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Oscar-Preistragerin
Jodie Foster spricht
im Interview Uber ihre
neue Herausforderung
als Regisseurin

JEANS SPECIAL

Von Straight Leg

uber Schlaghose

bis Barrel Jeans.
Wir lieben alle
Denim Styles!

www.maxima.at
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FlChLL BUTTER

- Tag & Nacht
REGENERIERENDES SERUM FACIAL BUTTER

Mildert tiefe Falten und Versorgt die Haut intensiv mit Feuchtigkeit
strafft die Gesichtskonturen und stdrkt die Feuchtigkeitsbarriere

Die fortschrittliche Formel kombiniert leistungsstarke Inhaltsstoffe fur sichtbar gemilderte Falten und gestdrkte
Haut. Pures Q10 stdrkt die Zellkraft sowie das Kollagen der Haut, und mildert somit Falten von innen heraus®.
Kollagenpeptide stimulieren verschiedene Arten von Hautkollagen®, die daftir bekannt sind, die Hautelastizitat

zu verbessern und Falten zu reduzieren. Ceramid hilft, die Hautbarriere zu starken und schitzt die Haut somit
vor Feuchtigkeitsverlust. ‘
__'_ *in vitro.
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WILLKOMMEN

Fitinden
Frihling

ir alle kennen und ftrchten ihn und haben schon den
einen oder anderen Kampf mit ihm ausgetragen —
den inneren Schweinehund. Gleichzeitig wissen wir,
wie toll das Geftihl nach dem Sport ist. maxima-
Redakteurin Karin Garzarolli wollte heuer ganz genau
erfahren, wie es um ihre Fitness steht, und testete eine
Leistungsdiagnostik mit Trainingslab in Neunkirchen.
Lesen Sie ab Seite 52, warum Kraft- und Ausdauer-
training fur Frauengesundheit besonders wichtig ist.
Eine ideale Unterstitzung kOnnen dabei auch Supple-
ments sein. Ergdnzend zu einer ausgewogenen Erndh-

rung, lassen sich mit ihnnen wunderbare Effekte erzielen.

Beauty-Redakteurin Pia Prilhofer hat die wichtigsten
Nahrungsergdnzungsmittel fir Haut, Bindegewebe,
Haare und Nagel ab Seite 30 flir Sie zusammengefasst.
Und wenn Sie das méachtigste korpereigene Tool zur
Stressminimierung, Angstreduktion und mentalen
Fokussierung besser verstehen wollen, lesen Sie die
Reportage tiber das ,Atmen* ab Seite 60.

Viel Vergniigen mit der neuen maxima-Ausgabe
wunscht lhnen

ol Sl

Kathrin Schuster, Chefredakteurin

editorial
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BOOST IT.
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schenken kénnen.
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FRESH START.
Denim all over ist Thema unserer
Frahlingsausgabe - dazu Sport,
Supplements & softe Texturen.
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Chefredakteurin Kathrin Schuster weil3,
was sie im April will.

MARKTTAGE.

Design entdecken, Kreativit&t
feiern, Neues ausprobieren:
Edelstoff I&dt am 25. und

26. April zum Frihlingsmarkt
und bringt 170 ausgewdhlte
junge Designer:iinnen und
kleine Manufakturen in die
Marx Halle. Gezeigt wird,

wie vielfaltig Design sein
kann: von Slow Fashion tber
Schmuck und Accessoires bis
hin zu Kunst, Naturkosmetik,
feiner Kulinarik sowie Produkt-
und Kids-Design
edelstoff.orat

SPRING BREAK.

Endlich ist es Frahling und

wir freuen uns auf die neue
minimalistische Kollektion von
Cos. cos.com

ZUM ANBEISSEN.

Lush und Paddington sind
eine einzigartige Kooperation
eingegangen. Marmalade-
Sandwich-Schaumbad,

12 Euro. lush.com

HANDLICH.

The Midi Miami von
Demellier strahlt mihe-
lose Unbeschwertheit aus,
545 Euro.
demellierlondon.com

HAIR-CARE DE LUXE.

Dyson prasentiert seine ersten
Pflegeprodukte speziell fur die
Kopfhaut, die Haarpflege und
das Hair-Styling.

dyson.at
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BEST OF Feuerwehrfrau, Pilotin, Rockstar — friher hatten wir grolRe Tr&ume. Aber wie
eoe kommt es, dass wir uns heute mit den kleinsten Dingen zufriedengeben?
Normen, Zweifel und Stimmen von auflen haben uns in die Knie gezwungen.
Karin Teigl, Unternehmerin und Stilikone, kdmpfte in ihrem ersten Buch Tr&dum
dich mutig gegen diesen Sog des MittelmafRes an. goldegg-verlag.com
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VON Claudia Hubmann

!

Perle
fir Perle

Unlangst bei der
Kopenhagener Fashion-
week aufgefallen:
dieser sehr spezielle
Look von Anne Sofie
Madsen. Ineinander
verschlungene Perlen-
schniire und silberne
Ketten unter zartem
Tll, eine sehr ge-
lungene Kooperation
der danischen Designe-
rin mit dem Schmuck-
label Pandora.
pandora.net
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ZAHL DES MONATS
Laut , Der Patriarchatsindex”

von Lenka Reschenbach,
erschienen 2025 im Falter
Verlag, arbeiten in Osterreich
41 Prozent der Frauen
wegen Betreuungspflichten
in Teilzeit. Bei M&nnern sind
es 8 Prozent.

Smarte
Seifen

Chaga-Pilzextrakt, Ashwagandha,
Katzenkrallenwurzel aus dem Amazonas-
gebiet, lauter toll klingende und hoch-
wirksame Zutaten, die das Beautylabel
Aoidoi in seine Seifen packt. In Kombi mit
Sheabutter und Jojobadl sollen innere
und &duBere Stressfaktoren gemindert
und die Hautbarriere gestarkt werden.
Fur Gesicht, Kérper und Hénde.

aoidoi.co

CATWALK-

CONNECTIONS

.Nepo Babies" nicht nur in Hollywood, auch im
Model-Business begegnet man immer &fter
den Kindern berihmter Eltern. Aktuelles Bei-
spiel: Kai Schreiber, Tochter von Naomi Watts
und Liev Schreiber. Nach dem Laufstegdebt
bei Valentino lief die 177-Jahrige unter anderem
bereits fur Calvin Klein, Max Mara, Fendi, Tod's
und zuletzt wieder bei Alessandro Micheles
hochgelobter Valentino-Haute-Couture-Show.

Futuristische
Flora

In der Serie ,Still Life 3000"
reproduziert Kiinstlerin
Claudia Larcher die Asthe-
tik klassischer niederlandi-
scher Blumenstillleben mit
digitalen Mitteln. Bluten
schimmern in wunderschén
synthetischen, absolut
nicht naturgegebenen
Farben, ein Plastiksackerl
liegt anmutig zwischen
den Blattern, Schmetter-
linge umkreisen das Objekt
wie flattrige Drohnen.

Zu sehen in der Ausstellung
.30 % Lowenzahn”, bis 8.11.,
Museum Joanneum Graz,
museum-joanneum.at
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Ping! Pong!

Wahrend der Pandemie wieder in Mode gekom-
men, ist Tischtennis eine der Sportarten, die
wirklich jede:r lernen kann und fUr die es auch
nicht viel Ausrustung braucht. Au3er vielleicht
ein Set schon designter Schlager? Es warat
wegen der Motivation! Groie Auswahl hat
-Mr. Tischtennis“ Christoph Maier, Mitglied des
osterreichischen Nationalteams, EM-Teilneh-
mer und ehemalige Nummer 200 der Welt.
mr-tischtennis.at

DOKU-TIPP

Durch Wien
flanieren

Warum ,,Omni Santi” ein beliebter Habs-
burger-Name ist, Ferdinand Raimund
Angst vor Tollwut hatte und ein Kaiser-
muhlner Kirchturm wie aus Matador ge-
baut aussieht, erfahrt man, ganz char-
mant nebenbei, in Erzdhl mir von Wien. Der
Podcast lebt von der duBerst unterhalt-
samen Dynamik zwischen Fritzi Kraus und
Edith Michaeler, Fremdenfihrerin die eine,
Journalistin die andere. Macht Spaf, mit
ihren Stimmen im Ohr durch Wien zu
spazieren! erzaehlmirvon.wien

Woolf des 21. Jahrhunderts”, in den Fokus.
Ab 2.4.in den Kinos

ZITAT
~Antibiotika, Klettverschliisse und Rechtschreibprifung sind

meine liebsten drei Erfindungen. Und diese Umhé&ngebénder,

mit denen man sein Handy herumtragen kann.”

10 maxima

Mit 13 beschloss Siri Hustvedt, Schriftstellerin zu
werden. Zog von Minnesota nach Manhattan, lernte
spdter ihren Mann Paul Auster kennen, schrieb Best-
seller wie Die unsichtbare Frau und stand trotz allen
Erfolgs immer im Schatten des berhmten Partners.
Siri Hustvedt — Dance Around The Self stellt jetzt,
spdter Ausgleich, Hustvedt selbst, die ,Virginia

Jamie Lee Curtis
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...dem Kunstler, der mit seinem
Label Borsa Nera ikonische
Designertaschen restauriert.

DU HAST AN DER ANGEWANDTEN
IN WIEN STUDIERT. WIE KAMST

DU ZUR RESTAURIERUNG VON
TASCHEN?

Mich hat interessiert, wie sich Zeit
in Material einschreibt, wie Spuren
zu einer Art Biografie werden. Res-
taurierung heift fir mich nicht,
alles auf ,,neu” zu drehen, sondern
genau hinzuschauen: Was muss
stabilisiert werden — und was darf
bleiben, weil es Geschichte tragt?
Im Prozess ist das erstaunlich nah
an Kunst: Farben anmischen, Ent-
scheidungen treffen, technische
Prézision und Intuition zusammen-
bringen. Nachhaltigkeit ist dabei
keine Pose, sondern eine Konse-
quenz - Dinge so zu behandeln,
dass sie Iéinger leben diirfen.

GUT EINGETRAGENE HERMES-TA-
SCHEN STEHEN DERZEIT HOCH IM
KURS. WIE VIEL PATINA DARF SEIN?
Viele sind Hochglanz und Perfek-
tion mide, suchen Authentizitét,
wollen wieder etwas Echtes in der
Hand haben. Patina ist in diesem
Sinn keine Schwdche, sondern eine
Sprache: Sie zeigt Leben, Ge-
brauch, Kontext. Das ist tibrigens
langst Trend - Miu Miu etwa bringt
Taschen mit , Already lived”-Gefiihl
heraus. Hier wird Abnutzung be-
wusst inszeniert, mit abgetragenen
Ecken und Farbunterschieden.
Meine klare Grenze, wie viel Patina
sein darf, ziehe ich dort, wo es in
echten Schaden kippt: offene Kan-
ten, tiefe Risse, Stellen, an denen
Feuchtigkeit eindringen kann.

WIE LANGE DAUERT ES,

EINE TASCHE ZU RESTAURIEREN?
Wenn Reinigung, Pflege und
Trocknung seriés und material-
schonend passieren sollen, rechne
ich grundsétzlich mit bis zu zwei
Wochen.

DEINE PFLEGETIPPS FUR WERT-
VOLLE TASCHEN?

Lichtgeschitzt und trocken lagern,
idealerweise im Baumwoll-Staub-
beutel, nicht in Plastik. Leder muss
atmen. Wenn eine Tasche einmal
nass wird, bei Raumtemperatur
trocknen lassen, nicht auf die
Heizung, nicht féhnen!

Pflege: Ein- bis zweimal im Jahr
eine gute Lederlotion sparsam mit
einem Baumwolltuch auftragen,
danach sanft auspolieren - ich
arbeite dafir gern mit einem
Lammfellhandschuh. Achtung: Zu
viel Produkt kann Leder fleckig
oder speckig machen. Und: bei
ersten offenen Kanten oder Rissen
friih reagieren. Kleine Schédden
werden sonst schnell groB.

WAS IST BEI BORSA NERA BESON-
DERS GEFRAGT?

Eine Mischung aus Luxus und All-
tagstauglichkeit. Ein Prada-Shop-
per aus den 2000er-Jahren, die
perfekte Alltagstasche, unpréten-
tiés, cool, funktional. Sehr prak-
tisch, mit Platz fur Laptop, ange-
nehm zu tragen, auch crossbody.
Daneben laufen auch kleinere,
kompakte Teile sehr gut, etwa
Kosmetikbeutel von Gucci oder
Bottega Veneta.

WELCHE TASCHE(N) TRAGST DU
SELBER?

Eine blitzblaue Tasche vom Wiener
Label Sagan Vienna, die ich zum
Geburtstag bekommen habe und
sehr gerne mag. Und tatséchlich
auch diesen Prada-Shopper, weil
er einfach funktioniert und dabei
schén bleibt. Wenn es schnell
gehen muss: eine Nylontasche von
Uniglo. Ich mag diese Mischung:
Stiicke mit Charakter — und da-
neben unkomplizierte Lésungen.

WELCHEM WUNSCHMODELL
JAGST DU NOCH NACH?

