMH:
.Sie verleihen dem Konzern
Strahlkraft und férdern damit
Frankreich, seine Wirtschaft
und seine Exzellenz.”

WE LOVE %= WL KE ALL WURI
WINTERWANDERN! L WEREAL WORTH T

Stille Landschaften, knirschender Schnee, Natur L : ETRE ﬁll‘ WORTH IT
pur — und Winterwandern verbrennt richtig gut o ;
Kalorien. Damit die Tour nicht zur Belastung wird, = : F
braucht es gute Ausrtstung. Die richtigen Outfits = W, _
gibt es bei merrell.com . .

o

Ohhh

[

® =

Oliver 2

"E.

T 2 B WALK YOUR WORTH

Juwelier Oliver Heemeyer i
wadre nicht der, der er ist, b Unter dem Motto ,Liberty, Equality, Sisterhood —
wurde er sie nicht neu L~ You're Worth It” inszenierte L'Oréal Paris eine
inszenieren, mit Haltung, feministische Neuinterpretation des franzésischen
Augenzwinkern und einem Nationalmottos und prasentierte aktuelle Beauty-
Twist. Seine jlingsten Trends vor dem Pariser Hotel de Ville. Mit der Bot-
Kreationen riicken die Perle schaft ,Walk Your Worth" ruft L'Oréal Frauen welt-
ins Zentrum — und vereinen weit zu Selbstbewusstsein und Sichtbarkeit auf.
sie etwa mit Mondsteinen, Botschafterinnen wie Gillian Anderson und Jane
die ihr zum Verwechseln Fonda, Andie MacDowell und Helen Mirren zeigten
ahnlich sehen. die Looks auf dem Laufsteg.
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ADVERTORIAL

Oh, it’s
ChicMas!

Feiern Sie die Weihnachtszeit mit
der C&A ChicMas Kollektion —
einer kuratierten Auswahl mihelos
eleganter Looks, die Sie stilvoll und
komfortabel durch die Feiertage
begleiten.

ie Vorfreude auf festliche

Abende wichst — und mit ihr

die Lust auf glamourdse Out-
fits, die genauso gemiitlich wie ele-
gant sind. Genau hier setzt die
ChicMas Kollektion von C&A an:
Ob beim gemiitlichen Empfang zu
Hause oder beim festlichen Ausgehen
— schicke Silhouetten vereinen sich
mit kuscheligen Texturen, sodass Sie

sich nie zwischen gut aussehen und
C&A FOR YOU.

Jetzt QR-Code scannen,
Member werden und

von exklusiven Vorteilen
profitieren.

wohlfiihlen entscheiden miissen.

Komfort trifft Festtagsflair

Von weichen Strickwaren bis hin zu
strukturierter Wolle, von entspannten

Schnitten bis hin zu eleganten Klei- & 3
dern — jedes Kleidungsstiick verleiht 'I- f 4
festlichen Momenten Wirme und o,
Eleganz.
o

THINGUCKER. Kuschelige Kunstfell-Jacke, 5999 Euro 2 STATEMENT. Elegante Umhdngetasche, 1999 Euro
3 CASUAL. Pullover mit Schleifen aus Samt, 25,99 Euro 4 HIGH-WAIST. Hose aus festem Struktur-Stoff, 3999 Euro
5 SAMTIG WEICH. Bodycon-Kleid mit Strasssteinen, 25,99 Euro 6 RAUMWUNDER. Flauschige Handtasche, 2299 Euro
7 COZY. Mutze aus weichem Strick mit Strasssteinen, 12,99 Euro

Fotos: beigestellt
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ESSENTIEL ANTWERP

Die Schluppenbluse, ein Klassiker
der Damengarderobe, erlebt ein
Revival und spielt gekonnt mit ihrem
vermeintlich altmodischen Image.

VON Nicole Adler

1POLKA DOTS. Bluse von Comma, 7999 Euro, comma-store.eu

2 BLACK BEAUTY. Schleifenbluse von Opus, 7999, opus-fashion.com
3 TRANSPARENT. Transparente Bluse von NA-KD, 4595 Euro, erhalt-
lich Uber zalando.com 4 KLASSISCH. Schluppenbluse von H&M,
5999 Euro, hm.com 5 STRAIGHT. Oberteil von C&A, 25,99 Euro,

erfect

pmatch HE
2ol

P r

c-and-a.com 6 POETISCH. Blusen-Top von & other Stories,
99 Euro, stories.com 7 ROMANTISCH. Melting Solid Lip Balm
Rosewood von Look by Bipa, 4,29 Euro, bipa.at

Fotos: Hersteller (8), Shutterstock
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PARSA

BEAUTY

EIN STATEMENT FUR JEDEN LOOK

Hochwertige Materialien, prazise Verarbeitung und innovative
Details vereinen sich mit dem PARSA Beauty Brand Icoh,
dem Schmetterling - more than just accessories.

BEAUTY iSour

MISSION




Fotos: Launchmetrics.com/spotlight, Hersteller (7)

fashion

ACCESSOIRES

Long Gloves

Lange Lederhandschuhe sind das Style-Add-on der Saison: cool, edel, wérmend
und immer Extraklasse — denn sie veredeln jedes Outfit mit ihrem Show-Effekt.

VON Nicole Adler

BURGUNDY. EXQUISIT.
Handschuhe Superlange
von & other Handschuhe von
Stories, Elisabetta Franchi,

89 Euro, 44495 Euro, erhdlt-
stories.com lich Gber zalando.at

BROWNISH.
Handschuhe
von Mango,
35,99 Euro,
mango.com
Hands on!
NATURAL.
Lange Lederhandschuhe sind ein Handschuhe von
Styling-Trick, der jedes Outfit Samsee Samsoe,
sofort verwandelt. Unter einem 9995 Euro,
Wollmantel wirken sie klassisch, in samsoe.com
Kombination mit modernen Silhou- .
etten aufregend. Sie sind wahre
Eyecatcher — und das perfekte
Accessoire fur jeden H/W-Look.
ELEGANT. KONTRAST.
ledErhemdk Handschuhe
sEhevER von Weekend
Cos, 99 Euro, Max Mara,
cos.com 155 Euro,
maxmara.
UBERLANGE. com
Handschuhe von H&M, 6999 Euro,
hm.com
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fashion

COWGIRL.
Gurtel von Ba&sh,
115 Euro,

ba-sh.com LOOK DES MONATS

Equestrian

HU-hoo! Dieser Trend zeigt Haltung: selbstbewusst, CHAPEAU. Hut von

. . . . Muhlbauer, 420 Euro,
aristokratisch — und wie eben vom Pferd gestiegen. muehlbauerat

VON Nicole Adler

SADDLE BAG.
Tasche von Jérébme
H Dreyfuss, 650 Euro,
jerome-dreyfuss.com
b
= —~

AKKURAT.
Weste von
Ganni, 290 Euro,
ganni.com

MAXI.
Denimrock von

C&A, 3999 Euro,
c-and-a.com

LASSIG.
Hose von

& other
Stories,

89 Euro,
stories.com

_—
SADDLE UP!

RIDING BOOTS.

Stiefel von Der Stallgeruch bleibt drauBen,

Vagabond, das Lebensgefuhl zieht ein: Im perfect
280 Euro, Winter wird aus dem Pferde-Mad- match

vagabond.com chen-Mythos ein Modestatement.
Schmale Hosen, kniehohe Stiefel,
taillierte Blazer — plotzlich wirkt
der Reitstall-Look wie die

eleganteste Form von Alltag.

PRAZISE.
Epic Wear Eyeliner Stick
von NYX Professional
Make-up, 799 Euro*

Fotos: Hersteller (8), Launchmetrics.com/spotlight, Getty Images
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Produkt mit * erhdltlich bei Bipa in ausgewdhlten Filialen
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Resolut

Floral Earrings von Hugo Kreit,
298,95 Euro. Tasche von
Themoire, 400 Euro, erhdltlich
Uber Steffl — The Department
Store. Strickpullover mit
Cut-outs, 696 Euro, und
Strickrock, 477 Euro, beides
von Stella McCartney,
erhdltlich GUber mytheresa.com.
Boots von Rombaut, 495 Euro.
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Modern

Catsuit von Jennifer
Milleder, 445 Euro.
Strick-Body von
Sandro, 189 Euro,
erhaltlich

Uber Steffl — The
Department Store.

- " e
Knit

Lange war er der Inbegriff von
Behaglichkeit. Doch jetzt wird Strick
dekonstruiert, neu zusammen-
gesetzt, fast skulptural gedacht T
und aus dem Vertrauten das
Unerwartete geformt.

PRODUKTION & REDAKTION Nicole Adler
FOTOS Olga Rubio-Dalmau

101



fashion

Durchblick

=

CALO
Ozt
Sowag 25
v gocL3

cesSEchOl s
O w U.l.lmo
S0 0 9 80
kO,,WbD..B-é
SE€B g=x =
Eg3880
hmth o0 X
[ =7 % O O
P EOCOTDE B
£ 0 E'EESiENS
OO0Ohbha<I

- ti_
e —
-
ot
o]
£
o]
g
N
=



Weillheit

Strickpullunder von Boss,
17995 Euro, erhdltlich bei
peek-cloppenburg.at.
Stricktasche von Jimmy Choo,
895 Euro, erhaltlich tber

Steffl — The Department Store.
Handschuhe von United Colors
of Benetton, 2995 Euro.
Strickhéschen von Areq,

323 Euro, erhdltlich tber
mytheresa.com. Tullrock von
Simone Rocha, 835 Euro.
Strumpfhose, 44 Euro, und
Socken, 22 Euro, beides von
Falke. Schuhe von Crocs,
7999 Euro.
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Noppen

Hut von Marc Cain,
7995 Euro, erhaltlich tber
Steffl — The Department
Store. Strickkleid von Chet Lo,
770 Euro, erhdltlich Gber
zalando.at. Schuhe von
GmbH, 158,95 Euro.