Alteren Bottega-Veneta-Taschen
- wegen der Materialien, der stil-
len Prézision und der handwerk-
lichen Qualitét. Eine Fendi Peeka-
boo steht ebenfalls auf meiner
Wunschliste, weil sie konstruktiv
stark ist und im Alltag funktioniert.
Und bei Chanel ist es jedes Mal
spannend: Wenn ich eine Chanel-
Tasche restauriere, gibt es diesen
kleinen Funken ,Magie” - dieses
Zusammenspiel aus Mythos,
Handwerk und Zeitlosigkeit. Gera-
de jetzt, wo das Haus mit Matthieu
Blazy als kreativem Kopf wieder
sptirbar neu aufgeladen wirkt,
merkt man, wie sehr ein Modehaus
Uber Jahrzehnte auch eine dsthe-
tische Erzéhlung baut.
borsanera.at

1




Bestellen Sie jetzt

GESUNDER

e

] Usst gestalten,
'S, mehr
rund ™ e
nn es e, -
P L. .
et e 2 ! ”
e 5 -
| o = A -
5. e "
s
F#e

Mfe/# REND

& EIN VORTEILSABO um 49, - Euro
2 Jahre (20 Ausgaben).

@)D)
% EIN JAHRESABO (10 Ausgaben)

zum Sonderpreis von 29,90 Euro!

ODER
> | \| TESTABO (3 Ausgaben)

zum Testpreis von 8,50 Euro!

Bestellungen gerne telefonisch unter 05 7060 80220 (Mo-Do 8 bis 16 Uhr),
per E-Mail an leserservice@gesuender-leben.com oder
unter www.gesiinderleben.at



Fotos: Gabriela Koch, beigestellt (3), Getty Images

VON Daniela Jasch

nachgefragt:

BEI ANNA SELITSCH
von der Osterreichi-
schen Vereinigung fur
das Gas- und Wasser-
fach (OVGW)

WOHER KOMMT UNSER
TRINKWASSER?

In Osterreich stammt es zu

100 Prozent aus Grund- und
Quellwasser. Rund 5.500 Was-
serversorger — Genossen-
schaften, Gemeinden, Verbande
— stellen die Versorgung sicher.
Etwa 93 Prozent der Bevolke-
rung sind an die offentliche
Trinkwasserversorgung ange-
schlossen, rund sieben Prozent
versorgen sich selbst.

WARUM VERWENDEN WIR TRINK-
WASSER FUR DIE KLOSPULUNG?
Eine Trennung von Trink- und
Brauchwasser ware technisch
extrem aufwendig und zudem
aus hygienischen Grinden be-
denklich. Es brauchte doppelte
Leitungsnetze, zusatzliche
Pumpanlagen, eigene Aufberei-
tungssysteme.

WARUM IST WASSER SO GUNSTIG
BZW. BRAUCHTE ES HOHERE
PREISE FUR MEHR BEWUSSTSEIN?
Die Trinkwasserversorgung ist
in Osterreich Teil der Offentli-
chen Daseinsvorsorge. Bei der
Wassergebuhr geht es nicht um
Gewinnmaximierung, sondern
um Erhalt und Ausbau der Infra-
struktur. Kosten fur Leitungen,
Pumpen und Aufbereitung wer-
den damit abgedeckt. Bewusst-
sein entsteht weniger durch ho-
here Preise als vielmehr durch
Wissen und Aufklarung. Zum
Beispiel durch zahlreiche Pro-
jekte der Wasserversorger, den
Trink’'Wasser-Tag, Kooperatio-
nen mit Schulen wie etwa die
Initiative Generation Blue.

update

WASSER-WISSEN

Im Zuge einer Kooperation mit den Naturparken
Osterreichs unterstitzt Bipa Schulprojekte, die
Kindern und Jugendlichen den bewussten
Umgang mit Wasser ndherbringen.
Fur 2026 wurden 19 Projekte ausgewdhlt,
die voraussichtlich rund 1.200 Kinder und
Jugendliche erreichen.

NACHHALTIG LEBEN
Let's go!
Am 27. April ist

l l fe weltweiter Tag des
= ZufuBgehens.

bi Am besten mit-
machen und ein

H*LEDS;EEIFE Zeichen flr den FuB-
verkehr setzen! A
) &t Infos, Aktionsideen  -ars
. #.ﬂ sowie Praxis-
beispiele unter:
- oesterreichzufuss.at
0P <.

FEST IN HANDEN

Gegenuber flussiger kann feste Seife
Ressourcen sparen: lhre Rezeptur besitzt keinen
Wasseranteil und auch das Abwasser wird
weniger belastet als bei Flussigseife. Wesentlich
firs Wassersparen im Bad ist jedoch: Beim
Einseifen Brause und Wasserhahn abdrehen.
Lavendel-Handseife von Bi Good, € 1,99, bipa.at

Unsichtbarer Schatz

Unser Grundwasser ist zum Teil sehr alt, da der Niederschlag oft
lange braucht, um in den Untergrund zu sickern. Der Boden wirkt
dabei wie ein naturlicher Filter. Die Grundwasserstinde werden
engmaschig tberwacht. Zeichnen sich in niederschlagsarmen
Perioden bei hohem Verbrauch Engpd&sse ab, kann es zu Sparap-
pellen kommen — etwa fur Autowdsche oder Gartenbewdsserung.

13
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enn man einen

Menschen mit ei-

nem einzigen Wort

beschreiben sollte,
dann wire es bei Jodie Foster das
Adjektiv ,wach®. Der Blick der blauen
Augen strahlt pure Lebendigkeit aus,
ihr Gesichtsausdruck ist fokussiert, die
Aussagen sind klar und klug reflek-
tiert. Dass sie in ihrem neuen Film
Vie privée (dt. Verleihtitel: Paris Mur-
der Mystery als Psychiaterin, die in
einem Mord auf eigene Faust ermittelt,
die Kontrolle iiber ihr Leben verliert,
wirkt wie ein purer Kontrast zu ihrer
realen Personlichkeit. Es spricht fiir die
Vielseitigkeit der 63-Jdhrigen, dass sie
eben auch diese Nuancen zu vermit-
teln vermag. Und weil sie die Welt mit
einer wachen Intelligenz wahrnimme,
l4sst sie sich auch nicht auf die Ober-
flichlichkeiten des Showbusiness ein.
Sie ist vollig ungekiinstelt, bleibt im
Auftreten bescheiden und beantwortet
jede Frage ohne Vorbehal.

14 maxima

Date mit Jodie

Mit ihren zwei Oscars ist Jodie Foster langst im
Film-Olymp. Darauf ruht sich die 63-Jahrige aber
nicht aus, sondern sucht sich standig neue
Herausforderungen, etwa auch als Regisseurin.

In ihrem neuen Film Vie privée beweist sie:

Sie meistert sogar Rollen in flieRendem Franzdsisch.

VON Rudiger Sturm

Sie sagten einmal, dass Sie sich
grundsdtzlich einsam fihlen — wobei
Sie ja seit Uber elf Jahren verheiratet
sind.

Dieses Gefiihl ist meine Natur. Wirk-
lich allein fiihlte ich mich aber nur in
meiner Kindheit und Jugend. Da
sprach ich viel mit mir selbst, weil ich
das Gefiihl hatte, dass niemand mich
versteht.

Was sich ziemlich traurig anhort.

Das war es allerdings nur bedingt.
Denn das bedeutete auch, dass ich
meine Erfahrungen, speziell als
Schauspielerin, ganz fiir mich allein
hatte. Niemand konnte sie mir weg-
nehmen, nicht einmal meine Mutter,
diean allem, was ich machte, beteiligt
sein wollte. Es war das Gefiihl: ,Das
ist etwas, das ich kann, aber du nicht.”
Aber damit ging natiirlich eine gewis-
se Isolation einher.

Wie haben Sie die iiberwunden?
Indem ich begriffen habe, dass ich die
Schliisselerfahrungen des Lebens mit
allen anderen teile. Unser Dasein ist
kein Zuckerschlecken. Menschen aus
deinem Umfeld werden leiden. Es
wird nicht alles okay sein. Aber es gibt
einen Trost: Du bist nicht allein.

Aber das ist eine sehr tragische
Lebenseinstellung.

Dabei bin ich eigentlich ein sehr heite-
rer Mensch.

Wie fanden Sie dann angesichts
dieser Konflikte zu dieser Harmonie?
Durch die Schauspielerei?

Die war sicher einer der Wege. Ich
wiirde grundsitzlich sagen: Durch
Kultur. Ich liebe sie — egal ob Biicher,
bildende Kunst, Musik. Dazu habe ich
ein wirklich emotionales Verhiltnis.
Aber ich habe auch nichts gegen Kon-
flikte, nur mit ihnen kannst du inner-
lich wachsen. Und um sie zu verarbei-
ten, mache ich eben Filme.

lhre S6hne erwdhnen Sie nicht, so als
wdren sie fur Ihre Entwicklung nicht
so wichtig ...

Natiirlich. Sie sind der wertvollste
und wichtigste Teil meines Lebens.
Ich wiirde meine Leistungen als Mut-
ter jederzeit iiber die als Kiinstlerin
stellen. Und gleichzeitig haben mich
diese Erfahrungen auch kreativ wei-
tergebracht. Denn wenn du kein
eigenes Leben hast, einfach nur einen
Film nach dem anderen machst, dann
hast du irgendwann nichts mehr zu
sagen. )



Foto: Alexi Lubomirski/Trunk Archive

Ihre Osc«
Rollen als Agentin bzw.
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VIELSEITIG.
s bekam sie fur die

ngsopfer —
tuellen Film
oster in die
r Psychiaterin.



update

Aber Sie hatten lhre Karriere wohl
nicht ganz fur Ihre Kinder aufgege-
ben?

Nein, nein. Wenn du dich nur auf dei-
ne Familie konzentrierst, dann ist da-
mit auch eine gewisse Isolation ver-
bunden. Wenn ich in die Arbeitswelt
zuriickkehre, wo ich mich mit erns-
ten, auch sehr diisteren Themen be-
schiftigte, dann begreife ich, was ich
verpasst habe. Wie ich schon sagte, ich
brauche meine Filme. Ich kenne keine
andere Methode, um mich selbst aus-
zudriicken. Mit ihnen kann ich sagen:
,Daran glaube ich. Das ist meine
Wahrheit.“ Ich strecke meine Hand
aus und kann so hoffentlich die Hand
einer anderen Person beriihren.

Ihre S6hne sind léingst erwachsen.
Haben sie verstanden, wie beriihmt
Sie sind?

Ja, das lief§ sich mittelfristig nicht ver-
meiden, auch wenn ich sie so weit wie
moglich aus dem Rampenlicht her-
ausgehalten habe. Aufjeden Fall sollte
mein Arbeitsleben nicht ihre Kind-
heit verpfuschen. Ich wollte aber
nicht, dass sie meine Filme anschauen
— zumindest bestimmte Filme nicht,
weil es mir peinlich war, dass sie sie
sehen. Ich habe ihnen zum Beispiel
Das Schweigen der Limmer lange
nicht gezeigt. Aber vor einem guten
Jahr, da waren sie schon in den 20ern,
lief er wieder mal in einem Kino in der
Nihe von uns, und so wollte ich die
Gelegenheit nutzen.

Und?

Sie hatten michtig Angst, aber ich
habe mich kostlich amiisiert. Der Film
hat auch seine komischen Elemente.

GLUCKLICHES PRIVATLEBEN. Mit
Sohn Charles Bernard (links) und Ehe-
frau Alexandra Hedison (rechts).

FI6Rt Ihnen leicht etwas Angst ein?
Ich habe mit Schlangen Probleme.
Aber meine grofSte Angstistes, dass ich
versage. Diese Angst bestimmt alles,
was ich tue. Ich gewdhne mich lang-
sam daran, denke aber immer noch,
dass ich sterbe, wenn ich Mist baue.
Wenn Sie solche Selbstzweifel ha-
ben, kdnnen Sie dann ruhig schlafen?
Nicht immer. Ich habe schlechte Tage,
und dann denke ich mir: Warum habe
ich mich so und so verhalten? Ich bin
ein sehr kopfgesteuerter Mensch, und
aus dem Grund habe ich in jiingeren
Jahren Rollen gespielt, die das Gegen-
teil davon waren.

Was fiir Lebenserkenntnisse haben
Sie denn Ihren Séhnen vermittelt?

Ich habe ihnen gesagt, dass ich nichts
von ihnen erwarte. Sie sollen einfach
nur das Richtige tun. Wobei ich auch
betont habe, dass sie Fehler machen
werden. Das ist vollig normal. Wer das
Richtige erreichen will, landet manch-
mal auch auf Abwegen. Meine Emp-
fehlung an sie war: ,Versucht es ein-
fach. Nur so werdet ihr lernen, wie es

geht.

»Meine grofte Angst ist es,
dass ich versage. Diese Angst
bestimmt alles, was ich tue.*
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Und Sie sind mit dem Ergebnis lhrer
Erziehung zufrieden?

Absolut. Meine Sohne sind erstaunli-
che Menschen, und ich habe genauso
viel von ihnen gelernt wie sie von mir.
Haben Sie sie anders erzogen als Ihre
eigene Mutter Sie?

Teilweise ja, aber meine Mutter hat
mich frith zur Selbststindigkeit erzo-
gen, und das habe ich auch zu tun ver-
sucht. Ich bekam immer Aufgaben, die
ich zu erledigen hatte — zum Beispiel
Reservierungen fiir Fliige zu machen.
Manchmal war der Erwartungsdruck
meiner Mutter sehr hoch, in der Rich-
tung war ich entspannter. Aber ich bin
seinerzeit damit klargekommen. Da-
durch habe ich Disziplin gelernt.

Ihre Mutter hat Sie schon als Dreijah-
rige vor die Kamera geholt und lhnen
vielleicht auch etwas von lhrer Kind-
heit genommen. Das haben Sie Ihr
nie Ubelgenommen?

Nein, weil ich ihr so dankbar bin, dass
ich diesen Beruf entdecken durfte. Ich
liebe das Filmemachen. Meine Mutter
war letztlich mein grofes Vorbild. Sie
hat mir so viel bedeutet. Natiirlich hat
sie auch Fehler gemacht, und es gab
Punkte, wo sie komplett schief gelegen
ist. Trotzdem blieb sie mein Leitstern.
Und wenn ich mal im Leben nicht wei-
terweifl, dann frage ich mich, wie sie
sich entschieden hitte.

Fotos: Getty Images (3), George Lechaptois



Mini-Bio

Geboren am 19. November
1962 in Los Angeles

1965

1972

1976

1989

199

1992

1998

erster Auftritt in einem
Werbespot

erste Kinorolle in Flucht
in die Wildnis
Durchbruch mit Taxi
Driver

Oscar als beste Haupt-
darstellerin fur Ange-
klagt

Regiedebit mit Das
Wunderkind Tate
Oscar als beste Haupt-
darstellerin fur Das
Schweigen der Ldmmer
Geburt von Sohn
Charles

2001 Geburt von Sohn Kit
2007-2008 zahlt zu den zehn

bestbezahlten Schau-
spielerinnen Hollywoods

2014 Heirat mit Schauspiel-

2021

kollegin Alexandra
Hedison

Goldene Ehrenpalme
beim Festival von
Cannes

2025 Premiere von Paris

Murder Mystery beim
Festival von Cannes

IKONE. Auch nach
fast 60 Jahren Kar-
riere wird sie immer
noch gefeiert — wie
hier auf dem roten
Teppich des Fes-
tivals von Cannes
2025 zur Premiere
ihres Films Paris
Murder Mystery.

»Die wichtigsten Momente
habe ich im Zwischen-
menschlichen erlebt.*

Sie habenin lhrer Karriere enorm viel
erreicht — zwei Oscars inklusive. Was
ist Ihr wichtigstes Erlebnis?
Garantiert nicht meine beruflichen
Erfolge. Die wichtigsten Momente
habe ich im Zwischenmenschlichen
erlebt — sei es gemeinsam mit meinen
Kindern, sei es, indem ich den Tod
eines nahestehenden Menschen ver-
arbeitet habe. Das sind reine Erinne-
rungen. Preise oder Gehaltsschecks
bedeuten dagegen nichts.

Haben Sie ein Beispiel fur ein Erlebnis
auBerhalb Ihres Familienlebens, das
Sie gliicklich macht?

Ich liebe die Berge tiber alles. Ich bin
eine leidenschaftliche Skifahrerin. Ich
erlebe grofite Gliicksgefiihle, wenn es
schneit.

Donald Trump macht Sie nicht gera-
de gliicklich. Aber Amerika bleibt
trotzdem lhre Liebe?

Oh ja. So viel Zeit ich in Frankreich
verbracht habe, ich fithle mich zu
amerikanischen Geschichten hingezo-
gen. Ich liebe die Natur, ich liebe das
Gefiihl des Wilden Westens. Das ist
meine Welt. |
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VON Claudia Hubmann

DAS KONNEN
WIR UNS
NICHT LEISTEN

i
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ﬂ i Desstnchland

MIRIAM
DAVOUDVANDI

Armut fihlen

Schule, Wohnen, Essen, Freizeit, selbst Sterben
muss man sich erst mal leisten kénnen, schreibt
Miriam Davoudvandi. Entwaffnend und sehr
berthrend erzahlt sie davon, in Bukarest und
spdater in Deutschland arm aufgewachsen zu
sein. Wie sich die Scham dartber anfuhlt, das
Ausgeschlossensein weh tut — und wie Armut
sich beseitigen lieBe. Hart und gut!

Das kénnen wir uns nicht leisten von Miriam Davoud-
vandi, btb 2026, ca. 1950 Euro

Uber die Autorin: Miriam
Davoudvandi, Mutter Rumanin,
Vater Iraner, ist Journalistin,
Moderatorin, Autorin und Host des
groRartigen Podcasts Danke, gut.
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Schnurr!

Sie streunen durch die
Josefstadt, maunzen in der
Brigittenau, putzen sich in
Wahring. Fur ihre charman-
te Reise durch Wien Idsst
sich Janina Lebiszczak von
Katzen leiten, die sie in der
Stadt aufspurt. In Grinder-
zeithdusern und Gemeinde-
bauten, in Blumenladen
und Kirchen. Unterhaltsam,
nicht nur fur Katzenfans.

Miezen im Mezzanin von Jani-
na Lebiszczak, Molden Verlag
2026, ca. 26 Euro

£ R
(HLICH T
of || i
BOFOTFEN.

Begabt und frei
4Eisbdrin” nennt sich die
schwedische Malerin Anna
Boberg scherzhaft, als sie
in den 1930ern den Winter
auf ihren geliebten Lofoten
verbringt. Allein, leicht
verwildert, mit Farbe und
Pinsel der schroffen Land-
schaft hinterher. Phénome-
nal, wie Sophie Van der
Linden es schafft, Leben
und Leidenschaft der
Kunstlerin einzufangen!

Im Licht der Lofoten von So-
phie Van der Linden, Ubersetzt
von Valerie Schneider, Mare
Verlag 2026, ca. 21,50 Euro

PASCALE
- HUGUES

VOLLER
LEBEN s

[
Voll Widerspruch

Yvette, die Mutter der
Autorin, war bipolar. Zwei
Pole, ein Leben lang. Als
Elsésserin mal Franzésin,
mal Deutsche, spdter im
Zwiespalt zwischen Bour-
geoisie und Aufbegehren.
Mit 57 begeht sie Suizid.
Warum? Dieser Frage n&-
hert sich hier die Tochter
z@rtlich an.

So voller Leben von Pascale
Hugues, tbersetzt von Clau-
dia Steinitz, Rowohlt Verlag
2026, ca. 24,50 Euro

Lésungslust
Antidemokratischen Ten-
denzen halt Clar Gallistl
die Starke der ,Soft Power”
von Kunst, Kultur und Krea-
tivwirtschaft entgegen.
Sanft bleiben, einander
zuhoren, sich nicht von
rechter Politik vereinnah-
men lassen. Eine neue
Praxis der Zugehérigkeit,
die gemeinsam mit Kol-
leg:innen und Expert:iinnen
in Wien und London er-
arbeitet wird.

Soft Power von Clar Gallistl,
Wasser Publishing 2026,
ca. 23 Euro

Fotos: beigestellt (5), Daniel Nguyen



Fotos: 2025 Disney, HBO Max (2), Courtesy of Netflix 2026, 2026 Netflix Inc., Apple

Il Wiedersehen

Eine der beliebtesten und

(zumindest im ORF) meist-
gespielten Familienserien

aller Zeiten bekommt eine
Fortsetzung!

Malcolm Mittendrin: Unfair wie
immer, ab 10. 4. auf Disney+

Doku-

Meisterwerk

All die Schénheit und das
Blutvergieflen zeigt, wie
Fotografin Nan Goldin mit
den Mitteln der Kunst ge-
gen die machtige Pharma-
Familie Sackler ankampft.

All die Schénheit und das
BlutvergieRen, bis 16. 4. auf
Arte

Zornbinkel

Beef Staffel 1zeigte, wie ein
Mini-Zwischenfall eskalieren
kann. In Staffel 2 geraten
Oscar Isaac, Carey Mulligan,
Cailee Spaeny und Charles
Melton aneinander. Herrlich!

Beef, Staffel 2, ab 16. 4. auf
Netflix

Praise be

Zuruck nach Gilead! The
Testaments: Die Zeuginnen
fuhrt fort, was in The
Handmaid's Tale begann.
Mit Chase Infiniti (One
Battle After Another) und
Ann Dowd.

The Testaments: Die Zeugin-
nen, ab 8.4. auf Disney+

Horror-Comedy

Matthew Rhys als Burger-
meister will endlich Tou-
rist:innen auf seine einsame
Insel in New England locken.
Aber irgendwas stimmt hier
nicht, munkeln die Bewohner.

Widow's Bay, ab 29 4. auf
Apple TV

[d Traumrolle

Riz Ahmed als neuer James
Bond - zumindest in Bait
eine Option. In vier Tagen
ist das Casting, was ihn
fast durchdrehen Idsst.
Sehr lustig!

Bait, auf Prime Video

Hey, Dr. Robby!

Wer's bisher verpasst hat: The Pitt ist wirklich so gut, wie
alle sagen! Noah Wyle und sein Notaufnahme-Team jagen
den Puls beim Zusehen auf 180. Staffel 1& 2 (Finale am 17.4.)

The Pitt, auf HBO Max
/N

waitch
LIST

STREAMING

IM APRIL

VON Claudia Hubmann

\/ o0
Bl Uberdriiber

Stripclubs, Drogen, Waffen, unangenehme Typen —
und Rue (Zendaya), jetzt funf Jahre spdter, wieder mitten
im Schlamassel! Euphoria Staffel 3 verspricht einiges.

Euphoria, ab 13. 4. auf Sky und HBO Max

V

E] Rennum
deinLeben
Wildwasserrafting, Free
Climbing — Sasha (Charlize
Theron) kann's nicht extrem
genug sein. Bis Ben (Taron
Egerton) die Jagd auf sie
eroffnet.

Apex, ab 24. 4. auf Netflix

I} Konto auf null

Elle Fanning, Schulabbre-
cherin mit Baby, braucht
dringend Geld. Ist ein Only-
Fans-Account die Lésung?
Dramedy von Serien-Profi
David E. Kelley.

Margo's Got Money Troubles,
ab 15.4. auf Apple TV

/N
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lllustration: Christina Muhlhéfer/carolineseidler.com

FEMALE EMPOWERMENT

Schluss damit!

Horen wir endlich auf, Wdarterinnen eines toxischen
Systems zu sein, und beginnen wir damit, die Regeln
neu zu schreiben, indem wir einander stdrken.

ie gewaltige Hybris des Patriarchats

wird immer offensichtlicher. 3 Millio-

nen Epstein Files, und keiner will et-

was gewusst haben. Ein perfekt organisiertes
System des Menschenhandels, des Missbrauchs
von Frauen und Kindern. Angesichts dieser
Politaffiire, des ruchlosen Machtmissbrauchs,
der frauenverachtender nicht sein kann, bleibt
einem der Atem stehen. Das Perfide am patriar-
chalen System ist nicht allein seine Brutalitit.
Es ist seine Effizienz. Ein gutes System muss
man irgendwann nicht mehr kontrollieren. Es
bringt die Kontrollierten dazu, es selbstzu tun.
Hillary McBride, US-Psychologin, Autorin
und Podcasterin, sagt, dass viele psychische
Herausforderungen nicht einfach ,,Probleme
im Kopf*“ sind, sondern im Kérper und in unse-
ren Bezichungen wurzeln. In einer ihrer Pod-
cast-Folgen geht es um die Selbstbespiegelung,
Bewertung und Uberwachung von uns Frauen
in einem von Minnern geschaffenen und kon-
trollierten System. Wir Frauen selbst haben
darin eine besondere Rolle iibernommen: Wir
sind Kollaborateurinnen geworden. Wir tiber-

Nicole Adler ist
Herausgeberin der
City-Guide-Reihe
For Women Only so-
wie Modejournalistin.
Weiters betreibt sie
ein Female Creative
Network und ist
Gastgeberin von
interdisziplinGren
Veranstaltungen.

update

wachen einander. Vergleichen und korrigieren
uns. Bewerten uns — und einander. Kérper,
Alter, Ambitionen. Mutterschaft, Weiblichkeit.
Bin ich zu viel, zu alt, zu dick, zu chrgeizig,
nichtgebildet oder reprisentativ genug— Social
Media unterstiitzen uns dabei. Wir bezeichnen
es als Selbstreflexion, doch es ist ein Gefingnis,
in dem wir uns um unsere eigene Achse bewe-
gen. Man nennt dies Objektivierung. Die Idee
istsimpel wie erschreckend: Frauen lernen, sich
selbst von auflen zu betrachten, mit dem Blick
deranderen (der Minner). Statt um ,, Wie fiihle
ich mich heute?” geht es um: ,Wie wirke ich?“
Anstelle von ,,Was brauche ich?* wird gefragt:
,Bin ich genug?“ Der Kérper wird zur Projek-
tionsfliche. Die Frau zum Objekt.

Das patriarchale System braucht nicht mehr
viel zu tun. Wir iibernehmen den Job. Wir
sagen anderen Frauen, sie seien zu ehrgeizig, zu
anspruchsvoll, eine Rabenmutter, zu laut. Wir
behandeln unseren Korper wie etwas, das be-
wertet und optimiert werden muss, und eifern
wechselnden Schénheitsidealen nach. Und wir

»Wir sind keine Objekte. Wir
haben Stimmen, wir KOnnen
uns widersetzen, vor allem im
Kollektiv, denn wir sind viele.*

diskriminieren jene, die sich dem Mainstream
nicht anpassen. Das Patriarchat ist am stabils-
ten, wenn Frauen nicht rebellieren, sondern
mitmachen. Wenn wir uns gegenseitig klein
machen und uns selbst infrage stellen. Aus die-
sem Gefingnis im Denken entkommen wir
nur, indem wir uns fragen: Wem diene ich
eigentlich mit diesem Urteil iiber mich, tiber
andere? Wir sollten unseren inneren Dialog neu
programmieren. Es steht viel am Spiel. Wir sind
keine Objekte. Wir haben Stimmen, kénnen
uns widersetzen — vor allem im Kollektiv, denn
wir sind viele. Wir diirfen zu den Epsteins die-
ser Welt nicht mehr schweigen und ihnen die
Macht iiberlassen. Wir miissen uns solidarisie-
ren und ins Tun kommen!
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Colour-Kick

Peach, Cherry, Grapefruit,
Lychee — ein Fruhlings-
smoothie? Nein, die Nuan-
cen der neuen Lip Crayons
von Dr. Hauschka.