STYLING Jennifer Milleder
HAARE & MAKE-UP Nieves Elorduy
MODEL Linda N./exit Model Management
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STYLE ME!

WIE TRAGE
ICH DAS

1 Keypiece, 3 ganz unterschiedliche

Outfits. Unsere Leserin zeigt mit

modischer Experimentierfreude und

viel Spal vor der Kamera, wie vielfaltig
sich Pailletten stylen lassen. ‘

PRODUKTION UND REDAKTION Stephanie Rugel FOTOS Elsa Okazaki
STYLING Jennifer Milleder HAARE & MAKE-UP Cornelia Lohner
LOCATION WEST / OWA west-space.at, owa-wien.at

Das Keypiece

Nun durfen sie endlich raus aus dem Kasten, all die
glitzernden Kleider, schimmernden Tops und funkeln-
den Rocke — denn: It's the most sparkling time of the
year! Mit ein paar Styling-Kniffen funktionieren Bling-
Bling-Pieces aber auch hervorragend im Alltag oder
Buro und boosten hier gleichzeitig Look und Laune.
Von Copenhagen Muse, 11995 Euro, cphmuse.com
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LOOK @

Créme de la Créme

Mit seinen warmen Far-
ben strahlt dieser Look
Eleganz aus, die durch
das Keypiece einen
uberraschenden Twist
erhdlt. Unsere Leserin
tragt es uber einem Car-
digan in Cremeweif und
matcht dazu eine Jacke
im gleichen Ton. Perlen
durchziehen das Outfit
vom Kragen bis hin zum
Schmuck und kehren im
Taschenhenkel als Holz-
Version wieder. Knie-
hohe Stiefel zum Pencil
SKirt in Cognacbraun
runden den Look ab.

e

Unsere Leserin

LAURENCE CASTIGLIONI
Die gebiirtige Schweizerin
lebt in Wien, ist ausgebilde-
te Schauspielerin, hat eine
Single-Agentur gefiihrt und
arbeitet stets an kreativen
Projekten. Derzeit nutzt

die 40-Jdhrige eine Reha-
Phase, um sich ganz auf ihre
Gesundheit zu fokussieren
und sich bewusst schéne
Momente wie unser Shoo-
ting zu génnen. Wie die
Fotos beweisen, zeigte sie
dabei wahre Starqualitdten!

Fotos: Elsa Okazaki (3), Hersteller (2)



Ein Party-Piece im
Business bringt
Coolness ins Outfit und
Glanz.in die Augen!

Kragen, 1990 Euro, und
Cardigan, 3999 Euro,
beides von Only, Jacke
von C&A, 3999 Euro,
Lederrock von Max &
Co., 404,95 Euro, Stiefel
von Bronx, 228,95 Euro,
Tasche von Saborka,
199 Euro, Ohrschmuck
von Zara, 15,95 Euro,
und Ring von Antura
Accessori, 42 Euro.

Fur denlassigen Up-Do gentigen bei Locken
kleine Wasserwellklammern, mit denen
einzelne Strdhnen unregelmdBig am Hinter-
kopf festgesteckt werden. Glattes Haar

mit Volumenpuder behandeln und mit Bobby
Pins fixieren.

Wasserwellklammern von Look by Bipa, 3,49 Euro*

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at
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Faux-Fur-Mantel
von Hétel Mahfouf, |
18995 Euro, und '
Tasche von Osoi,
35995 Euro, beides
erhdltlich bei
Zalando, Hemd
von Massimo Dutti,
5995 Euro, Jeans
von Mango,
6999 Euro, Socken |
——vonrFalke, 15 Euro,
Pumps von Aldo,
___8_?,95 Euro, unde_=
Sonnenbrille von

_ Next,23Ewo

Beauty-Hack

Ein 2-in-1-Produkt ist ideal, um Wangen
und Lippen schnell einen zarten Frische-
kick zu verleihen. Produkt zundchst auf
den Handrticken geben, dann sanft mit
den Fingern auftupfen, fur préziseres
Arbeiten einen Pinsel verwenden.

Lip & Cheek Tint von Essence, 3,29 Euro*

A
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LOOK &

Daytime Diva

Wenn unsere Leserin in
diesem Look auf dem Cat-
walk namens StraBe fla-
niert, drehen sich viele um!

In Kombination mit Basics
zeigen sich Pailletten von
ihrer lassigen Seite.

FUN MEETS FASHION.
Unsere Stylistin sorgt
mit ihren Looks fur beste
Laune — nicht nur bei
der Leserin!

Das Keypiece bekommt
hier Support von einer weit
geschnittenen, mit silber-
nen Osen verzierten Jeans,
die farblich mit Hemd und
Handtasche Korrespon-
diert. Als starke Kontraste
kommen Statement-Pieces
in Rot ins Spiel: Schim-
mernde Pumps, Fake-Fur-
Mantel und Sonnenbrille
katapultieren den LooK in
Richtung Style-Olymp.

Fotos: Elsa Okazaki (2), Hersteller, BTS: Stephanie Rugel (2)

Die neuen Weichsptler von Frosch
Mit Renew Effekt fiir Revitalisierung & Farbschutz

® Fir eine langere Textillebensdauer und sichtbare Farbauffrischung
® Hypoallergene pflanzenbasierte Sensitiv Weichspdiler fiir empfindliche Haut

® Ab sofort in der neuen 900 ml Flasche, hergestellt aus 100 % recyceltem
Kunststoff und vollstandig recycelbar

@00

frosch.at o

Bio-Qualitat zum Wohlfiihlen - seit 1986.




219 Euro, Rock,

3995 Euro, und
Strumpfhose,

1795 Euro, beides
von Zara, Tasche von
Parfois, 26,99 Euro,
Ring, 85 Euro, und
Mules von GmbH,
350 Euro, alles er-
hdltlich bei Zalando.

Beauty-Hack

Ein Lidschattenstift liefert intensive
Augenblicke, ohne dass Pinsel oder Base
nétig sind. Auf das gesamte Lid bis kurz
unter die Augenbraue auftragen, flr Extra-
Glanz etwas Vaseline als Finish auftupfen.
Mineral Waterproof Eyeshadow von Gosh,

11,99 Euro*
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GIRLS JUST WANNA HAVE
FUN! Wenn Leserin und Team
so viel Spaf haben, kann
nichts schiefgehen.

LOOK

Saturday Night
Fever

Fir den groBen Auftritt
am Abend setzt unsere
Leserin auf einen bih-
nenreifen Look, der vom
gekonnten Zusammen-
spiel vieler Eyecatcher-
Elemente lebt. Zum
umgekehrt getragenen
Keypiece kombiniert
Laurence einen Minirock
mit floralen Applikatio-
nen und eine Strumpf-
hose mit XL-Polka-Dots.
Metallic Mules mit Klei-
nem Absatz spannen
einen optischen Bogen
zu Pailletten-Top und
Tasche und bringen

den Look souverdn auf
den Punkt.

More is more! Am Abend sorgen
Mustermix und Material-
kombinationen fur Partylaune.

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at



Fotos: Elsa Okazaki (2), Hersteller (9), BTS: Stephanie Rugel (2)

SHOPPING-GUIDE

. STYLE
TEIL

Diamonds are a girl's best friend?
Angesichts dieser coolen Pieces
ziehen wir Pailletten & Perlen vor!

1 CLUB VIBES. Blouson von Emily Van den Bergh, 13999 Euro, erhdltlich bei peek-cloppenburg.at 2 CHANEL-CHIC. Kurzarmpull-
over mit Perlenkragen von Sandro, 195 Euro, sandro-paris.com 3 STREET GLAM. Pailletten-Sneaker von Golden Goose, 395 Euro,
erhaltlich bei reyerlooks.com 4 PARTY PANTS. Hose mit Seitentaschen und Pailletten-Stickerei von Baum und Pferdgarten,
259 Euro, baumundpferdgarten.com 5 SCHNEEKONIGIN. Langarmshirt in Cremeweil3 mit Pailletten von C&A, 15,99 Euro,
c-and-a.com 6 RED CARPET. Minikleid mit Stébchenperlen von Roberto Cavalli, 1.230 Euro, erhdltlich bei mcarthurglen.com/
de/outlets/at/designer-outlet-parndorf 7 GRANDMA GLAM. Abendt&schchen mit Perlen-Details von Deichmann, 1999 Euro,
deichmann.com 8 FUNKELMARIE. Minirock mit XL-Pailletten in Weinrot von Vero Moda, 36,99 Euro, veromoda.com

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

m
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VON Claudia Hubmann & Karin Boba

lifest :

TP 2

BELASTBARf‘.'

Die einzelnen

‘Bordé halten bis
2u 10 kg = und
dami;"quch
Bicher - aus.

nerin Mari€ Luise Stein €il
neuer KlasSiker gelungen.
Die einzelnén Bestandteilé "%
lassen sich vielseitig kombi=}
nieren und auch sehr einfach
montieren. Zur Befestigung
mussen nur die obersten
Stabe in der wWand verankert
werden. Zweis, dreimal
Bohren, fertig! Das schlicht
schone Material passt zu
vielen Einrichtungsstilen.
moormann.de
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Fotos: Nils Holger Moormann, beigestellt (7)

SPIEGLEIN,
SPIEGLEIN

Wandspiegel avancieren
zunehmend zu Kunstobjekten
in unserem Zuhause. Derzeit
sind organische und asym-
metrische Formen angesagt.
Und dabei insbesondere
Wellenspiegel, die mit dem
aktuellen 70er-Jahre-Revival
einhergehen.

p g A

1| LEBENDIG Ganzkorperspiegel
Mael von Westwing Collection,
289 Euro, westwing.at
2| AUFSEHENERREGEND
Spiegel mit integriertem
LED-Licht lllu von Normann
Copenhagen, 805 Euro,
normann-copenhagen.com

Kultobjekte

Subtiler Luxus: Zum 10-jahrigen Jubildum
zeigt das danische Label AYTM Kreative
Neuinterpretationen und Modernisierungen
beliebter Designs der vergangenen Jahre.
Zeitungsstander Curva, 229 Euro, aytmdesign.com

Modern

Fritz Hansen prdsentiert die erste Zu-
sammenarbeit mit dem Star-Designer
Michael Anastassiades: die After-Serie.
Inspiriert vom Fritz-Hansen Archiv, ver-
eint Anastassiades historische Bezlige
mit seiner charakteristischen, skulptu-
ralen Asthetik, die fiir ihre zeitgendssi-
sche Klarheit bekannt ist.