Die Lippenstifte aus der
ab 1. April erhaltlichen
limitierten Edition liegen
super in der Hand, geben
intensiv Farbe, pflegen
aber auch gleichzeitig,
dank Bio-Bienenwachs
und Resendl, empfind-
liche, raue Lippen.
Das Finish ist seidig maitt,
die Crayon-Form ideal fir
Touch-ups unterwegs.
drhauschka.at

)

Strends

VON Claudia Hubmann & Pia Prilhofer

SPITZE!
Praktisch:

Die neuen Dr.
Hauschka Lip
Crayons kommen
mit dem passen-
den Anspitzer.
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Fotos: WALA Heilmittel GmbH, beigestellt (7), Launchmetrics.com/spotlight

UM LANGEN
VORAUS

Mit Lash Latex geht YSL
Beauty buchstdablich in
die Verldngerung. Nach
Lash Clash, die Volumen
brachte, ist die neue
Wimperntusche fur mehr L&nge zustan-
dig — um das bis zu 1,6-Fache, um genau
zu sein. Daruber hinaus erfasst das High-
tech-Buirstchen auch die kleinsten Wim-
pern und bringt sie perfekt in Stellung. |
Halt bis zu 24 Stunden.
Ca. 42 Euro, yslbeauty.at

Alles easy

Der Curtain Crop ist
momentan einer der
trendigsten Haarschnitte:
Kurz, locker geschnitten
mit Mittelscheitel und
soften Curtain Bangs,
die das Gesicht 1assig ein-
rahmen. Der Schnitt braucht
Kaum Styling und wirkt
trotzdem cool und modern.

DAS LIEBLINGSPRODUKT DES MONATS:
Ich verwende taglich Hyaluron oder
Niacinamid. Nun habe ich eine Kombi-
nation aus beiden probiert, die auch
noch Squalan enthdlt. Das Cellular
Filler Serum von Bi Care Experts ist
ein leichtes Serum, das sofort ein-
zieht und kein klebriges Hautge-
fuhl hinterlasst. Ideal als Unter-
lage fur die Tagescreme. Das
Hautbild wirkt mit jeder Anwen-
dung feiner und gleichmdéBiger.
5,99 Euro*

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

o [ ]
Big Hair
Volumindses Haar steht ge-
rade wieder hoch im Kurs.

Shampoo, Spulung und
Spray sorgen fur mehr Fille.

1| REFRESH. Elvital Collagen
Lifter Big Hair Day Erfrischendes
Volumen Spray von L'Oréal Paris,
999 Euro*

2| NATURAL. Volumen Shampoo
mit Lavendel & Rosmarin von
Bi Good, 2,99 Euro*

3| CARE. Volumen Pur Pflege-
sptilung von Pantene Pro-V,
3,79 Euro*

Bipa Fir ein gleichmd&Biges

Expertinnen- und strahlendes Haut-
Tipp gefiihl eignet sich ideal

. ein Vitamin- & Mineralstoff-
shot zum Trinken — Beauty-
ampullen von Bi Life.

Michaela P.

23


http://yslbeauty.at

beauty “**

Unter Strom

Auch abseits der Puber-
tat konnen Pickel und Akne
Thema sein. Der ZIIP DOT
will helfen. Das Gerat
arbeitet mit Micro- und
Nanocurrent-Technologie,
die Unreinheiten gezielt
behandelt, Entziindungen
beruhigt und die Haut-
regeneration unterstitzt
— ohne reizende oder aus-
trocknende Inhaltsstoffe.

entziandungshemmenden
Clear Gel ist die tagliche
90-sekundige Anwendung

Das Break Fix Liquid Nail Patch von Essie ist perfekt,
um eingerissene N&agel zu behandeln und dabei

nichts von der Lange einbiiRen zu missen. €ine effektive, unkompli-
Die Flussig-zu-fest-Formel verwandelt sich beim zierte Erganzung zur
Auftragen von — wie der Name sagt - fliissig zu fest, Pflegeroutine.
haftet sofort an der Bruchstelle und verbindet die 18999 Euro, ziipbeauty.de

getrennten Kanten. Nach dem Trocknen bildet sich
ein haltbarer, transparenter Patch, der die
Bruchstelle bis zu 5 Tage lang zusammenhdlt.
13,99 Euro*

F t Das US-Start-up iPolish hat auf der
u ure Consumer Electronics Show (CES)
e 2026 in Las Vegas sogenannte Smart

Nalls Press-on Nails vorgestellt. Die Nagel
werden wie normale Press-ons
aufgeklebt, mit einer App auf dem
Smartphone gekoppelt und via
kleinem Aktivierungsgerdt (,Magic
Wand") innerhalb von Sekunden auf
den gewtinschten Farbton — zur
Auswahl stehen 300-400 Farben (!)
- programmiert. Ganz ohne klassi-
schen Nagellack oder Gel-Manikure.

Voraussichtlich werden die Starterkits
ab Juni um 82,95 Euro ausgeliefert,
ipolish.fashion

ZITAT
«lch folge keinen Trends,

ich mache sie.”

Madonna (Séngerin)
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Fotos: Hersteller (2), Shutterstock, Getty Images
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Nichts
kann mich
aufhalten.

Entdecke die hochwertigen
Produkte von BI LIFE.

LIFE

Medizinprodukt *

SENg T,
PRLASyLL:
sTe
e e 08

B
B
Ll

Gestarkt. Geschiitzt. Gepflegt.

Bl LIFE unterstlitzt das Wohlbefinden mit
Medizinprodukten, Nahrungserganzungsmitteln
und vielen praktischen Alltagshelfern

in hochster Qualitat. bipa.at

erhdltlich bei

‘Medizinprodukt. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen des jeweiligen Medizinproduktes
informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder eine sonstige aufgrund ihrer beruflichen Ausbildung dazu befugte Person.



VON Karin Garzarolli

Hey Spray!

Neue Formulierungen sorgen:
fir mehr als nur Fixierung: Sie geben &
Volumen, Struktur, Pflege und naturliche

GLOW.

Als Glanz- und Hitze-
schutzspray funktioniert
der Silky Shine Spray von
Schwarzkopf Taft x Gliss,
5,99 Euro*®

; ; i CURLY.
BIG HAIR. T o | Mit Reisprotein und

Fur eine Extra- C ARE 4 ‘) einem Ylang-Ylang-
portion Wow- ] ¥ Extrakt erfrischt der

Effekt sorgt der HAARSPRAY j ; '-; v - Spray von Bali Curls

by Hank Ge unsere

Volumen-Spray
Locken, 999 Euro®

von Bi Care,
2,49 Euro” Mt Uv-Filter

* LAk Hali & Glan: : I
Bty 4 ¥ el
FEINES HA AR A BT an._.

1ok cumLE, -n.wl_
AL GTHEA AR TRME

\I'DLUMIIlﬂﬂ
_ CURL SPRAY

[
= —_ e
"ﬁ'-nllm-hl-ll”

2026 ist das Jahrd

Nun wollen wir diesen Trend ni

wortlich nehmen und komplett auf Pflege O

und Styling verzichten. Beides wird nur mag man stumpfem Haar Glanz verleihen,
anders, nattrlicher. Bis ins letzte Detail soll die Farbe besser zur Geltung kom-
perfektionierte Frisuren weichen naturlich men? Fur mehr Ansatzvolumen Haar leicht
gestyltem, gerne auch luftgetrocknetem antoupieren und mit volumengebendem
Haar. Mit dem richtigen Helferlein — und Spray fixieren. Alle anderen Sprays im

das ist hier der passende Haarspray — fertig gestylten Haar aus etwa 30 cm

ist die Frisur bereit fur Office und Party. Entfernung gleichmaBig aufsprihen.

26 maxima Produkte mit * erhaltlich bei Bipa, bipa.at
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KISS ME. Pflegende
Hyaluronséure sorgt
im Lifter Gloss von
Maybelline fiir einen
hydratisierten Look,
10,49 Euro*

BEST S
OF... 1 - ;l-‘r:f

2 Nordic Girl

Scondi'Moke—up verleiht unserem Teint

jetzt cooles Understatement. Inspiriert von
nordischen It-Girls, steht es fur Hydrated Skin,
leichtes Bronzing und frische Highlights.

Venig It 't

Motto nordische of 2gli-
baek oder Topmodis mit einerdunnen

fur Natdrlichkeit in Sa er Tinted Gel. Bron-
kommt auch bei ihnen hie unc ‘den Schlafen
knallig roter Lippenstift zum Einsc ¢ Kinnlinie schat-
ist dann sonst nicht viel Make-up im'S iochen, Nasenriicken und
Im Vordergrund stehen ein natiirlicher ghlighter betonen. Etwas
Teint und eine gut gepflegte Haut mit nd getonter Lipbalm
feinen Poren und naturlichem Strahlen. den Look.

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




Mood
Care

BEST
OF...
PFLEGE

Pflege, die unsere Stimmung
beeinflusst, boomt. Beruhi-

gende Aromen

entspannen

uns abends, wdhrend ener-
getisierende Dufte den Start
in den Tag erleichtern.

SOFT. Wéhrend

Zuckerkristalle fir
weiche Haut sorgen,
erfrischt uns der
Zitronen-Ingwer-Duft

mEAHE

im Bodypeeling von
Bi Care, 3,49 Euro*

NACHHALTIG. Durch
feine Mikrokapseln setzt
das Active Deo von
Borotalco bei Bewegung
und Schweif3 nach und
nach den Mandarin-
Neroli-Duft frei,

4,99 Euro*

28 maxima

[ Daran kénnen wir jedoch
~ mit derrichtigen Pflege ,schrauben”. Von
all unseren Sinnen ist der Geruchssinn
jener, der uns am besten in eine andere
Gemdutslage versetzen kann. Warum ihn
also nicht in unser Pflegeritual integrieren
und davon profitieren?

U pgwin & DTRHEN-2UT

ERDUNG,!
chend u
gend wirk
nicdl Mist
Aura und
Neroli, Im
und mehr
& Me, 90 E
maxandi

rfrischende Zitrusdiifte in Duschgels,
Bodysplashes und pflegende Korpercre-
men sind ideal dafur geeignet, in das
morgendliche Beautyritual aufgenommen
zu werden - sie bringen gute Laune und
Energie. Abends kommen beruhigende
Aromen wie Lavendel, Rose und Ylang-
Ylang als Kérperpeeling oder Aromadl
zum Einsatz, um unsere Sinne auf einen
erholsamen Schlaf vorzubereiten.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

Foto: Matthias Piket/Marian Inhouse-Agentur, Setstyling: Karin Boba




| Nr. 1
ANTI-FLECKEN
MARKE*

MAGNETISCHE

DUFTE

W 4 /.

NIVEA

NIVEA'J

MEN
F Black &
il —
— BLACK-!t Authentic

WHITE

WY LB MR

By e Entdecke unsere Black & White Neuheiten mit
b I magnetischen Diiften und innovativer Dual-
| s Shield Technologie fiir unsichtbaren Schutz der

'ii - l E Haut und Kleidung. Die patentierte Anti-Flecken-

) Formel schiitzt vor weif3en Rlckstdnden und

o[ 1

Gelbverfdrbungen auf Textilien.

CLEERR T h | wcTive

™ — — el
UNSICHTBARER SCHUTZ
EPIC NIGHT AUTHENTIC GEGEN SCHWEISS & GERUCH

* Nielsen-1Q, Market Track, Deodorant Markt, Anti-Flecken Deodorants, Analyse in 51 Landern/Regionen, Umsatz und Absatz, MAT Juni 2025 (Juli 2024 - Juni 2025), Copyright © 2025, Nielsen Consumer LLC.



Ganzer orp‘er f

Bindung von |ftstoffen J

eine Storkunédes 2

~ Immunsystems oder

auch das Wohlfiihlen

lll. _inder eigenen Haut —
Supplements sind die {

‘-i\ flnen_ Helfer, mit [’
\ " denen man sich zusatz-
.

1

.,Ilché Unterstiitzung 4
+ holen kann.

(\LIADDYEESE
ABEAURY ‘\\ﬂ
A Pills \

Nahrungssupplements boomen.
Sie gezielt einzusetzen, macht Sin
Richtig ausgewdnhlt und kombiniertiSse s

_mit einer ausgewogenen Erndhrungiiiesise s
schaffen sie zwar keine Wunder,
¥ sind aber wunderbar effektiv.

VON Pia Prilhofer
FOTOS Frauke Fischer




Gesicht

Die Haut ist das Schlusslicht,
wenn es um die Nahrstoffration
geht — zuerst kommen die lebens-
wichtigen Organe an die Reihe.
Uber die Mikrozirkulation ist dann
die Haut dran, daher macht es
Sinn, bei Mangelerscheinungen
wie Trockenheit oder fahlem Teint
zu supplementieren.







o Der anrzyklu'.é lauft in

f

Phasen db, das heift,
dass bisjzu 90 % der

| Haare sich gleichzeitig

{

in der Wachstumsphase
befiﬁgen. Erste Effekte
von Sﬁpplements zei-

| gen sich,daher meist
erst nach 8—12 Wochen,
da Haare nur etwa 1cm
pro Monat wachsen.
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4 FULLSTOFF. Hyaluron mit
Zink von Nature Love,

60 Stk., 16,99 Euro*

5 ELASTIZITAT. Kollagen
Schonheits-Formel von Merz
Spezial, 14 Stk., 2999 Euro*

6 FEST & GLATT. Hyaluron
100 Complex von tetesept:,
30 Stk., 1099 Euro*

NATURE LO

34 maxima

KORPERGEFUHL

MANNOSE &

CRANBERRY 1 ZELLSCHUTZ. Spermidine

“ e von Bi Life, 60 Stk., 34,99 Euro*

e i - 2 ,MOTORSAFT". My Iconic
5 Body Stoffwechsel Entgiftung

F | Darmbiom von Beyond DNA,

e “ 49 Euro™
L 3 (SCHLEIM-)HAUTFREUND-

LICH. Mannose & Cranberry mit
SO TABLITIIN. o T¥E Vitamin B2 von Bi Life, 60 Stk.,
6,99 Euro*

Power
von innen

Wer den Koérper gezielt mit Nahrstoffen
versorgt, kann von innen heraus fir mehr
Kraft, Glanz und Spannkraft sorgen.