Tisch, 5.399 Euro, Stuhl, 1.099 Euro,
fritzhansen.com

ellen
S Vo,

Evelina ~
Kroon

instagram.com/evelina.kroon
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ant W inEiFNy
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Die schwedische Kunstlerin
Evelina Kroon erlangte Be-
kanntheit durch ihre auffalli-
gen, quadratischen Muster,
die sie mit einer speziellen
Klebetechnik kreiert. Ihre
Leidenschaft fur unkonven-
tionelle Muster geht Hand in
Hand mit ihrer Vorliebe fur
kraftige Farben und auBer-
gewdhnliche Farbkombina-
tionen. Sie studierte an der
Kunsthochschule Konstfack
in Stockholm, wo sie auch
weiterhin lebt und arbeitet.
Die Schwedin ist in ver-
schiedenen Bereichen tatig,
darunter Malerei, dekorative
Kunst, Design und Buhnen-
bild. Sie hat bereits mit
namhaften Unternehmen
wie Arket, Layered, Svenskt
Tenn, To6nn Furniture und
Fine Little Day zusammen-
gearbeitet. Fur lkea hat sie
gerade einige Produkte fur
die Vinterfint Weihnachts-
kollektion entworfen.

1| GRAFISCH. Teppich Jute Rug
von Layered, ab 595 Euro, bei

layeredinterior.com
2| SUSS. Kissen VINTERFINT von

lkea, 24,99 Euro, ikea.com

13
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Fotos: Ferm Living, Blomus

ZEITLOS

Klassische Motive

wie Stern, Kristall, Herz,
Glocke und Ellipse
werden fur den Papier-
weihnachtsschmuck
Kazary von Nina Thé-
ming fur Blomus modern
interpretiert. 4er-Set
Kazary, 24,95 Euro,
blomus.com
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TRADITIONELL
Weinrot und Tannengriin dominieren heuer das Weihnachtsfest.
Auf den Tisch kommt bestickte Tischwdsche oder solche mit nachempfundenen Prints.
Teller Malakit, 5,50 Euro, Stoffserviette Stjernesten, 4 Euro, jysk.at

Fotos: JYSK, Broste



£ DINAVISCH

* Der Ton-in-Ton-Look
.von Broste Copenhagen

= verleiht dem Festtagstisch
eine entspannte Atmosphare:,
* Papierservietten Mistletoe,

- 490 Euro, Deko-Weihndehts-

“béume Pulp, ab 1990 Eure
Christboumschmuck_.'_
Candy, 46 Euro/2-Stiick;
brostecopenhagen.com ==
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Very merry!

Et voila — eine Auswahl an stimmungsvollen

Highlights fur die Advent- und Weihnachtszeit.

Die Must-haves in diesem Jahr: Kerzen

und Schleifen in vielfaltigen Varianten.

10

1 AUFMASCHERLN. Christbaumanhdnger Velvet Bows von Madam Stoltz, 15,25 Euro, madamstoltz.dk 2 MODERN. Adventkerze
Mura von Ferm Living, 19 Euro, fermliving.com 3 STIMMUNG. Duftteelichter Maxi Apfel & Zimt von Bi Home Living, 3,99 Euro,
bipa.at 4 DOPPELSEITIG. Geschenkpapierrolle Vinterfint von lkea, 199 Euro, ikea.com 5 POPPIG. Christbaumschmuck von H&M
Home, 5,99 Euro, hm.com 6 HANDGEMACHT. Serviettenring Ribbon Napkin Ring von Tauta, 52,95 Euro, tauta-home.com
7 MAGNETISCH. Kerzenhalter Loha von Blomus, 24,95 Euro, blomus.com 8 WELLEN. Dessertteller Jolly von Bloomingville,
11,90 Euro, bloomingville.com 9 CHARMANT. Dekoration Bow Decoration — Large von Ferm Living, 19 Euro, fermliving.com
10 ELEGANT. Kerze Dip Dye von Bloomingville, 16,90 Euro, bei boozt.com
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Ihr Begleiter in der
Weihnachtszeit

Das neue Weihnachts-Sonderheft
ist eine Liebeserklirung an die stille Jahreszeit
und das leise Gefiihl der Vorfreude.

Im Handel oder gleich bestellen unter

servusmagazin.com/einzelhefte

C ”VUA Extra

\WEIHNACHTEN

g e (i
Stille Zeit
Kleine Gesten, die unseren Liebsten
und uns selbst groBe Freude bereiten

POWER
OF PURITY

IPURO CLASSIC - ZEITLOSE
UND DEZENTE DUFTWELTEN
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Cilferis Galre esalrmieher bringen
Kinderaugen zum Leuchten!

\_JL%)LLZLL 7.1 5006 schirmchen kaufen 'I;_'E#I:F_._
=" | - _/ @f Rechnung hochladen I_#'ﬁ
:rjj_//jf]f_/ Cil: auf: kuefferle.at ~__—2 O[S




Foto: Elke Gebeshuber/Marian Inhouse-Agentur, Food und Set Styling: Melina Kutelas

Ritueller

Raunachts-

trunk

Wenn zu Jahresende die Dunkelheit
ihren Hohepunkt erreicht, tauchen
wir in unsere tiefste Weiblichkeit ein.

REZEPT Andrea Haselmayr & Denise Rosenberger

ZUTATEN

Fiir die Pulvermischung

O 24 EL Rohkakao

O 1kleine getrocknete Chilischote
O 1TL Kardamomkapseln

O Y2 TL Pfefferkdrner

O 3TL Zimt*

O 1TL Vanille* (oder 1 Vanilleschote)

Zum Zubereiten eines Trunks

O 2 EL Pulvermischung

O 250 ml Pflanzenmilch* oder Wasser

O 1EL Mandelmus*

O Zum SuRen: Honig* oder Kokos-
blutenzucker* nach Belieben

ZUBEREITUNG

Wir bereiten eine Kakao-Gewurz-
mischung vor, mit der wir dann in
jeder Raunacht einen Trunk zuberei-
ten kénnen. Daflr die Chilischote, die
Kardamomkapseln und den Pfeffer in
einem Morser fein zerstoRen und mit
Kakao, Vanille und Zimt vermischen.
In einen gut verschlieRbaren Behdlter
geben und diesen trocken und licht-
geschutzt aufbewahren.

Fur einen Trunk jeweils die Kakao-
Gewdurzmischung, den Pflanzendrink
oder das Wasser (maximal 60 °C
warm) und das Mandelmus verriihren.
Den Trunk anschlieBend nach Bedarf
stiBen und direkt geniellen.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

:

RITUAL

In einem Moment der Ruhe setzen

wir uns mit einer Tasse Kakao hin und
atmen tief durch. Wir bringen den
Fokus auf unser Herzzentrum und
lassen es in Smaragdgrin leuchten.
Wir spuren die tiefe Verbindung zu
uns selbst und Gaia, unserer Erde,
sowie die Dankbarkeit furs Leben. Wir
trinken den Raunachtstrunk Schluck
far Schluck. Wir visualisieren unser
kommendes Jahr mit all seinen Wer-
ten und Zielen und tauchen ein in die
Magie der Raundchte — der 12 Nachte
zwischen 24. Dezember und 6. Janner.

lifestyle

FEMININE FOOD
#WISSENSHACK:
Rohkakao ist vollgepackt
mit wertvollem Magne-
sium, Kalzium, Eisen und
Antioxidantien. Er ist be-
kannt dafir, dass er un-
ser Herz éffnet und unser
Gemut erhebt. Durch den
Cayennepfeffer werden
seine Inhaltsstoffe von
unserem Organismus
noch besser aufgenom-
men. Honig ist flissiges
Licht und trégt uns so
durch die dunkle Jahres-
zeit.

121



Der
Schritt
zur
Seite

Betrug beginnt lange vor dem
Seitensprung. Was treibt uns
dazu, die eigenen Bedurfnisse zu
verleugnen — bis ein Abend

alles veréandert?

VON Sandra Gloning



>
£
0]
(O]
a
i)
5
w

igentlich will die 25—jiihri—
ge Verena* an einem war-
men Sommerabend im

August nur kurz mit
Freund:innen auf eine Vernissage. Die
Nacht endet sehr betrunken in der
Wohnung eines Bekannten. Bis heute
weils sie nicht genau, was passiert ist.
Klar ist aber: Es ist der Moment, der
endgiiltig ihre sechsjihrige Bezichung
beendet. Thr Partner bleibt an diesem
Abend zu Hause, wie so oft. Seit
einem Jahr sind die beiden bereits in
Paartherapie mit dem Ziel, besser
kommunizieren zu lernen. Als die
Therapeutin in der ersten Stunde
fragt, ob sie Beziechungs- oder Tren-
nungsbegleitung suchen, warten bei-
de kurz ab, wie die Antwort des
anderen ausfillt. Doch sie sind zu
stur, um die Bezichung aufzugeben,
erinnert Verena sich: , Unsere Bezie-
hung war davor bereits zerriittet
bezichungsweise bin ich mir nicht
sicher, ob sie jemals richtig harmo-
nisch war. Wir sind sehr kontrire
Menschen, mit unterschiedlichen In-
teressen, Kommunikationsstilen und
Bediirfnissen.

*Name von der Redaktion gedndert

,2Menschen sprechen sich
aufgrund gesellschaftlicher
Konventionen, ihrer Erzie-
hung oder des Wunsches,
gefallen zu wollen, ab, was
sie eigentlich brauchen

oder wollen...“

Als Verena am nichsten Tag den
Betrug beichtet, ist sie nervds und hat
Schuldgefiihle. Aber sie spiirt auch
einen Hauch von Erleichterung.
Denn das muss das Ende ihrer ge-
meinsamen Reise sein. Sie konnen
nicht weiter miteinander fiir die Be-
zichung kimpfen. So sicht es schluss-
endlich auch ihr Partner. Es ist ein
Ausweg, den sie beide davor niche

schaffen.

Selbstbetrug

Betrug ist einer der hiufigsten Tren-
nungsgriinde. Aber warum betriigen
wir die Menschen, die wir lieben?
Petra Mascher ist systemische Paar-
und Sexualtherapeutin. Untreue und
ihre Folgen sind zentrale Themen
ihrer Arbeit. In ihrer Definition be-
ginnt diese nicht mit dem kérperli-
chen oder emotionalen Fremdgehen,
sondern mit dem Selbstbetrug, der oft
der Ausloser ist. >
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»WIr sind als Spezies nicht monogam
veranlagt. Das Verlangen, in einer
Partnerschaft Neues zu erleben,

oder die Chance, unterschiedliche
Bedirfnisse zu entwickeln, ist grof.*

»~Menschen sprechen sich aufgrund ge-
sellschaftlicher Konventionen, ihrer
Erziehung oder des Wunsches, zu ge-
fallen, ab, was sie eigentlich brauchen
oder wollen: sexuelle Abwechslung,
mehr Zuneigung oder einen anderen
Umgang in der Paarbezichung®, so
Mascher. All das ldsst sich hiufig auf
fehlende Kommunikation zuriickfiih-
ren, meint die Expertin: ,,Viele von uns
haben nicht gelernt, offen mitanderen
tiber ihre Wiinsche und Bediirfnisse zu
sprechen. Doch gerade sich ehrlich
dem anderen zuzumuten kann essen-
ziell zu einer langfristigen, lebendigen
Partnerschaft und einem erfiillten
Sexualleben beitragen.“ Das ist nicht
immer leicht und kann auch manch-
mal weh tun, doch das Ergebnis macht
den Unterschied und steigert die Qua-
licdc der Bezichung allgemein.

,Bis dass der Tod uns scheidet ist
heute wesentlich linger als zu fritheren
Zeiten. Mascher dazu: ,,Die Lebens-
erwartung war frither meist deutlich
geringer als heute. Daraus ergab sich
cher die Gelegenheit, eine neue Part-
nerschaft einzugehen. Wir sind als
Spezies nicht monogam veranlagt. Das
Verlangen, in einer Partnerschaft Neu-
es zu erleben, oder die Chance, unter-
schiedliche Bediirfnisse zu entwickeln,
ist grof8.“ Es sei ratsam, dafiir gemein-
sam Strategien zu entwickeln.
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EXPERTIN.

Petra Mascher

ist systemische
Paar- und Sexual-
therapeutin.

Erlaubter Betrug?

Genau das machte die 51-jihrige
Andrea* vor rund zehn Jahren mit
ihrem ersten Ehemann. Die Ehe lief
nicht mehr besonders gut, die beiden
entschieden gemeinsam, neue Aben-
teuer zu suchen, um ihr Sexleben wie-
der in Schwung zu bringen. Erst be-
suchten sie einige Male Swingerclubs,
dann trafen sie sich mit Paaren fiir Sex
zu viert. Andrea sagt: , Wir haben im-
mer wieder dariiber gesprochen, dass
es kein Betrug ist, wenn der Partner
dabei ist. Aber mich reizte das Erlebnis
allein. Ich wollte mich ausleben.

Als sich einer der Minner aus dem
Vierer bei ihr meldet, trifft sie sich
allein mit ihm und sagt ihrem Mann
davon nichts. Sie beginnen eine Affi-
re und Andrea sieht sich im Recht:
,Ich hatte das Bediirfnis meinem
Mann gegeniiber einmal ausgespro-
chen, und er meinte damals: ,Solange
du es mir nicht sagst, hast du meinen
Segen.® Also hatte ich nicht das Ge-
fithl, etwas falsch zu machen.“ Als die
erste Affire zu Ende ging, lernte sie
einen anderen Mann kennen und
verliebte sich. Heute weif} sie: ,Das
war das Ende meiner Ehe.



Fotos: Robert Maybach, Getty Images

Ignorieren der eigenen
Bedirfnisse

Damals dachte sie, die Affire sei alles,
was sie braucht, um gliicklich zu sein.
Als ihr Mann davon erfuhr, trennten
sie sich. Fiir ihn war es klarer Betrug.
Das Gesprich vor Jahren hatte er nicht
so gemeint. Er fiihlte sich hintergan-
gen. Andrea verlief§ damals nicht nur
ihren Ehemann, sondern auch ihren
13-jihrigen Sohn. Dem neuen Mann
wollte sie iiberallhin folgen, Haupt-
sache, raus aus ihrem alten Leben, dem
kleinen Dorf, in dem sie wohnte. Sie
erklirt: ,,Heute weil ich, dass ich mir
die Situation schéngeredet habe. Ich
hatte mit 36 Jahren eine Depression

bekommen, der ich mich nicht gestellt
habe. Ich war suizidgefihrdet und
mein damaliger Mann war zu schwach,
um mich zu unterstiitzen. Ich habe
versucht, mich besser zu fithlen —
durch ein Studium, durch sexuelle
Abenteuer, durch ein neues Leben.“
Ein Satz, den ihr Exmann gesagt
hat, wihrend sie die Depression
durchlebrte, ist ihr bis heute im Ge-
dichtnis. ,Er meinte damals: ,Ich
wiirde mir wiinschen, du wirst ein-
fach wie die anderen.‘ Ich hatte in
dem Dorf, in dem wir lebten, keinen
Anschluss, keine Freundschaften.
Und ich habe es nicht geschafft, dass

er meine Situation versteht. >

,WIr lernen in
unserer Kultur,
dass wir zwar
ehrlich sein sollen,
damit jedoch

oft auf Widerstand
stofen.”
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Vollkommen ehrlich sein

Paar- und Sexualtherapeutin Petra
Mascher kennt dieses Muster: ,, Wir ler-
nen in unserer Kultur, dass wir zwar
chrlich sein sollen, damit jedoch oft auf
Widerstand stoflen. Die ,, Notliige® sei
der Standard und oft beginne der Be-
trug schon bei uns selbst: ,,Bin ich mit
dem, was ich mochte, schon fiir mich
selbst eine Zumutung, will ich diese
Erkenntnis auch nicht mit anderen
teilen. Also liigen wir heiter weiter.

Die Expertin empfichlt, die ge-
meinsame Sexualitit von Anfang an
zu thematisieren. Was empfinde ich
als erregend und was maochte ich da-
von auch erleben? Wie gehen wir da-
mit um, wenn mich jemand anderes
reizt? Wie kénnen wir Erotik im All-
tag leben und die Leichtigkeit in der
Bezichung am Leben erhalten? Sie
sagt: ,Die Lust ist wie eine Blume, die
vertrocknet, wenn sie nicht gegossen
wird. Daher funktioniert es auch
nicht, darauf zu warten, dass man
Lust aufeinander hat.“ Die geht im
Alltag oft verloren. Mascher: ,,Sinn-
lichkeit zu leben — und dazu gehort
nicht nur Sex — hilft gemeinsam mit
einer guten Gesprichskultur, eine
erotische Verbindung tiber viele Jahre
zu erhalten und zu genieflen.”

Der Ruickblick

Nachdem ihre Affire dramatisch zu
Ende ging, ist Andrea heute wieder
gliicklich verheiratet. Die Beziechung
zuihrem Sohn, den sie zuriickgelassen
hatte, hat sie in den letzten Jahren neu
aufgebaut, sie konnte sein Vertrauen
zuriickgewinnen. Mit 51 hat Betrug
in ihrem Leben keinen Raum mehr.
Bevor es so weit kime, wiirde sie sich
trennen. Sie hat lange gebraucht, um
sich selbst zu verzeihen, erzihlt sie:
»oind Kinder betroffen, potenziert
sich der Betrug, weil man nicht nur
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,» WIr verwenden
far Fremdgehen
dasselbe Wort wie
im Finanzbereich:
Betrug. Weil auch
hier jemandem etwas
gestohlen wird.*

den Partner betriigt, sondern die
ganze Familie.

Nach ihrer Ausbildungals Paarbera-
terin arbeitet sie heute mit Menschen
in dhnlichen Situationen und meint:
»Wir verwenden fiir Fremdgehen das-
selbe Wort wie im Finanzbereich: Be-
trug. Weil auch hier jemandem etwas
gestohlen wird.“ Auch Verena hat aus
ihrer ersten Bezichung gelernt, ist
inzwischen gliicklich verheiratet: ,Ei-
ne Beziehung sollte nicht nur Arbeit
bedeuten. Wenn sie dauerhaft mehr
Energie zieht, als sie gibt, dann ist es
nicht der richtige Mensch fiir einen.
Und das ist in Ordnung. Man sollte
sich nicht selbst beliigen. |

Foto: Getty Images



Tempo 15 x 10 Tiicher ab sofort

in der Papierverpackung erhaltlich

*Ergebnis einer reprdsentativen Umfrage unter 500 Teilnehmenden in Deutschland, 03/2024



GOOD
MORNING!

Viele von uns greifen nach dem Aufwachen sofort zum
Handy. Dabei entscheiden die ersten Minuten des Tages,
ob wir uns energiegeladen oder gestresst fuhlen.
Wir verraten, wie man mit einfachen Morgenritualen die
Weichen fiir einen besseren Tag stellt.