Beauty-Komplex filr schine Haut'

tetesept:
Hyaluron

TN
o

L11 N

W R e TR VR RORR T OO

KOLLAGEN ! @
A L I

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

Fotos: Getty Images, Hersteller (6), Frauke Fischer



Nagel

Werden Nagel brichig,
dinn oder bekommen
Rillen, kann ein Mangel
an Ndahrstoffen dahin-
terstecken. Nahrungs-
ergdnzungsmittel liefern
gezielt Bausteine wie
Biotin, Keratin und Zink,
die die Nagelgesund-
heit unterstutzen.

HAARE & MAKE-UP

Theo Schniirer/Kult Artists
MODEL

Katharina Scott/

DSM Management



beauty

Inner
beauty hack

Eine schéne Haut und gesunde Haare sind
abhdngig von der Versorgung mit Vital-
stoffen. Und die gibt es auch zum Schlucken.

Hagt+ Haare

H
TS e
5 - [ rrr—————

tetesept i
Haarkraft §
e intens |

NAGEL

7 HOCHDOSIERT. Biotin
Komplex von Nature Love,

90 Stk., 11,99 Euro*

8 HAMMERSTARK. Feste
Nagel Extra von Doppelherz,
30 Stk., 599 Euro*

9 GUTE KOMBI. Haut — Haare
— Nagel Dragees von Merz
Spezial, 120 Stk., 18,99 Euro*

HAARE

1STARK. Haut + Haare + Nagel Gums von
Doppelherz, 60 Stk., 999 Euro®

2 WURZELNAHRUNG. Haar-Aktiv-Kapseln
von Plantur, 60 Stk., 1699 Euro®

3 DEPOTWIRKUNG. Haarkraft Biotin + Zink +
Folsdure Intens von tetesept:, 30 Stk.,

6,49 Euro®

RIFE
KOLLAGEN & HYALUROM

e

- N
i e ey Y o
H.I‘J..C'-RE sS=es
aktiv MNAGELS ’

e A1

Feste Hagel T o e
EXTRA -
Sl -
" -

aAven -

Hver ;

6 b
BINDEGEWEBE

4 FLUSSIG. Skinelast 5000 Phyto + Collagen
Elixier von dermisdoc, 16,99 Euro*

5 TRINKBAR. Kollagen & Hyaluron Trinkampullen
von Bi Life, 20 Stk., 1999 Euro*

6 LOSBAR. Kollagen Pulver von Glow, 2999 Euro*

36 maxima
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Fotos: Getty Images, Hersteller (9)



BIPA

In Summe
einfach sparen!

Viele Produkte glinstiger
« quer durchs Sortiment
» Top-Produkte und -Marken

Kleine Preise Tag flir Tag
« fUr den taglichen Bedarf
« Qualitat jederzeit glinstig

Sticker rauf, Preis runter
« zusatzliche Prozente
« auf lhre Lieblingsprodukte

Beste Qualitat zu Top-Preisen
» grof3e Produktauswahl
- Vielfalt, die Uberzeugt

Treue zahlt sich aus
« exklusiv mit jo Karte
« zusatzlich tolle Angebote

bipa.at/preiswert



beauty

PEELINGS

smart
beauty

Man sagt, Schénheit hat ihren Preis
— doch was, wenn wahre Strahlkraft
nicht vom teuersten Tiegel abh&ngt?
Wir verraten, wie man trotz kleinen
Budgets eine groRRe Wirkung
erzielen kann.

VON Pia Prilhofer

1KOPFSACHE.

Peeling Shampoo

von Naturavit,

999 Euro**

2 OL UND SALZ. Creme-OI-
Kérperpeeling French
Grape Luxury von
Orinig, 3,99 Euro*

3 FUR GLOW. Exfoliate
Liquid Peeling von

Bi Care Experts,

599 Euro* H
4 MUNDGERECHT. Atemhllfe
Smoothing Lip Sprub von Beim Peelen von Haut bzw.
Look by Bipa pure, Kopfhaut werden abgestorbe-
2,99 Euro®

ne Hornzellen entfernt, die sich
5 GUT ZU FUSS. Shefoot

. ; Sty unbemerkt ansammeln und
Exfolierende Maske mit ia E, N o Y / -
. fany, My naturliche Erneuerungsprozesse
Peeling-Effekt von by U, e verlangsamen. Die Haut er
SheCosmetics, 399 Euro* Mg ERe, : B
‘5%”:",;7”5 neuert sich zwar selbst, doch
- * . . .
IMV“.‘;».:{'; N!Iq ohne Peeling verbleiben bis zu
‘i'l:,-

30 Prozent der abgestorbenen
Zellen langer auf der Oberfla-

Ii & e R 5 che. Die Zellerneuerung kann
. > sich so verzégern, Poren ver-
3 stopfen leichter und Pflege-
J'L‘?::?f"‘ﬂcz wirkstoffe dringen schwerer ein.
':""“:'3,;:::‘ €3,99 Auf der Kopfhaut kénnen Ab-
— lagerungen das Haarwachstum

beeintréchtigen. Peelen unter-
stltzt zudem die Sauerstoff-
versorgung der Zellen und ver-
bessert die Aufnahmefahigkeit
fur Pflegeprodukte.
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Fotos: Getty Images, Hersteller (4)

VON Pia Prilhofer

U

Inhaltsstoffe erklart:

Hyaluron

Ein Gamechanger fur die Kosmetik. Und das, obwohl es

bereits seit 1935 in der Medizin bekannt ist. Hyaluron ist ak-

tuell beinahe Uberall enthalten. Wir verraten, was es kann.

Was esist

Tatsachlichist Hyaluron ein nattrlicher
Bestandteil unseres Bindegewebes.
Chemisch gesehen gehort es zur
Gruppe der Mehrfachzucker - also
der komplexen Kohlenhydrate, die aus
einer langen Kette von Einfachzuckern
bestehen. Sie sind keine ,Zucker”im
silRen Sinne, sondern strukturgebende
oder wasserspeichernde Molekdile.

Was es kann

Die Fahigkeit, grole Mengen Wasser
zu binden - ein Gramm schafft bis zu
sechs Liter —, macht Hyaluron fur die
Kosmetik zum Gamechanger. Es sorgt
fir mehr Feuchtigkeit, mehr Volumen,
Elastizitadt und Spannkraft. Entschei-
dend ist die GroRe: Niedermolekulare
Hyaluronsdure besitzt kleinere Mole-
kile, kann tiefer in die Haut eindrin-
gen und im Bindegewebe gespei-
chert werden. Das Resultat: eine

l&énger anhaltende Anti-Falten-Wir-
kung. Hochmolekulare Hyaluronséure
hingegen verbleibt tberwiegend auf
der Hautoberfléche, wo sie einen
feuchtigkeitsspendenden Schutzfilm
bildet, die Elastizitat verbessert und
feine Linien kurzfristig glatter erschei-
nen lasst. Der Effekt ist zwar schneller
sichtbar, aber oberflachlich. Zudem
gibt es Hyaluron-Filler, die direkt im
Gewebe wirken, Falten von innen
auffullen und die Hautstruktur durch
Feuchtigkeitsbindung glatten.

Wer es mag

Produkte mit Hyaluronsdure sind fur
alle geeignet, deren Haut sich nach
mehr Feuchtigkeit sehnt — sprich: bei
Trockenheit und Spannungsgefuhl.
Sie macht Sinn bei ersten feinen
Linien, nachlassender Elastizitét oder
einfach dann, wenn die Haut etwas
praller und frischer wirken soll.

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

VOLUMEN. Cellular Expert Filler
Aufpolsterndes Hyaluron Serum von
Niveaq, 23,99 Euro*

NAHREND.
Revitalift Glass Skin Hydrogel Glow
Mask von L'Oréal Paris, 599 Euro*

GUT
GEPOLSTERT

II-

)
o
STRAFFEND. FEUCHTIGKEIT.
Hyaluron B5 DRG HA Hydro
Augenpflege Active Hyaluron

Power Moisturizer
von Dr. Grandel,
53,90 Euro,
cosmetic-gallery.at

Anti-Falten von
La Roche-Posay,
2199 Euro**
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http://cosmetic-gallery.at

(durex)

KONDOME SIND
JETZT STEUERFREI

INTENSIVES GEFUHL UND
STARKER SCHUTZ BLEIBEN

“Ncurex’

| INTENSITY

¥ GEFUHLSECHT
CLASSI S |

EINEM PARTHER ZU SPUREMN

. o Weitere Infos
1 D ek findest du hier:
TR

Kondome ohne Umsatzsteuer
fUhlen sich besser an.

Medizinprodukte. Gebrauchsanweisung beachten.




Fotos: Hersteller (2), Getty Images

beauty

Rice
tedg

Fragen

an die Beauty-Chefin

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

| o5

e e —
MAISSHA
ANTI-AGING.
Rice Tuchmaske von
Missha, 199 Euro®

Sind weiBe Haare
K-Beauty wird tatsachlich weif3?
qktuell gerne Nicht wirklich, genau genommen
I R f f sind sie farblos. Wenn die Haarfolli-
ails kererenz rur kel kein Melanin mehr produzieren,
gute Kosmetik also kein Pigment mehr in die Haar-
” substanz einlagern, gibt es auch
genqnnt: warum: keinen Farbstoff. Und ohne Farb-
stoff reflektieren die Haare das
K-Beauty (das K steht Licht vollstandig, wodurch sie fir

flr koreanisch) setzt das Auge.welﬂ erscheln.en. In Wirk-
lichkeit handelt es sich also um

auf einen mehrstufi- transparente Haare, deren Weiliton
gen, vorbeugenden durch die Lichtbrechung entsteht.
Ansatz, bei dem Haut-
probleme mit milden,
aber wirkungsvollen
Inhaltsstoffen wie
Hyaluronsaure und
Niacinamid behandelt
werden. Die Produk-
te ziehen schnell ein,
sind gut vertraglich
und unterstitzen eine
gesunde, strahlende
Haut. Ein ganzheit-
liches Konzept aus
Erndhrung, Sonnen-

Welche Rolle spielt Geduld
in der Hautpflege, und wann
sind Ergebnisse sichtbar?

Die Haut startet etwa alle vier bis
sechs Wochen einen Erneuerungs-
zyklus. Auch wenn Pflegeprodukte
dabei unterstitzen, beschleunigen
kénnen sie nicht. Was sich kurzfristig
glatter oder frischer anfihlt, ist meist
ein optischer Soforteffekt. Echte Ver-

schutz und Lifestyle 4 besserungen bei Hautstruktur, Feuch-
erganzt die Pflege, um LANGEZEIT. Gesichtscreme tigkeit oder Unreinheiten zeigen sich
. P Retinol Science Hautver- R .
die Effekte langfristig feinerung von Judith erst, wenn die Haut mehrere dieser
zu sichern. Williams, 1699 Euro® Zyklen in Ruhe absolvieren durfte.

Sie haben Frogen? 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

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at 41



beauty

pificim Ay f ejnen Tee bei
den Bridgertons

Generationen-

Check

—
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 fur uns Neues
wie auch Bewdhrtes —
und sind dabei nicht
immer einer Meinung.

R e

42 maxima

Wenn zwei Generationen zusammenkommen,
sind sie schon mal geteilter Meinung.
So &hnlich ist das auch bei Pia und Felix. 4
Heute beschnuppern die beiden: ’

Tea Tonique von Miller Harris.

VON Pia Prilhofer

FELIX: Direkt Bergamotte.

PIA: Bei diesem Duft ist der Name
echt Programm, denn ,, Tea Tonique*
riecht, also zumindest fir mich, tat-
sachlich nach Tee. Ohne Wenn und
Aber.

FELIX: Aber es riecht nicht nach bit-
terem Gesundheitstee — es hat eine
echt schine Frische, eben fur mich
Bergamotte. Nicht aufdringlich, aber
trotzdem markant. Far mich ist es ein
LIch gehe durch den Tag“-Duft — jede
Uhrzeit passt, jede Tageszeit.

PIA: Ich muss mich jetzt als leiden-
schaftliche Teetrinkerin outen und
daher: definitiv Earl Grey!

FELIX: Aber es hat auch griine Aro-
men, wie Mate, auf jeden Fall ein un-
glaublich frischer Duft.

PIA: Fast erinnert er mich an das Eau
de Toilette, das mein Opa nach der
Rasur verwendet hat, aber ohne den
verstaubten Charakter.

FELIX: Ich denke eher an japanische
Garten.

PIA: Aha.

FELIX: Ja, es hat fir mich ein bisschen
einen asiatischen Touch. Vielleicht
wegen der Frische — auch wenn es
nicht Yuzu ist. Ich sehe viele Wasser-
spender bzw. diese Wasserzerstau-
ber fir die Luft und Zitrusfrichte. Ein
schoner frischer, aber zugleich auch
Kahler Duft.

TEATIME. Tea Tonique von Miller
Harris, Eau de Parfum, 100 ml,
180 Euro, eu.millerharris.com

PIA: Also das Japanische kann ich
nur bedingt nachvollziehen, aber du
kennst doch Bridgerton?

FELIX: Ja, ich habe es zwar noch nie
gesehen, aber ich denke, ich weib,
worauf du hinauswillst.