VON Sylvia Buchacher




Foto: Getty Images

inusgrade, Dunkelheit

—die Motivation, mor-

gens aus dem Bett zu

springen, ist im Win-
ter oft gleich null. Doch Biohacker:in-
nen und Gesundheitsexpert:innen
sind sich einig: Die ersten 30 Minuten
nach dem Aufstehen entscheiden
iiber den Verlauf des Tages. Coach
und Bestsellerautor Hal Elrod fasst es
in seinem Buch Miracle Morning so
zusammen: ,Die erste halbe Stunde
des Tages ist die Grundlage fiir alles,
was danach passiert. Wenn man sie
sinnvoll nutzt, ist man den ganzen
Tag tber fokussierter, produktiver
und positiver.

Der Grund dafiir liegt in unserem
Gehirn: Nach dem Aufwachen befin-
den wir uns im sogenannten Alpha-
Zustand, einer Ubergangsphase zwi-
schen Schlaf und Wachsein. In diesem
Zustand ist unser Gehirn besonders
aufnahmefihig und sensibel fiir du-
Bere Einfliisse. Wer beispielsweise di-
rektzum Smartphone greift, wird von
negativen Schlagzeilen oder Social-
Media-Posts besonders stark beein-
flusst. Generell wird dazu geraten, das
Smartphone erst so spit wie moglich
zu nutzen. Es ist nimlich darauf aus-
gelegt, Dopaminschiibe auszuldsen,
nach denen wir uns den ganzen Tag
sechnen. Ein frither Anstieg des
Gliickshormon-Spiegels kann einen
spiteren Einbruch verursachen und
die Sucht nach weiteren Dopamin-
Induktoren fordern, darunter unge-
sunde Snacks, Alkohol oder Nikotin.
Um das zu vermeiden, helfen App-
Blocker wie Opal, die den Zugriff auf
Apps wie Instagram, Tiktok und Co
bis zu einer selbst festgelegten Uhrzeit
sperren.

Wer den Morgen sinnvoller gestal-
tet, startet demnach positiver in den
Tag und kurbelt gleichzeitig die
Gliickshormone an. Mit einem be-
wussten, 30-miniitigen Morgenritual
aktiviert man den Parasympathikus,
also den Teil des Nervensystems, der
fiir die Entspannung zustindig ist,
und schafft eine positive Verbindung
zwischen Aufstehen und Wohlbefin-
den. Von Beauty-Routinen und stim-
mungsaufhellendem Friihstiick bis
hinzu einem japanischen Spaziergang
— wir haben ein paar niitzliche Tipps
fiir den perfekten Startin den Tag. >
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Leichte Bewegung am Morgen — sei es ein Spa-
ziergang oder eine kurze Stretching-Einheit -
bereitet Kérper und Geist optimal auf den Tag vor.
Eine besonders effektive Methode fur alle, die
nach dem Aufstehen sowieso mit dem Hund vor
die Tur mussen, ist das Japanese Interval Walking.
Das Prinzip ist einfach: Man wechselt in dreimintti-
gen Intervallen zwischen schnellem und langsa-
mem Gehen ab. Beim schnellen Gehen sollte man
so sehr auler Atem kommen, dass das Sprechen
schwerfallt, wahrend die langsamen Phasen zur
Erholung dienen. Das gesamte Training dauert
idealerweise 30 Minuten. Eine japanische Studie
zeigte beeindruckende Ergebnisse: Personen, die
an vier oder mehr Tagen pro Woche dieses hoch-
intensive Intervall-Gehtraining absolvierten, stei-
gerten nach funf Monaten ihre maximale aerobe
Kapazitat. Die Studie legt auRerdem nahe, dass
diese Methode den Blutdruck senken und die Kraft
der Kniegelenke erhéhen kann.

Auf einen guten Schlaf gehort ein gutes Frih-
n

sttick.” Das alte Sprichwort ist in unserer schnell-
lebigen Zeit aktueller denn je. Oft ist das Fruhstuck
die erste Hurde des Tages, und doch ist es die Mahl-
zeit, deren Gestaltung wir selbst in der Hand haben.
Schon 10 bis 20 Minuten reichen, um sich etwas Gutes
zuzubereiten, das nicht nur ndhrt, sondern auch
schmeckt. Studien belegen den direkten Zusammen-
hang zwischen einem hochwertigen Frihsttick und
unserer Leistungsfahigkeit. Wer morgens nichts isst,
riskiert, sich schneller mtde zu fuhlen, reizbarer zu
sein und mehr Fehler zu machen. Expert:innen emp-
fehlen, bereits zum Start in den Tag ein Drittel des
Tagesbedarfs an Energie mit der Morgenmahlzeit zu
decken - eine goldene Regel, vor allem fir Schul-
kinder. Dabei sollte man weg vom klassischen Mar-
meladenbrot und darf ruhig etwas kreativer werden.
Wie wdre es zum Beispiel mit einem warmen GrieRbrei
mit Beeren, Ruhrei mit Pilzen oder Pumpernickel mit
Raucherlachs und Sprossen?

lifestyle

er morgens direkt unter

die Dusche springt, kann
aus dieser Routine ein echtes
Ritual machen und es Schau-
spielerin und Unternehmerin
Gwyneth Paltrow gleichtun. Sie
beginnt ihren Tag mit ayurvedi-
schem Olziehen. Dabei wird ein
Essloffel Kokos- oder Sesamol
ungefahr 15 Minuten im Mund
hin und her bewegt, um Bakte-
rien zu bekédmpfen und Zahn-
fleischentziindungen vorzu-
beugen. Wahrenddessen ist
genug Zeit fur eine Trocken-
burstenmassage, die den
Lymphfluss anregt und abge-
storbene Hautschtippchen ent-
fernt. Anschlieend folgt die
Dusche, die mit einem kalten
Abbrausen von 30 Sekunden
bis zwei Minuten endet. Dieser
kurze Kalteschock schittet
Gluckshormone aus, verengt
die BlutgeféBe und kann Mus-
kelentziindungen sowie Stress
reduzieren. Zum Schluss sollte
man sich noch Zeit nehmen,
den Korper von Kopf bis Fufl
einzucremen. Diese zusdatzli-
chen Streicheleinheiten helfen
nicht nur, die Haut zu pflegen,
sondern schaffen auch einen
Moment der Ruhe, bevor das
morgendliche Chaos beginnt. >
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er erste Schritt zu einem wachen Geist?

Helligkeit. Wenn wir uns nach dem Auf-
stehen direkt dem Tageslicht aussetzen,
stoppt der Kérper die Produktion von Mela-
tonin und beginnt, Cortisol freizusetzen —
das Hormon, das uns munter macht. Der
amerikanische Neurologe Andrew Huber-
man betont, wie wichtig dieser Schritt ist.
Er empfiehlt, jeden Morgen fiir 10 bis 30 Mi-
nuten an die frische Luft zu gehen, um die
naturlichen Rhythmen des Korpers zu unter-
stutzen. In den grauen Wintermonaten hel-
fen aber auch andere Lichtquellen, wie zum
Beispiel ,Essential” von Luminous Lalbs. Das
kompakte Rotlichtpaneel liefert eine hoch-
prazise Dosis an rotem und nah-infrarotem
Licht, das direkt Uber die Haut zu den Mito-
chondrien gelangt, den Energiezentren
unserer Zellen. So wird die zellulére Energie-
produktion angekurbelt. Zusatzlich verspre-
chen Einstellungen wie der ,Brain-Boost-
Modus" eine nachhaltige Verbesserung der
kognitiven Leistung, Stimmung und Schlaf-
qualitat.

THE BUCHTIPP.
MORNING RISING  The Morning Ri-

METHOD sing Method von
YOUR PATH T AN
EXTRADROIMARY LIFE  Scotty Goldman

und George Levy,

i ca. 12 Euro, Uber

e morningrising.com

arttel Vst Ly, el
Uikt B Vi |0 Brgheilngt

SCOTTY GOLDMAN
with GEORGE LEVY
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ereits eine Minute Jumping Jacks, ein

Sonnengruf} oder 20 Kniebeugen kén-
nen die morgendliche Mudigkeit vertreiben.
Es muss nicht gleich ein einstiindiges Work-
out sein. Wer die ersten 30 Minuten nach
dem Aufstehen fir moderate Bewegung,
Stretching und Atemubungen nutzt, steigert
die Aufmerksamkeit und Kreativitat und
wirkt den negativen Folgen von Bewe-
gungsmangel entgegen. Eine im letzten
Jahr im Fachmagazin Obesity verdffentlich-
te Studie belegt sogar, dass moderate bis
intensive Bewegung am Morgen besser fur
die Gewichtskontrolle ist als Sport zur Mit-
tagszeit oder nach Feierabend. Ein aktueller
Trend ist das sogenannte Nichterntraining,
bei dem direkt nach dem Aufstehen auf lee-
ren Magen trainiert wird, um den Fettstoff-
wechsel anzukurbeln. Fur gesunde Men-
schen ist das kein Problem, man sollte aber
auf seinen Korper héren: Starkes Schwitzen,
Herzrasen oder Zittern kénnen auf eine Un-
terzuckerung hindeuten. In diesem Fall sollte
man vor dem Training eine Kleinigkeit essen,
etwa eine Banane. Eine kurze Workout-Ein-
heit am Morgen bringt nicht nur den Kreis-
lauf in Schwung, sondern gibt einem auch
das gute Geflhl, bereits etwas Sinnvolles fir
sich getan zu haben. |

133



lifestyle

Am Arloerg wurde einst quasi der Skisport erfunden
Wer sich heute auf die Piste begibt,
gleitet hier durch sehr unterschiedliche Urlaubs
Sie reichen von Luxus & la Lech Uber St. Antons
sportliche Apres-Ski-Society bis zur familiGr- entqu Nte
DorﬁWVorth -Schréckens.

SOFT POWDER.
Winterwunderland
Warth-Schrécken:

Schneegarantie bis
in den April.



MUSEUMSREIF.
Das kleine War-
ther Skimuseum

erzahlt Uber
den Beginn des
Sports (u., .).

Wt 4

Hoe

ottvertrauen hatte er,

der Pfarrer Miiller. Auch

wenn es um neue Wege

ging. Sogar im tiefsten
Winter, als er mit groben Holzern an
den Fiiflen durch die Gegend rutsch-
te. Wir sind nach lingerer Fahrt in
Warth angekommen, an der hinteren,
der stillen Seite des Arlbergs, und hal-
ten auflerdem gerade am Ende des
19.Jahrhunderts. Denn die Geschich-
te vom guten Pfarrer Miiller darf im
neuen Warther Skimuseum nicht feh-
len. Der Mann brachte 1894 das erste
Paar Ski in die Walsersiedlung, um
leichter zwischen den Arlberg-Ge-
meinden Warth und Lech pendeln
zu kdnnen. Die Schlitten, mit denen
die Bauern Heu iiber verschneite
Talkessel zogen, siecht man im Muse-
um auch — neben Plakaten aus der
Frithzeit des Wintertourismus und
sepiabraunen Fotos schindelgedeck-
ter Walserhduser. Im verschlafenen

Warth und dem weiter unten liegen-
den Schrécken sehen einige Bauten
noch immer so aus. Der ambitionierte
Pfarrer und die imposanten Berge, die
weichen Powder-Mulden der hoher
gelegenen Almwiesen und die Arl-
berg-Pioniere — all das fugt sich nun
gutzusammen. Warth-Schrocken hat
die Ruhe weg und Frau Holle auf sei-
ner Seite. Denn hier, an den West-

~Am Arlberg wurde
der alpine Skisport
erfunden.

Ein geniales
Schneeloch ist
die Gegend bis

heute.”

BERGBAUERNLADEN.
Das Warther Stuba-
Ladele verwshnt mit

alpiner Krautertradition,

Schnépsen und regio-
nalen Delikatessen (r.).

hingen, fillt jeden Winter besonders
viel Schnee. Das schitzen ange-
stammte Olympiasieger-Dynastien
wie Hubert und Johannes Strolz.
Urlauber:innen sogar noch Mitte
April, wenn die lange Wintersaison

schliefSlich doch zu Ende geht.

Spuren ziehen

Einzigartig liest sich auch die gemein-
same Erzihlung namens Arlberg. Ein
Jahrzehnt vorher war bereits ein nor-
wegischer Ingenieur in der Region
aufgetaucht — der Erste, der sich hier
mit skandinavischen Skiern blicken
lieS. Fiir das Schneeloch zwischen
Tirol und Vorarlberg,andemesin >

135



lifestyle

fh"'uﬁ o

) L )
B
e

- it g
AU RIS
s
2
iy

——
-

-
7 '
oy’ e
i [

=

ARLBERG-
PANORAMA.
Pinke Skischuhe,
knallige Pisten-
Wegweiser und
elegantes Gon-
del-Design -
Lech ist Lifestyle.

starken Wintern bis zu elf Meter
yobihaut, mehr als an jedem Ort
Europas, war das eine naheliegende
Idee. Eine, die nicht nur vom Pfarrer
Miiller aufgegriffen wurde. 1901,
sieben Jahre nach dessen Versuchen,
legten sechs Freunde, die in Loden,
auf einfachen Brettern, mit schweren
Stiefeln an den Fiiflen und dem Ein-
stock in der Hand von St. Anton
durch den frischen Pulverschnee nach
St. Christoph hochgestapft waren, im
Sommerfrische-Hotel Hospiz eine
Pause ein und bastelten an einer Idee:
der Griindung des Ski-Clubs Arlberg
— erster und wichtigster Motor zur
Entwicklung des noch jungfriulichen
Skisports. Drei Jahre spiter ging dann
bereits das erste Skirennen iiber die
Biihne. Von Dingen wie priparierten
Pisten oder beheizten Gondeln trium-
te da noch niemand.
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Welcher Berg?

»Es gibt keinen Arlberg®, werden mir
spiter Skilehrer:innen und Biirger-
meister erzihlen, und die meisten von
ihnen heifSen ebenfalls Strolz. ,,Aber
es gibt die Marke Arlberg. “ Auflerdem
aber einen Arlbergpass, seit der Bron-
zezeit eine wichtige Handelsstrafle.
Der Name, der an die zihen, wetter-
festen Arlenbiische erinnert, tauchte
bereits 1218 erstmals auf. Es ist eine
Marke, an der sich seither viele abge-
arbeitet haben. Bozener Hiindler, auf
deren Konto die erste 1787 offiziell
erdffnete Strafle ging. Gut hundert
Jahre spiter sicherte die 1897 fertig-
gestellte, imposant gelegene Flexen-
galerie den Verkehr Richtung Ziirs
und Lech. Je einen Tunnel fiir Autos
und Eisenbahn zwischen Tirol und
Vorarlberg gibt es bekanntlich auch.
Aber entscheidend fiir den Mythos

.Der Arlberg ist vor
allem eine Marke.
Sie steht fir
Exklusivitét, Top-
Chalets und
Society-Skilauf
vom Feinsten.”



ALTES HOLZ. Das Walserhaus wurde erstmals
1760 erwdhnt und z&hlt zu den dltesten von Lech.

Arlberg waren ganz andere Ideen. Der
Hannes Schneider hatte 1920 sogar
eine ziemlich gute: Er entwickelte die
revolutionire Arlberg-Technik, einen
neuen Skistil, der sich durch kiirzere
Stemmbogen-Schwiinge und die Ver-
wendung zweier Skistocke auszeich-
nen sollte. Pioniertaten Ende nie:
Acht Jahre spiter trug das erste Arl-
berg-Kandahar-Rennen zum interna-
tionalen Durchbruch des Skisports
bei. Mit der Galzigbahn bauten die
Arlberger 1937 die erste fiir den Win-
terbetrieb konzipierte Gondelbahn
im gesamten Alpenraum. All das be-
griindete den Ruf des Arlbergs als
Wiege des modernen Skilaufs. Warth,
Schrocken und Lech bilden das Ge-
biet des Tannbergs, eingerahmt vom
Tiroler Lechtal im Norden und dem
Bregenzerwald im Westen. Zug, Ziirs,
Stuben mit Rauz, St. Christoph und
St. Anton gehdren zum Mythos Arl-
berg dazu. Ergibt im Summe Oster-
reichs grofites zusammenhingendes
Skigebiet, mit 300 Pistenkilometern
und 85 Liftanlagen. Wer gut gewachst

hat, kann mit dem Run of Fame,
der lingsten Skirunde der Alpen, sei-
nen persdnlichen Streckenrekord bre-
chen: 85 Kilometer und 18.000 Ho-
henmeter! Dafiir sorgt nicht zuletzt
der Auenfeldjet, jene zwei Kilometer
lange Gondelbahn, die das familidre
Warth-Schrocken und die glamou-
rosen Arlberg-Gemeinden lingst zu-
sammenriicken hat lassen.

Hungrig auf Luxus?

Ein Alpenpass mit ganz unterschied-
lichen Seiten ist der Arlberg aber auch.
Wer in Warth-Schrocken zur gefiihr-
ten Laternenwanderung aufbricht, auf
stillen Waldwegen in die Dimmerung
eintaucht, ist schnell im Bilde: Voll-
mond statt Discokugel. Unberiihrter
Pulverschnee statt Luxus-Chalet. Mit
dem weiter entfernten St. Anton,
mehr der sportive Apres-Ski-Typ, hat
der stille kleine Ort nichts gemein.
Ebenso wenig mit dem handverlese-
nen Glamour der Grande Dame am
Arlberg: Lech mag blof§ ein paar Pis-
tenkilometer entfernt sein. Aber »

Navigator

ANREISE

St. Anton mit direkter Bahnanbindung.
Fahrzeit von Wien etwa fiinfeinhalb
Stunden.

HOTELTIPP

Lech Lodge

Omesberg 700, 6764 Lech
chalet-lech.com

Zeitloser Ultra-Luxus fur Familien und
Gruppen: Drei exklusive Chalets und
eine ,Gute Fee" sorgen fur Lech-
Feeling auf hdchstem Niveau. Chalet
Loft/F fiir 6 Personen ab 3.499 Euro

Berghaus Schrécken

Von Bregenzerwdlder Handwerkern
errichtete Hotelanlage sowie Chalets.
Motto: die Seele einer Berghutte.
DZ/3 Nachte ab 590 Euro

Haus Anita

Warth 72, 6767 Warth

Komfortable Pension mit Sauna und
Panoramablick.

EZ ab 62 Euro

RESTAURANTTIPP

Rote Wand Chef's Table

Zug 5, 6764 Lech am Arlberg
rotewand.com

Julian Stieger kreiert im alten Zuger
Schulhaus kulinarische Highlights aus
vorwiegend regionalen Produkten:

2 Michelin-Sterne.

Hus Nr. 8

Omesberg 8, 6764 Lech, hus8.com
Traditionelle Kiiche in einem der
dltesten Gasthduser am Arlberg.

Restaurant Holzschopf

Nesslegg 37, 6888 Schrocken,
restaurant-holzschopf.com
Einheimische bestellen hier Walser
Raclette und Kasesuppe.