PIA: Also fir mich riecht das Parfum
wie eine Bridgerion-Kulisse, mit
vielen Garten, Zitrusbaumchen und
Afternoon Tea, denn der Duft ist ftr
mich zwar frisch, aber er hat auch
etwas leicht Liebliches — ohne die
StBe. So wie Earl Grey mit Milch, aber
ohne das stibe milchige Aroma.
FELIX: Ich bleibe bei meinen japani-
schen Garten.

PIA: Na gut, dann bist du eben in
Japan und ich in einem Bridgerion-
Garten, wobei ich das extrem Kuihle
jetzt nicht nachvollziehen kann.
Inhaltsstoffe?

FELIX: Definitiv Bergamotte, schwarzer
Tee beziehungsweise du meinst ja
Earl Grey, griner Tee und Zitrone.
PIA: Wow, alle Neune, denn wir haben
tatsachlich Bergamotte, griner Tee,
Earl Grey, Mate, Limone, Petitgrain,
Muskatnuss — daher auch das leicht
liebliche Aroma, dann Birkenteer und
Moschus. Birkenteer flir ein holziges
rauchiges Aroma, das ich aber weni-
ger schmecke. Zum Schluss, welches
Bild hast du zum Duft?

FELIX: Eine Teeplantage in der Frih,
besser gesagt am Morgen, wo man
den Tau noch sieht und spurt — eben
frisch und Kkanhl.

Fotos: Ronald Satzinger, Shutterstock, Getty Images, Hersteller
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Fotos: beigestellt (6), Adobe Stock

VON Karin Garzarolli

SANFT.

Eine Zahnaufhel-
lung, die den Zahn- * |
schmelz schont, }
versprechen die
Power Whitening
Strips von Perl-
weiss, 11,99 Euro*

o=
- .
o
.
@ SMART.
- Mit Softlamellen
verhilft die
Zahnbdurste
Brilliant White

von Bi Life Dent
zu natirlichem
Weil3, 1,49 Euro*

BRILLIANT WHITE

WUNDERBAR WEISS

TIPP. Mit blausti-
chigem Lippenstift
wirken die Z&hne
weiller! Lippenstift
von Kiko Milano,
erhdltlich bei Za-
lando, 12,95 Euro.
zalando.at

"

CLEVER.

WeiBlere Zéhne
dank non-abra-
siver Whitening-
Technologie in
der Mundspulung
Advanced White
von Listerine,
5,29 Euro*

All Smiles

Whitening-Stripes, professionelle Zahnreinigungen, Bleachings sowie aufhellende
Stifte k&dnnen zu einem strahlenden und gepflegten Lacheln beitragen.

PETER SANTORO

ist Zahnarzt mit einer
Praxis in Innsbruck
meinzahnarzt.tirol

=

WeiBere Zahne sind der Wunsch
vieler. Haben Sie Tipps, was man
zuhause dafiir tun kann?
RegelmdaBige Zahnpflege, wie tag-
liches Putzen mit fluoridhaltiger Zahn-
paste und die grundliche Reinigung
der Zahnzwischenr&ume mit Zahn-
seide bzw. InterdentalbUrsten, ist ent-
scheidend fur weifle und gesunde
Z&ahne. Die Verwendung elektrischer
Zahnbdursten ist ebenfalls empfehlens-
wert.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

Was halten Sie von Zahnbleaching
zuhause?

Wenn man auf geprufte Produkte
setzt, kann es effektiv und sicher sein.
Hausmittel wie Backpulver oder Zitro-
nensaft sollte man meiden, da diese
den Zahnschmelz schadigen. Man
kann auch eine individuell angepass-
te Zahnschiene vom Zahnarzt bzw.
der Zahndrztin mit einem milden
Bleaching-Gel verwenden.

Wie kann der Zahnarzt oder die
Zahndrztin zu weileren Zdhnen
verhelfen?

Mittels professioneller Zahnreinigung
ein bis zwei Mal jahrlich werden hart-
ndckige Beldge und Zahnstein grind-
lich entfernt, was die Zahne heller er-
scheinen lasst. Auch kann mit einem
professionellen Bleaching in der Ordi-
nation eine sofort sichtbare, schonen-
de Zahnaufhellung erreicht werden.

Worauf sollte man verzichten?

Die Erndhrung hat groRen Einfluss auf
die Zahnfarbe. Man sollte farbende
Lebensmittel wie Kaffee, Tee oder
Rotwein vermeiden und stattdessen
auf knackiges Obst und Gemuse wie
Apfel oder Karotten setzen. Nach far-
benden Getrénken unbedingt den
Mund mit Wasser spulen. Auch der
Verzicht auf Tabak ist entscheidend,
da Rauchen nicht nur Verfarbungen
verursacht, sondern auch das Zahn-
fleisch schadigt.
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strends

VON Claudia Hubmann
& Karin Garzarolli

| Sl S
Raus mituns!
Schon flottes Spazieren-
gehen tragt dazu bei,
dass wir uns rundum einfach
besser fiihlen. Vom An-der-
frischen-Luft-Sein hat sich
auch das nachhaltige
. US-Modelabel Sky High Farm
Goods flr seine gemeinsame
Kollektion mit der
Schweizer Premium- : :
Sportmarke On inspirieren - b WEICH GEDAMPFT.
lassen. Shirts/Shorts, Socken, . " sneaker Cloudrock mit
wein Cap-mit Sennenschutz Subsiiengechic
y L fur Wandern, Walking,
‘und drei verschiedene Waldspaziergénge.
On-Sneakers, alle in den
Farben der Wildblumen des
New y'rkel}iHudson Valley.

PI’"I.COI’T]
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Fotos: beigestellt (5), Amalia Photography

LIEBE
LEBER

Stress und emotionale Anspannung
kennen wir alle, hormonelle Veran-
derungen sehr viele und ungunstige
Umweltfaktoren vor allem Grof3-

=Y %
W stadter:innen. Alles Genannte ist nicht
chean beanly gut fur unser wichtigstes Entgiftungs-
organ: die Leber. Gut hingegen sind

Ho. EpeR. pETCE-0U - ) )
[T Leberwickel mit dem Bio-Leber-

Rl 22
e Detox-Ol von Clean Beauty Concept.
59 Euro, cleanbeautyconcept.com

Good Emotions

Die neurokosmetische Pflege-
marke Neuraé¢ wirkt auf der Ge-
fahlsebene und bietet jetzt auch

ein Remodeling Spa Facial an.
Dieses soll mit der Hilfe von un-
terschiedlichen Massagetechni-

Ken tiefenentspannen und dem
Gesicht mehr Frische, Spann-
Kraft und Kontur spenden.

130 Euro, staudigl.at S

SUB und harmlos sieht so ein Bauchroller aus. Ist er aber nicht. Das Trainings-
gerdt ist GuBerst effektiv fur die gesamte Rumpfmuskulatur, also unseren Core,
starkt gerade und schrage Bauchmuskeln, unteren Riicken und Schultern.

Roller 799 Euro, Yogamatte 3999 Euro, tkmaxx.com

. stellen Vo,
Pilates

trifft Infrarot

trainandtone.at

Seit 2017 bieten Mariana
und David Rodriguez-Yanez
in ihrem Studio Train & Tone
mattenbasiertes Pilates zu
coolen Beats fir alle Fit-
ness-Levels. Mit ihrer neuen
Signature-Class ,Sculpt &
Recover” verbinden die Ge-
schwister jetzt kdrperfor-
mende und kraftigende
Ubungen mit Infrarot-Tech-
nologie. ,Im Gegensatz zu
herkdmmlich beheizten
Réumen — wie etwa bei Hot
Yoga oder Hot Pilates -
wirken Matten mit Infrarot-
warme direkt auf den Koér-
per. Das ergibt tiefgreifende
therapeutische Vorteile
ohne Uberwdaltigende Hitze",
freuen sich beide. Wie das
ablauft? ,In 50 Minuten
gibt es eine gute Balance
aus kraftbasierten Pilates-
Ubungen und Regenera-
tion", erklart Mariana.
Genauer: Die ersten 40 Mi-
nuten wird der Kérper mit
gelenkschonenden Ubun-
gen, intensiver Core-Arbeit
und High-Intensity-Elemen-
ten gezielt geformt und her-
ausgefordert. In den letzten
zehn Minuten wird durch
Stretching, achtsame At-
mung und geflhrte Wahr-
nehmung das parasym-
pathische Nervensystem
aktiviert. Die infrarotbeheiz-
ten und individuell regulier-
baren Matten steigern die
Performance und unterstut-
zen das Wohlbefinden.
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LERNEN
FURS
LEBEN

Warum fur unsere Schulkinder
nicht nur Wissenszuwachs und
Lernkompetenz zdhlen, sondern
zunehmend auch soziale
Kompetenzen und Persdnlichkeits-
entwicklung gefragt sind.

usgrenzung von Mitschiiler:innen,
Listern, Storen und Streiten im
Unterricht — soziale Themen sind
in vielen Klassenzimmern, Pausen-
héfen und Schulgingen an der Tagesordnung.
Zahlreiche Lehrkrifte berichten, dass soziale
Herausforderungen im Schulalltag viel Raum
einnehmen —und das bei Weitem nicht nur in so
genannten ,,Problemschulen®. Konflikte, Mob-
bing und Gewalt in den Schulen hat es freilich

schon immer gegeben. Die gegenwirtigen TEXT Daniela Jasch

gesellschaftliche Veranderungen bringen jedoch ILLUSTRATIONEN Birgit Lang

neue Anforderungen an die heranwachsende
Generation mit sich. An dieser Stelle kommt
,o0ziales Lernen ins Spiel.

Neue Schlisselkompetenz

Kinder und Jugendliche wachsen heute mit
zahlreichen Unsicherheiten auf — geopolitische
Konflikte, internationale Krisen, Klimawandel,
Rassismus und nicht zuletzt der digitale Um-
bruch mit KI und Co. Expert:innen sind sich
dariiber einig, dass wir gerade in unsicheren Zei-
ten des Wandels bei den sozialen Kompetenzen
autholen sollten. Fihigkeiten wie Empathie,
Selbstregulation und Konfliktfihigkeit werden
nicht umsonst als die zentralen Zukunftsfihig-
keiten betrachtet. ,Den immer komplexer wer-
denden Herausforderungen in der Welt kann
nur durch das Zusammenbringen von unter-
schiedlichem Wissen und unterschiedlichen
Kompetenzen begegnet werden. Das erfordert
Zusammenarbeit und dafiir braucht es soziale
Kompetenzen. Soziales Lernen in der Schule ist
eine wichtige Voraussetzung dafiir®, bestitigt
Bildungspsychologin Christiane Spiel von der
Universitat Wien.
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Auch US-Bildungsforscherin Sara Rimm-
Kaufman bezeichnet sozial-emotionales Lernen
im Interview mit dem Bildungsmagazin Campus
Schulmanagemenr als Schlisselfihigkeit des
21. Jahrhunderts: ,,Weil es unsere Fahigkeit for-
dert, die Konsequenzen unseres Handelns abzu-
wigen, Mitgefithl zu zeigen sowie mit Menschen
unterschiedlicher Meinungen zu kommunizie-
ren. Wir lernen, mit Frustration umzugehen
und Gefiihle zu regulieren.” Was wir tiberdies
aus Studien wissen: Werden soziale und emotio-
nale Kompetenzen geférdert, verbessert sich das
Gemeinschaftsgefithl und die psychische Ge-
sundheit von Schiiler:innen. Auch Integration
kann besser ermdglicht und Mobbing reduziert
werden. Und nicht zuletzt leiden Lehrkrifte we-
niger unter sozialen Belastungen im Schulalltag.
Werden Fihigkeiten wie Empathie, Selbstregu-
lation, Konfliktfihigkeit oder Verantwortungs-
bewusstsein in der Schule geférdert, steigt auch
die Wahrscheinlichkeit, dass im spiteren Leben
Bezichungen oder auch die aktive Teilhabe am
Gesellschaftsleben besser gelingen kénnen. )
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SO STARKEN SIE
IHR KIND IM ALLTAG

VORBILD SEIN

Erwachsene sollten Uberlegen, wie sie selbst
mit Konflikten umgehen, und vorleben, wie ein
respektvoller Umgang mit anderen gelingen
kann.

GEFUHLE BENENNEN

Kinder sollten von Beginn an lernen, eigene
Emotionen wahrzunehmen und auszudriicken,
vor allem auch starke Gefuihle wie Frust, Wut
oder Enttéuschung. Dabei sollte es keinen
Unterschied zwischen den Geschlechtern
geben!

KONFLIKTE ALS CHANCE

Zu einem sozialen Miteinander gehéren auch
Konflikte — entscheidend dabei ist, dass Kinder
lernen, sie fair, respektvoll und gewaltfrei zu
|6sen. Meinungen anderer zu akzeptieren gehort
zum demokratischen Grundverstdndnis.

PERSPEKTIVENWECHSEL

Empathie als Grundkompetenz unseres
Zusammenlebens kann etwa durch Fragen
wie diese geférdert werden: ,Was meinst du,
wie sich die andere Person fihlt?" Oder: ,Wie
wirdest du dich in dieser Situation fuhlen?”

ZUHOREN & VERTRAUEN STIFTEN

Oft gibt es keine schnelle Lésung fur eine
Auseinandersetzung. Wichtig ist, Kindern auf-
merksam zuzuhéren und ihre Anliegen und
Emotionen ernst zu nehmen. Eine vertrauens-
volle Beziehung ermutigt Kinder dazu, eigene
Lésungswege zu finden.

SELBSTWIRKSAMKEIT STARKEN

Kinder sollten méglichst oft Kompetenz erfahren.
Dabei zdhlen nicht immer nur Ergebnisse. Auch
kleine Fortschritte und Anstrengungen sollten
anerkannt werden.