INFO

warth-schrécken.at Infos zum Gebiet
zwischen Arlberg und Bregenzerwald
skiarlberg.at Uberblick tiber das gréi-
te Skigebiet Osterreichs.
lechzuers.com Infos zur Grande Dame
am Arlberg

137


https://urldefense.com/v3/__http:/www.chalet-Lech.com__;!!JMQuS1g!b8-UMTleMsmCye6wziiUEPV5eqmFPuyUXdYz2a1Af_8MbuRDTRkXc7L3IMG76zDfKEBtr9t4zHFlL272TW6KSsjOQtI$
https://urldefense.com/v3/__http:/www.rotewand.com__;!!JMQuS1g!b8-UMTleMsmCye6wziiUEPV5eqmFPuyUXdYz2a1Af_8MbuRDTRkXc7L3IMG76zDfKEBtr9t4zHFlL272TW6KCclHv-c$
https://urldefense.com/v3/__http:/www.hus8.com__;!!JMQuS1g!b8-UMTleMsmCye6wziiUEPV5eqmFPuyUXdYz2a1Af_8MbuRDTRkXc7L3IMG76zDfKEBtr9t4zHFlL272TW6K5lf22wU$
https://urldefense.com/v3/__http:/www.restaurant-holzschopf.com__;!!JMQuS1g!b8-UMTleMsmCye6wziiUEPV5eqmFPuyUXdYz2a1Af_8MbuRDTRkXc7L3IMG76zDfKEBtr9t4zHFlL272TW6KcFba4xY$
https://urldefense.com/v3/__http:/www.warth-schr**Acken.at/__;w7Y!!JMQuS1g!b8-UMTleMsmCye6wziiUEPV5eqmFPuyUXdYz2a1Af_8MbuRDTRkXc7L3IMG76zDfKEBtr9t4zHFlL272TW6KPOe9ApQ$
https://urldefense.com/v3/__http:/www.skiarlberg.at/__;!!JMQuS1g!b8-UMTleMsmCye6wziiUEPV5eqmFPuyUXdYz2a1Af_8MbuRDTRkXc7L3IMG76zDfKEBtr9t4zHFlL272TW6KMl4vEMM$
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»In Lech wurde das Prinzip
Winter-Chalet zur Kénigsklasse
erhoben. Der Ort gilt als
Top-Adresse fir exklusive

Luxus-Chalets.”

zugleich carvt man hier durch eine
andere Welt. Hungrig auf Luxus nach
dem Abschnallen macht diese alle-
mal. Und Lech liefert: Wagyu-Cha-
teaubriand ohne Speckknédel und
Veuve Clicquot statt Skiwasser. Mit
Griggeler Stuba und Rote Wand
Chef’s Table konkurrieren gleich zwei
Michelin-Sterne-Restaurants um die
Gaumen verwohnter Gourmets. Die
Sport- und Modeboutiquen des ex-
klusiven Lech lassen an Flagship
Stores in Milano oder Paris denken:
Chi-chi-Foan vom Feinsten. Statt ein-
fach blof§ zu shoppen, ist mitunter
strolzen angesagt: Hannes Strolz, Er-
finder des mafSgefertigten Skischuhs
und in Form der Handwerker-Dynas-
tie Strolz seit {iber hundert Jahren
am Posten, lisst soeben die neue,
bunte POP-Kollektion knallen — eine
perfekt ausgeschiaumte Hommage an
Frida Kahlo und Pablo Picasso. Leich-
ter als in Designer-Skischuhen erkun-
det man Lech mit dem Golfcart. Es

gehort zur Grundausstattung hoch-
karitiger Chalets dazu. Aber Vorsicht:
Alpine Luxus-Oasen vom Kaliber der
Lech Lodge verleiten dazu, die Arl-

berg-Ski-Liftkarte ungenutzt liegen

zulassen. Wo doch gerade romantisch
dichte Schneeflocken vom flanell-
grauen Arlberg-Himmel rieseln! Und
zwischen Indoor-Dampfsauna und
elektronisch verstellbarer Panorama-
fenster-Liege mit Lechfluss-Blick nur
wenig Schritte liegen — trotz 220
Quadratmetern Wohnfliche des
grandiosen Chalet Loft. Dass lingst

HOCHGENUSS. Die luxu-
ridse Lech Lodge macht
Chalet-Trdume wahr — mit
viel Holz und Panorama-
fenstern (L.).

Kaminfeuer knistert, versteht sich
von selbst. Dass die Inhaber ein haus-
eigenes Weingut im Kamptal betrei-
ben, Schloss Gobelsburg, trifft sich
nicht schlecht. Der Mix aus moder-
nem Design, Kunstobjekten und offe-
nen Sichtachsen beschert dem Prinzip
Chalet hier einen Hauch von Avant-
garde. Eine gute Fee gibt es aber auch.
Als Service-Idee. Und als nette Dame,
die man so gut wie nie sicht. Sie
kommt jeden Morgen in die Lech
Lodge, raschelt leise. Irgendwann
duftet es nach frischem Gebick und
Kaffee. Lechz! |
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A-ROSA COLLECTION HOTEL THURNHER'S ALPENHOF*****

Es wartet ein exklusiver Rickzugsort direkt an der Skipiste in-
mitten der bezaubernden Alpenlandschaft von Zirs am Arlberg
auf Sie! Das neue Haus in der Familie der A-ROSA Collection
Hotels steht fur hdchsten Komfort und individuellen Service:
feinste Kiche & kulinarische Genussmomente, exklusives Am-
biente, luxuridses Design, Spa mit Indoor-Pool, Saunabereich

und Fitnessraum.

1Nacht inkl. Frahstiick p.P. ab 241 Euro

Buchbar bei billareisen.at

Fotos: Robert Haidinger (3), beigestellt
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J,Fruher fuhr man
dorthin, wo es etwas
Schénes zu sehen gab.
Heute fahrt man dahin,
wo es einen
Parkplatz gibt.”

Frangoise Arnoul, franzésische Schauspielerin (1931-2021)

REISEN
MIT REICHWEITE

Er ist der ideale Reisebegleiter fur lange Strecken: der
Q6 Sportback e-tron sorgt mit bis zu 653 Kilometern
elektrischer Reichweite flr entspanntes Fahren ohne
haufige Ladestopps. Der Kofferraum ist auf 1.373 Liter
erweiterbar und bietet selbst sperriger Sportaus-
ristung Platz. Und: Der Ladevorgang von 10 auf
80 Prozent dauert unter 22 Minuten.
Ab 59990 Euro

Driving home...

Die Lichterketten gliihen, die
StraBen sind voll: Kurz vor

COnHQCted Weihnachten treffen Vor-
freude und Verkehrschaos

aufeinander. Staus, Gberftillte

Mit neuem e-Power Antrieb rollt
der Nissan Qashqgai nun mit 4,5 Liter

Verbrauch, bis zu 1.200 km Reich- Zuge und Gedrange machen
weite und flusterleisem Lauf vom die Reise zum Fest oft zur
Band. Dazu ein Plus an Konnek- Geduldsprobe. Doch gerade

tIVItCItS Das integrierte ‘Google— in der . Zeit der Besinnung“
Infotainmentsystem bringt Maps,

Sprachsteuerung und Wetter- lohnt ?S SiCl’}, das eigene Navi
vorhersage direkt ins Cockpit. auch innerlich auf Ruhe und
Ab 29990 Euro Gelassenheit einzustellen.

Wussten Sie, dass

... NAVI-APPS DIE ROUTEN MITTELS HANDYDATEN BERECHNEN?

Achtung Staugefahr, alternative Route verfiigbar! Moderne Reise-Apps konnen dank Big Data nahezu
minutengenau Staus vorhersagen. Sie sammeln anonyme GPS-Daten von Smariphones mit
aktivierter Standortfunktion und messen so Verkehrsdichte und Geschwindigkeit. Je mehr Gerdte
Daten liefern, desio prciziser die Prognose — auf Nebensirecken bleibt sie deshalb oft ungenau.
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Premium Natural

BIOglide’ J°)"l')"§;°z'

Entdecke unsere Anti-Pickel-
Gesichtsplege fUr ein sichtbare
reineres Hautbild.

o i lich!

wwwi.BIOglide.de

medisana.

P
Marke%v DEINE GESUNDHEIT IN GUTEN HANDEN
r. B beiArzten’

Flr deinen Glow

Perfekte Beleuchtung,
e wo immer du bist.

LED Tablet-Spiegel CM 400
senerummehmenverwmﬂg Dieses und weitere medisana Produkt-Highlights
BEREE . crbchalten. , jetzt neu im Webshop erhdltlich: www.bipa.at




SO STEHEN IHRE STERNE IM DEZEMBER

Horoskop

22.12.-20.1. VON Mira Glick ILLUSTRATION Ramona Ring

Steinbock 231122112

Mit Mars als Turboantrieb e
Schiitze

laufen Sie ab Mitte Dezem-

ber auf Hochtouren. Sie ¥
erledigen alle Vorbereitun- fﬂ.l/g
gen und finden auch noch

Zeit, Einladungen anzu-

nehmen, um gemeinsam zu

Sie kénnen in den letzten Wochen des Jahres
noch groRe berufliche Leistungen erbringen.
Dabei vernachldassigen Sie Ihre Familie und
lhre:n Partner:in keineswegs. Im Gegenteil: Sie
teilen lhre groRe Freude und Ihren Schwung

feiern. Sinnlichen Genuss
gibt es zu Weihnachten.

21.1.-19.2.
Wassermann

Nichts kann |hr Liebesglick
triben. Sie erleben roman-
tische Stunden mit dem:der
Auserwdhlten, gemeinsame
Unternehmungen schwei-
Ren Sie zusammen. Kleine
Missversténdnisse ver-
schwinden spdtestens ab
12. und auch berufliche
Hindernisse l6sen sich auf.

20.2.-20.3.
Fische

Bis Mitte Dezember méch-
ten Sie in lhrer Freizeit am
liebsten in den eigenen vier
Wanden bleiben und sich
vor der Welt verstecken.
Tun Sie das nur. Spatestens
zu Weihnachten verspiren
Sie wieder den Wunsch
nach netter Gesellschaft.
Fréhliche und friedliche
Feiertage sind Ihnen sicher.