FAIRE REGELN, KLARE
KOMMUNIKATION

Verlassliche, nachvollziehbare Regeln geben
Kindern Orientierung und Sicherheit. Wichtig ist
eine konsequente und wertsch&tzende Um-
setzung.

ZUGEHORIGKEIT

Liebe und Zuneigung sollten nicht von Leis-
tungen abhdngig sein. In einer stabilen, unter-
stUtzenden Eltern-Kind-Beziehung werden
Kinder gesehen und als zugehorig wahrge-
nommen.
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Ort sozialer Begegnung

In Osterreich ist ,,Soziales Lernen® kein eigen-
standiges Unterrichtsfach, sondern es versteht
sich als eine Art tibergeordneter Bildungsleit-
faden, der im Lehrplan verankert ist. Umgesetzt
wird es durch gezielte Methoden wie Projeke-
arbeit, Rollenspiele, Priventionsprogramme so-
wie tiber die Schulsozialarbeit. In der Regel be-
ginnt soziales Lernen bereits in der Volksschule
und zieht sich bis zum Ende der Unterstufe. In
der Oberstufe fliefit es dann als pidagogisches
Leitbild meist in Ficher wie Ethik oder Philoso-
phie sowie in den Projektunterricht ein.

Nachdem Kinder und Jugendliche einen gro-
en Teil ihres Alltags in schulischen Einrich-
tungen verbringen, sind diese lingst nicht mehr
nur ein Ort reiner Wissensvermittlung. Schu-
len sind zentrale Schauplitze sozialer Begeg-
nungen und des gesellschaftlichen Austauschs,
in denen sich unterschiedliche Werte, Haltun-
gen sowie kulturelle Prigungen widerspiegeln.
Unterschiedliche Programme und Tools sollen
Kinder und Jugendliche dabei unterstiitzen,
besser mit Konflikten und belastenden Situa-
tionen umzugehen. Eine zentrale Rolle spielt
dabei das Selbstmanagement. Darunter ver-
steht man die Fihigkeit, eigene Gedanken und
Emotionen wahrzunehmen, zu regulieren und
mit Herausforderungen und Belastungen ver-
antwortungsbewusst und méglichst konstruk-
tiv umzugehen.

»Wir haben auf der Uni viele erfolgreiche Stu-
dien zu (Cyber-)Mobbing durchgefithrt und
Priventionsprogramme entwickelt. Wichtig ist,
dass Lehrpersonen vermitteln: Wir dulden keine
Gewalt, weder physisch noch psychisch®, ist
Universititsprofessorin Christiane Spiel iiber-
zeugt. Konflikte miissten dabei nicht immer nur
als Storfaktoren verstanden werden, sondern
vermehrt auch als Lernchance. ,Mit unter-
schiedlichen Meinungen und sozialen Konflik-
ten umgehen zu kdnnen, ist die Basis fiir Demo-
kratie. Eine wichtige Voraussetzung dafiir ist
Perspektiveniibernahme. Das kann beispielswei-
se iber Rollenspiele gelernt werden, bei denen
man sich in andere Personen hineinversetzt und
andere Perspektiven einnimmt®, erkldrt Spiel.



lllustration: Birgit Lang, Foto: Alexandra Unger

Erleben von Kompetenz

Damit soziales Lernen nachhaltig gelingt,
braucht es laut Christiane Spiel vor allem ein
positives Beziehungsklima. ,Die Basis ist ein
wertschitzender Umgang aufallen Ebenen, klar
nachvollziehbare Regeln und Wissen dariiber,
wie soziales Lernen vermittelt und prakeisch ge-
fordert werden kann.“ Anstatt Schule oft aus-
schliefilich iiber Leistung und Wissenserwerb zu
definieren, solle das Bewusstsein dafiir geschirft
werden, dass sie zur Personlichkeitsstirkung bei-
tragen kann. ,Leistung, definiert iiber Noten,
nimmt eine zu grofie Rolle in der Schule, aber
auch bei den Eltern ein®, meint Bildungspsycho-
login Spiel. ,Selbstwirksamkeit und Selbstver-
trauen werden durch das Erleben von Kompe-

EXPERTIN.
Univ.-Prof. em.
Christiane Spiel
ist Bildungs-
psychologin. Sie
forscht u.a. zu
lebenslangem
Lernen, Gewalt-
pravention und
Integration.

»Mit verschiedenen
Meinungen und sozialen
Konflikten umgehen zu
kOnnen, ist die Basis fur
Demokratie.*

tenz gefordert. Nach dem Motto: Ich habe etwas
geschafft. Lehrpersonen sollten méglichst allen
Kindern Kompetenzerleben erméglichen. Ge-
lingt es Schulen, Umgebungen zu schaffen, in
denen Kinder und Jugendliche Zugehérigkeit,
Kompetenzerleben und Selbstvertrauen erfah-
ren, suchen sie diese seltener in problematischen
Alternativen. In kriminellen oder extremisti-
schen Gruppen zum Beispiel. Oder auch im
Drogenkonsum.

Soziales Klima verbessert Lernen
Was wir aus der entwicklungspsychologischen
Forschung wissen: Ein gutes soziales Klima er-
leichtert auch das Lernen im Allgemeinen. ,,Die
Fihigkeit, etwa mit Frustration umzugehen, so-
wie die Entwicklung einer wachstumsorientier-
ten Denkweise sind Beispiele fiir soziale und
emotionale Fihigkeiten, die fiir erfolgreiches Ler-
nen von entscheidender Bedeutung sind®, versi-
chert Bildungsforscherin Sara Rimm-Kaufman.
In einem guten Klassenklima kénnen sich die
Schiiler:innen besser konzentrieren und sie zei-
gen mehr Bereitschaft, herausfordernde Auf-
gaben zu bewiltigen. Wir lernen niche fiir die
Schule, sondern fiirs Leben, heifSt es schon in der
Antike. Ziel von Schule sollte es daher allem
voran sein, den Grundstein fiir eine lebenslange
Freude am Lernen zu legen. Aspekte sozialen
Lernens wie Selbstvertrauen, Kooperation und
Empathie sollten sich wie ein roter Faden durch
alle Ficher ziechen, Kinder und Jugendliche nicht
nur auf die herausfordernde Berufswelt der Zu-
kunft vorbereitet werden. Sondern sich zu re-
flektierten, verantwortungsbewussten Erwach-
senen entwickeln, die sich an der demokratischen
Gesellschaft beteiligen, zur eigenen Potenzial-
entfaltung gelangen — und so letztendlich im-
stande sein, ein gliickliches Leben zu fithren. |
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Die Journalistin und
Moderatorin EVA POLZL
hat auch eine Aus-
bildung zum Life Coach
absolviert.

LIFE COACHING

Fallt das Kind,
stolpert die Mama

Zwischen Schlagzeilen, Erwartungen und Schuld-
zuweisungen kann leicht aus dem Blick geraten,
was Familie im Kern ausmacht: Sie besteht ndmlich

aus Menschen, nicht aus Rollenbildern.

s gibt Nachrichten, die liest man und
reagiert nicht mehr nur als Beobachte-

rin, sondern als Mutter. Mich lisst der

Fall rund um Marius Haiby, den Sohn der nor-
wegischen Kronprinzessin Mette-Marit, nicht
los. Die Vorwiirfe gegen den jungen Mann und
das Leid der Frauen sind bedriickend. Physi-
sche, psychische und sexuelle Gewalt gegen
Frauen, akribisch rekonstruiert und aufgerollt
in einem wochenlangen Prozess, bei dem die
Offentlichkeit durchs Schliisselloch zuschauen
konnte. Hinter den Schlagzeilen, den Spekula-
tionen und den moralischen Urteilen steht
auch ein Mensch. Und neben ihm: eine Mutter.
Wir leben in einer Zeit, in der Verantwor-
tung schnell verteilt ist. Wenn ein erwachsenes
Kind Fehler macht, wird leise oder laut gefragt:
Wias hat die Mutter falsch gemache? Als gibe es
eine unsichtbare lebenslange Haftungserkli-
rung, die man mitder Geburt unterschreibt. Zu
Recht? Kinder wachsen nicht nach Gebrauchs-
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Eva Pélzl ist beratend
tatig und schreibt
regelmaBig in der
maxima. Gerne kénnen
Sie sich mit einem
konkreten Anliegen

an sie wenden.
redaktion@maxima.
co.at

anleitungen auf. Selbst in derselben Familie,
mit denselben Werten, Regeln und Méglich-
keiten, entwickeln sie sich unterschiedlich. Wer
Geschwister hat, weif das: Das eine Kind ist
vorsichtig, dasandere rebellisch. Das eine sucht
Nihe, das andere Freiheit. Charakter, Umfeld,
Freunde und Freundinnen, Lebensphasen —all
das mischtsich dazu. Und irgendwann kommt
der Punkt, an dem ein Kind nicht mehr erzogen
wird, sondern entscheidet, selbstbestimmt und
unabhingig. Marius Hoiby ist erwachsen. Sei-
ne Entscheidungen sind seine eigenen. Und
doch wird seine Mutter automatisch mitverur-
teilt. Vielleicht, weil sie prominent und privi-
legiert ist? Vielleicht, weil sie einst selbst als
biirgerliche Frau in eine royale Welt gekommen
ist—eine Welt, in der Herkunft, Auftreten und
Erwartungen besonders streng beobachtet wer-
den. Der unterschwellige Vergleich bietet sich
an. Die beiden gemeinsamen Kinder des Kron-
prinzenpaares wirken ,,vorbildlich®. Gab es ei-
nen Unterschied in der Erzichung? Sind die
biirgerlichen Gene verantwortlich fiir das straf-
bare Fehlverhalten? So einfach ist Familie nicht!
Eltern erziehen keine Schablonen, sondern
Menschen. Jedes Kind erlebt seine eigene Ge-
schichte. Ein ilteres Kind wichst oft in einer
anderen Lebensphase der Eltern aufals jiingere.
Neue Partnerschaften, 6ffentlicher Druck, Rol-
lenwechsel — all das prigt. Wer glaubt, Erzie-
hung sei ein Garant fiir ein bestimmtes Ergeb-
nis, unterschitzt, wie viel Eigenstindigkeit in
jedem jungen Menschen steckt. Und trotzdem
bleibt in Miittern eine Art Restschuld im Her-
zen. Dieses ,,Hitte ich etwas anders machen
konnen?* gehort wahrscheinlich zum Mutter-
sein dazu, egal ob das Kind nur eine schlechte
Entscheidung trifft oder in ernsthafte Schwie-
rigkeiten gerit. Eltern konnen begleiten, zuho-
ren, Grenzen benennen. Aber sie kénnen nicht
das Leben ihrer erwachsenen Kinder steuern.
Hinter jedem Fehltrite steht ein Mensch —
und oft eine Familie, die genauso ringt, zweifelt
und hofft wie jede andere. Prominenz macht
Fehler sichtbarer, aber nicht einfacher. Miitter
tragen keine Schuld fiir alles, was ihre Kinder
tun. Doch sie tragen wohl immer Liebe in ih-
rem Herzen, egal was passiert. Manchmal ist
genau das das, was bleibt —und das Wichtigste.

lllustration: Christina Muhlhéfer/carolineseidler.com
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WE ARE FAMILY

Match!(?)

Wann passt es, wann passt es nicht — und wie
kénnte es vielleicht anders passen? Uber Konflikte
und Lésungen in Beziehungen informiert leider keine
Packungsbeilage — aber unser Experten-Paar.

VON Bianca Blum

family talk:

MIT LAURA & TOBIAS
GOLDFARB
Paar-Therapeuten

und Autoren.
goldfarb-goldfarb.com

WAS IST DER BEZIEHUNGSKONFLIKT
NUMMER EINS?

Sich nicht verstanden, nicht ge-
hort fihlen. Damit beginnt haufig
die Entfremdung.

UND WAS DIE HAUPTZUTAT FUR EINE
FUNKTIONIERENDE BEZIEHUNG?
Einander zuhOren. Klingt simpel,
findet aber oft nicht richtig statt.
Wirkliches ZuhOren l1asst Raum
fir Veranderung, fur die Entwick-
lung als Paar und Individuum.

WELCHE FRAGEN SOLLTE MAN AB-
KLAREN, BEVOR MAN SICH AUF EINE
BEZIEHUNG EINLASST?

Es ist eine gute Idee, auf das
Bauchgeftinl zu héren. Dazu muss
man Zugang zu den eigenen Ge-
fahlen haben. Es ist also gut, sich

mit sich selbst zu beschéftigen,
sich selbst gut zu kennen. Und die
Lebensvisionen sollten kKompatibel
sein — an zu vielen Kompromissen
kann man sich aufreiben.

SIE SAGEN, DASS FAST JEDE BEZIE-
HUNG EINE CHANCE HAT - IST DAS
WIRKLICH SO?

Ja. Mit einem groBen Aber: Wie
diese Beziehung dann aussient,
muss ehrlich geklart werden. Hat
unsere Beziehung eine Chance
als Freundschaft? Oder als gutes
Eltern-Team? Es gibt schlieBlich
nicht nur die erftllte romantische
Beziehung oder den Rosenkrieg.