21.3.-20.4.
Widder

Auch wenn Sie in lhrem
Ubermut zu so mancher
Waghalsigkeit bereit wa-
ren, um lhre Geschdafte
noch zu optimieren: Geben
Sie lhren Projekten lieber
eine solide Basis und tref-
fen Sie keine voreiligen
Entscheidungen. Die Sterne
stehen bis Monatsmitte gut
fur die Liebe, gehen Sie aus
und amdusieren Sie sich.

21.4.-21.5.

Stier

GeniefRen Sie die besinnli-
che Vorweihnachtszeit so
gut wie moéglich und ver-
gessen Sie den beruflichen
Stress. Zwischenmenschli-
che Spannungen sollten
Sie nicht Uberbewerten.
Alles |6st sich bald in Wohl-
gefallen auf und Ihre Be-
muihungen dieses Jahres
tragen reichlich Fruchte.

22.5.-21.6.

Zwillinge

Nehmen Sie nicht jede
Herausforderung an, auch
wenn Sie glauben, Sie
schaffen das. lhr Energie-
pegel lasst bis zur Monats-
mitte nicht zu, alle Ein-
ladungen anzunehmen.
Wenn Sie rechtzeitig einen
Gang zurickschalten, wer-
den Sie den Dezember so
richtig genieRen.

22.6.-22.7.
Krebs

Die Zeit vor Weihnachten
mit den festlichen Gelegen-
heiten und die Treffen mit
Freund:innen und Bekann-
ten empfinden Sie heuer
als sehr angenehm. Jubel,
Trubel, Heiterkeit sind an-
gesagt. Sie sorgen mit
Freude fur weihnachtliche
Stimmung in lhrem Heim.

23.7.-23.8.
Lowe

Mitte Dezember durfte
Ihnen klar werden, dass Sie
etwas mehr Ruhe in den
Alltag bringen mussen.
Nicht nur, weil Sie zu wenig
Lust und Energie verspuren,
das aufgeregte Treiben im
Dezember mitzumachen,
sondern auch, weil Sie die
romantische Stimmung in
der Adventzeit genieRen
mochten.

oft und gerne mit lhren Mitmenschen und
stecken sie mit Ihrer Lebenslust an.

24.8.-2389.
Jungfrau

Heuer haben Sie keine
Lust, den Vorweihnachts-
stress mitzumachen. Ziehen
Sie sich zurtick, gestalten
Sie Ihre Tage ohne Hektik —
daflr mit Romantik. Bis zur
Monatsmitte haben Sie
Ruhe nétig. Ab Weihnach-
ten fuhlen Sie sich wieder
wohl und freuen sich Uber
das festliche Miteinander.

249.-23.10.

Waage

Das hektische vorweih-
nachtliche Treiben beein-
trachtigt lhre besinnliche
Stimmung keineswegs.
Sie lassen sich durch den
Stress lhrer Mitmenschen
nicht davon abbringen,
Ihrer Umgebung eine ad-
ventliche Note zu geben.
Zu den Feiertagen haben
Sie ausgiebige Ruhe nétig.

24.10.-22.11.
Skorpion

Erledigen Sie bis zu Weih-
nachten noch fir heuer
wichtige Geschdfte und
Aufgaben. Dann Uber-
nimmt Venus das Ruder
und kiimmert sich darum,
dass es lhnen zu den Feier-
tagen an nichts fehlt, vor
allem nicht an Liebe und
Zuwendung.
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Schonist,
mit Gutscheinen
richtig zu sparen.

Mit den maxima-Gutscheinen

konnen Sie beim ndchsten Einkauf ..

wertvolles Geld sparen!

Keine Zeit, aber Lust auf
intensive und gldnzende
Farben? Perfect Mousse
macht’s moglich - die Schaum-
coloration fiir zuhause Iésst
sich ganz leicht wie ein
Shampoo auftragen.
We like!

Die Haare unserer felligen
Freunde landen gerne tiber- .
all. Der Tierhaarroller von y
Scotch-Brite schafft Abhilfe
- schnell, effektiv und mit
Nachschub-Garantie

eecccce,
eo°® Cee,
.e® o,
.
o®

dank praktischer
Nachfiiller.
Die Beverly Hills Zahncreme
bringt die BeiBerchen zum
Strahlen - sanft, aber mit
Star-Appeal. Fiir ein Lécheln,
das nicht nur im Spiegel
gldnzt, sondern sich auch
auf Fotos super
macht.
Das Geheimnis perfekter \ 2
Lippen? Gefunden! Der Velvet ‘e, :
Touch Lipliner zaubert Form, IRETI
Farbe und Halt - ob als Kontur eeeeseens :
oder Solo-Star. Wasser- < e,
fest, farbstark & absolut
verwischsicher.

Jeder Ausgabe der maxima bezieht sich auf die angegebene

liegen Gutscheine von BIPA bei, Menge beziehungsweise ein Stlick
mit denen Sie bei lhrem Einkauf in der Aktion. Die Giiltigkeitsdauer

der Gutscheine ist auf der Riick-
seite angegeben. Das Angebot

sparen kénnen.
Trennen Sie die Gutscheine aus

dem Heft heraus, bringen Sie sie gilt nur, solange der Vorrat reicht.
bei lhrem ndchsten Einkauf in eine Nicht kombinierbar mit anderen
der BIPA Filialen mit und holen Aktionen und Rabatten.

Sie sich Ihren maximalen Gewinn. Pro Person ist nur | Gutschein ei-

Ein Gutschein kann nur einmal nes Artikels pro Einkauf einlésbar.

eingel6st werden. Der Grundpreis

SCHWARZKOPF
| PERFECT MOUSSE

Coloration
diverse Farben

BEI 2 STUCK JE

1+1
GRATIS 99
—_—

SCOTCH-BRITE
Tierhaarroller
Nachfillung

extra klebrig
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BEVERLY HILLS
Zahncreme
diverse Sorten, 100 ml
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— 2.99je 100 ml

GOSH

VELVET TOUCH
Lipliner Waterproof
diverse Farben

BEI 2 STUCK JE
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Die Schwarzkopf Perfect Mousse
Permanente Farbe ist eine
Schaumcoloration fur zuhause
und fur Menschen, die wenig Zeit
haben, aber viel bekommen
maochten. Perfect Mousse ist eine
dauerhafte Haarfarbe als Schaum,
die eine leichte und besonders
gleichmdBige Anwendung
ermoglicht. Fur intensive und
glanzende Farben.

&
Online: 39| &
‘ ‘ “ Giiltigkeitszeitraum: 27.11.2025-29.12.2025 EE
Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels =
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen g
22361981024 Aktionen und Rabatten kombinierbar. Jaa}
Mit der Scotch-Brite Pet Extra
Sticky Ersatzrolle fur Tierhaare
sorgen Sie auf einfache und
zeitsparende Weise dafur, dass
Kleidung und Textilien gepflegt
und frei von Tierhaaren bleiben.
Die Rolle wurde speziell fur die
Aufnahme von Tierhaaren ent-
wickelt. Die einzelnen Klebebldtter
lassen sich muhelos und schnell i
abtrennen. b’
&
Online: 5386 &
HH‘“ ‘ m Giiltigkeitszeitraum: 27.11.2025-29.12.2025 <GE
Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels =
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen g
911002236'98103 Aktionen und Rabatten kombinierbar. [aal
Die Beverly Hills Formula Perfect
White ist eine hochwertige Zahn-
creme fur dauerhaft schone,
weilBe Zdhne und perfekt geeignet
fur Personen mit empfindlichen
Zahnen. Die spezielle antibakterielle
Formel mit Aktivkohle beseitigt
Zahnbeltge besonders schonend.
Eine gute und gesunde Mundflora
sowie frischer Atem fur viele
Stunden sind garantiert. | i)
&
Online: 7606 8
“H ‘ ‘ “H Giiltigkeitszeitraum: 27.11.2025-29.12.2025 <GE
Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels =
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen 5
00223698104 Aktionen und Rabatten kombinierbar. Jaa}
Der Velvet Touch Lipliner von Gosh
verleiht den Lippen die ideale Form
und Farbe, ganz gleich, ob man ihn
nur als Liner oder als Lippenstift
verwendet. Beides ist moglich! Die
hohe Pigmentierung schenkt den
Lippen eine intensive Farbe, die
den ganzen Tag lang anhdlt.
Apropos Langlebigkeit: Wasserfest
ist er auBerdem - so kann nichts
mehr verwischen.
&
Online: 8307 &
Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels =
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen 5
91002236"'981055"> Aktionen und Rabatten kombinierbar. [2al

PRODUKT DES MONATS

LINER, LOVER,
LONG-LASTING

Fir schon geformte Lippen.
Diese Lipliner sind die perfekte Kombination
aus Farbe, Haltbarkeit und Pflege.
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BILLA PLUS

BILLA PLUS BILLA PLUS
Siemenss traRe 39 ﬁ\r:o\c:\rt‘:::\s ark 3 G3 Platz 1
6063 Rum P 2201 Gerasdorf bei Wien

8570 Voitsberg

M1, 19.11. D0, 4. 1). D0, 18. 12.

BILLA PLUS BILLA PLUS BILLA PLUS
RaitfeldstraBe 7 Siudpark 1 Swatoschgasse 3
5280 Braunau am Inn 9020 Klagenfurt 1110 Wien

= ﬁ Start16.00Uhr  BILLA

Ankunft Truck ab 1700 Uhr BILLATTS
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NHALTSSTOFFEN

Verzuckerung der Haut'? {"r
Natdurlich. -
BASIS SENSITIVE Q10 mit Glykationsschutz'

BEWAHRTE
FORMEL

.
BASIS SENSITIVE el g
Anti-Falten ;
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BASIS SENSITIVE Q10
Purely Natural. Truly Beautiful. £
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