Schliipfrig

Der Fruhling ist da, wir wollen
hinaus! Mit dem Slinka Sten von
Wildling haben wir dabei ein
BarfuR-Lauf-Gefuhl. Slinka ist
schwedisch und bedeutet
LSchlupfen”. Und das tun wir —
rein und raus, ganz ohne Bin-
den. Das Obermaterial ist aus
ungefarbter, gefilzter Schur-
wolle und passt sich dem FuB}
an. Gibt es fur Kinder (59 Euro)
und fur Erwachsene (99 Euro).
wildling.shoes

Pump it up

Wer schon einmal Milch abge-
pumpt oder dabei zugesehen
hat, weil: Es ist unhandlich,
laut, dauert lange. Die Mom-
cozy Air 1 Ultra-Slim Milchpum-
pe ist (wow!) da anders: direkt
im BH tragbar und freihdndig
nutzbar - ja, sogar beim Spa-
ziergang. Zudem ldsst sie sich
mit einer App koppeln, die Auf-
schluss Uber die Menge der be-
reits abgegebenen Milch gibt.
de.momcozy.com

Hoér gut zu!

Zuhoren ist nicht gleich zuhdren. Wer dem Gegentber wirklich volle Aufmerksamkeit schenken
mdchte, tut das aktiv. Aktives Zuhéren heiflt: ausreden lassen, nicht gleich einen Kommentar oder
eine Antwort oder einen Ratschlag parat haben, Blickkontakt halten, Gesagtes eventuell wieder-
holen oder inhaltlich nachfragen. Klingt einfach? Dann bitte einmal ausprobieren und reflektieren:

Wie aktiv und aufmerksam war ich in der Vergangenheit tatséchlich?
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KRAFTVOLL.

Auf speziellen
Trainingsgeraten
Uberprift Patrick
Dobrovits, wie
viel Muskelkraft
in mir steckt.

Da ist Luft nach
oben...

trainingslab.at

52 maxima



er innere Schweinehund ist wieder
einmal sehr stark und kimpft mit
allen Mitteln gegen jeden Funken
Enthusiasmus an, der zu mehr
Bewegung und Fitness fithren kénnte. Und ja,

ich weiff, Nahrungserginzungsmittel reichen
nicht, um gesund zu bleiben, und Couching ist
nicht der Trendsport schlechthin, um fitdlter zu
werden.

Allein, die Losung, wie man nicht nur ficwird,
sondern auch dranbleibt, regelmifig Sport zu
treiben, hat sich mir bis dato nicht erschlossen.
Bis neulich eine Freundin Patrick Dobrovits und
sein Trainingslab in Neunkirchen erwihnt hat.
Hier kann man nicht nur eine Leistungs- und

Wie fit bin ich und trainiere ich richtig?
Eine Leistungsdiagnostik im Trainings-
lab zeigt schonungslose Ergebnisse
und macht klar, warum gezieltes
Kraft- und Ausdauertraining fur die
Frauengesundheit wichtig sind.

Kraftdiagnostik machen lassen und weif§ dann
tiber seinen sportlichen Ist-Zustand genau
Bescheid, sondern bekommt auch einen maf3- VON Karin Garzarolli
geschneiderten Trainingsplan. ,Sounds like a

plan“, wiirde eine andere Freundin meinen, also

Patrick Dobrovits im Talk

machte ich mich auf den Weg.

Patrick und ich gegen
meinen Schweinehund

Ein wenig Bammel mache sich breit,

Fotos: Chris Singer, Styling: Trainingsoutfit von Falke ESS (Ergonomic Sport System)

wenn man mit futuristisch anmu-
tender Atemgasmaske auf dem Ergo-
meter sitzt und danach einen Par-
cours durch die Trainingsgerite der
Kraftkammer macht. Wie wird wohl
das Ergebnis ausfallen? Nach 45 Mi-
nuten habe ich viele Fragen und
Patrick Dobrovits hat die passenden
Antworten.

Du hast bei mir eine umfassende
Diagnostik gemacht, inklusive Koér-
peranalyse, Krafttest und Laktat-
messung. Was sagen die Ergebnisse
insgesamt aus?

Die Analyse zeigt ein sehr stimmiges
Bild. Deine Kérperkomposition liegt
im gesundheitlich guten Bereich, mit
moderatem Kérperfettanteil und
iiberdurchschnittlicher Muskelmasse.
Das passt gut zu den Ergebnissen der
Kraftdiagnostik, wo du ebenfalls im
Referenzbereich liegst. Der Laktat-
beziechungsweise Spiroergometrie-
Test erginzt das Ganze, weil wir damit
sehen, wie effizient dein Herz-Kreis-
lauf-System arbeitet und in welchen
Intensititen dein Training besonders
sinnvoll ist.

Viele verlassen sich auf den BMI.
Wie sinnvoll ist dieser Wert?

Der BMI ist nur ein grober Orientie-

rungswert. Er sagt nichts tiber Mus-
keln oder Fettverteilung aus. Entschei-
dend ist die Kérperzusammensetzung.
Erst wenn wir Muskelmasse, Fettanteil
oder viszerales Fett betrachten, be-
kommen wir ein realistisches Bild von
Gesundheit und Leistungsfihigkeit.
Was hat die Kraftdiagnostik konkret
gezeigt?

Wir messen nicht nur die Maximal-
kraft, sondern auch das Verhiltnis
zwischen verschiedenen Muskelgrup-
pen. Ziel ist Balance und Funktionali-
tit. Bei dir liegen die Werte sehr nah
am Referenzbereich, kleine Seiten-
unterschiede sind normal und ge-
sundheitlich unproblematisch.
Welche Rolle spielt der Laktattest?
Der Laktattest zeigt, wie dein Kérper
auf steigende Belastung reagiert und
wann der Stoffwechsel stirker in
den anaeroben Bereich wechselt. »
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Dadurch kénnen Trainingszonen pri-
zise festgelegt werden. Gerade fiir
Frauen, die oft ,nach Gefiihl“ trainie-
ren, ist das spannend, weil man er-
kennt, wann ein Training wirklich ef-
fektiv fir das Herz-Kreislauf-System
ist und wann es eher zu locker bleibt.
Warum spielt Krafttraining gerade
fur Frauen eine so grofRe Rolle?

Weil es der wichtigste Schutzfaktor
gegen Osteoporose ist. Durch den
Zug der Muskulatur auf den Knochen
entstehen Reize, die die Knochen-
dichte erhalten oder verbessern kon-
nen. Viele Frauen trainieren vor allem
Ausdauer, lassen aber intensives Kraft-
training aus. Genau das fehlt dann
aber fiir die Knochen.

Reicht leichtes Training mit vielen
Wiederholungen?

Fiir die Gesundheit ist Bewegung im-
mer gut, aber fiir die Knochen braucht
es ausreichend Widerstand. Also Ge-
wichte oder Ubungen, bei denen die
letzten Wiederholungen wirklich an-

strengend sind. Erst dann entstehtein
Reiz, der Anpassungen auslésen kann.
In letzter Zeit hort man oft, Kraft-
training wiirde Ausdauertraining
ersetzen. Stimmt das?

Nein, aus gesundheitlicher Sicht
nicht. Krafttraining und Ausdauer-
training haben unterschiedliche Auf-
gaben. Kraft stirke Muskulatur und
Knochen, Ausdauer schiitzt das Herz-
Kreislauf-System. Beides sollte Teil
einer Trainingswoche sein.

Was empfiehlst du konkret?

Ideal sind zwei Kraft- und zwei Aus-
dauereinheiten pro Woche. Wie in-
tensiv das Ganze ist, hingt von den
persdnlichen Zielen ab. Der Schliissel
zu Gesundheit und Leistungsfihig-
keit ist auf langfristige Sicht jedoch
eine Kombination aus beiden Trai-
ningsformen.

AUSDAUERND? Bei der Spiroergo-
metrie wird die Leistungsfahigkeit des
Herz-Kreislauf-Systems analysiert.
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So geht Ausdauer fiir
eingesundes Herz

,Ein bis zwei Mal pro Woche sollte
Sie der Ausdauersport schon zum
Schwitzen bringen”, meinte etwa
der Internist neulich zu mir. Mit dem
Nachsatz, dass dies gut fur das
Herz-Kreislauf-System sei. Womit er
im Recht ist, immerhin z&hlen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zu den fuh-
renden Todesursachen bei Frauen
ab ihrem 50. Lebensjahr.

Durch den sinkenden Ostrogenspie-
gel fallt auch der GefaRschutz weg,
Bluthochdruck wird geférdert und es
kann auch zu erhéhtem LDL-Choles-
terin kommen. Somit ware es gut,
mich zwei Mal pro Woche gesund zu
laufen und mich nicht nur auf die
Einnahme von Cholesterinsenkern
und Omega-3-Kapseln zu verlassen.

A

Die 6 wichtigsten
Aspekte zum
Thema
Ausdauertraining

1. RegelmdRig ausge-
fUhrt, trainiert es Herz
und Kreislauf, senkt das
Risiko fur Bluthochdruck,
Diabetes und metaboli-
sche Erkrankungen.

2. Es verbessert die
Leistungsfahigkeit und
Regeneration.

3. Empfohlen sind min-
destens zwei Einheiten
pro Woche.

4. Geeignete Formen:
zligiges Gehen, Laufen,
Radfahren oder andere
rhythmische Bewegun-
gen mit moderater
Intensitat.

5. Auch Schwimmen ist
ein gutes Ausdauertrai-
ning, aber wegen Auf-
trieb und fehlender
Schwerkraft kaum zur
Osteoporose-Prophy-
laxe geeignet — dafur
sollte man auf Laufen
umsteigen.

6. Ideal ist die Kombina-
tion aus Ausdauer- und
Krafttraining, da sie sich
ergdnzen, einander aber
nicht ersetzen.

AM PUNKT. Der kleine Piks am Ohr-
lappchen tut nicht weh. Der Laktat-
test zeigt an, in welcher Intensitat das
Training Sinn macht.

-
dﬂ'iﬂ_
4/

So lduft die Diagnostik ab
und das sagt sie aus

KORPERANALYSE: Hier werden Fettanteil,
Muskelmasse, Zellqualitat und Wasservertei-
lung gemessen. Das Ergebnis gibt Aufschluss
Uber die Kérperkomposition und mégliche
Gesundheitsrisiken.

LAKTATTEST/SPIROERGOMETRIE:
Analysiert wird die Leistungsfahigkeit des
Herz-Kreislauf-Systems, um danach die Trai-
ningszonen prazise bestimmen zu kénnen.

KRAFTDIAGNOSTIK: Diese testet die Maxi-
malkraft und Muskelbalance. Sie zeigt auf,
ob Muskelgruppen symmetrisch arbeiten und
wie hoch die individuelle Belastbarkeit ist.

Wichtig bei diesen ,Vermessungen”: Das Ziel
dabei ist kein ,Gut oder schlecht”, sondern
ein individueller Ist-Zustand, der die Basis flr
das weitere Training und auch die gesund-
heitliche Pravention ist.

>
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Vom Couchpotato
zur Sportskanone -
sogeht's

REALISTISCH STARTEN.
Lieber zwei kurze Einheiten
pro Woche fix einplanen,
als ein ambitioniertes Pro-
gramm starten, das man
nach drei Wochen wieder
aufgibt.

TERMINE EINTRAGEN.

Das Training im Kalender
wie ein berufliches Meeting
mit fixer Uhrzeit blocken.
Was eingeplant ist, wird
weniger schnell abgesagt.

ROUTINEN AUSBAUEN.
Neue Gewohnheiten halten
besser, wenn sie an etwas
Bekanntes gebunden sind.
Etwa nach dem Kaffee einen
Spaziergang machen oder
nach der Arbeit direkt ins
Training, statt nach Hause.

ABWECHSLUNG SCHAFFEN.
Eine gute Balance zwischen
Kraft und Ausdauer schaf-
fen, denn unterschiedliche
Reize schaffen Motivation.

TAGEBUCH FUHREN.

Die Fortschritte mit Trai-
ningsnotizen, Diagnostik-
Ergebnissen oder kleinen
Leistungszielen sichtbar zu
machen, schafft ein starkes
Erfolgserlebnis und hilft,
dranzubleiben.

maxima

Mit Krafttraining zu
starken Knochen

Mein Gyndkologe schlug nach der
Knochendichtemessung in die sport-
liche Kerbe: ,Na ja, Osteopenie ist
bei lhnen schon ein Thema.”

Auch er riet mir zu regelmdRigem
Krafttraining, plus der Beachtung
eines guten Vitamin-D-Spiegels und
kalziumreicher Erndhrung. Brokkoli,
Pak Choi, Fenchel & Co stehen im-
mer schon am Speiseplan und die
Vitamin-D-Tropfen griffbereit zum
Fruhstuck. Allein die Kraftkammer
hat mich schon lange nicht gesehen.
Das andert sich jetzt, versprochen!

Warum Krafttraining
fiir die Frauengesundheit
wichtigist

Gewichte stemmen ist der wich-
tigste Reiz fiir Knochendichte und
die beste Osteoporose-Pravention
Es unterstltzt Muskelaufbau und
Stoffwechsel und sorgt fur Stabilitat.

So geht es richtig: ausreichend Wi-
derstand (also Gewicht) ist wichtiger
als viele Wiederholungen. Denkt
man bei den letzten Wiederholun-
gen der Ubung, es geht nicht mehr,
dann ist es perfekt und der Muskel
sendet genlgend Reize an den
Knochen.

Als Richtwert fur die Frauengesund-
heit gilt: Zwei Einheiten pro Woche
mit Gewichten und klar spurbarer
Belastung. |

Fotos: Chris Singer, Styling: Trainingsoutfit von Falke ESS (Ergonomic Sport System)
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SELF CARE

Regel-Recht

In Osterreich sind viele Frauen von Periodenarmut

betroffen. Dabei geht es nicht nur um fehlende

Hygieneprodukte, sondern auch um Bildung, Aufklérung

und gesellschaftliche Teilhabe.

VON Daniela Jasch

mindful talk:

MIT EVA TRETTLER

vom Frauengesundheits-
zentrum FEM Sud Uber die
Leistbarkeit von Perioden-
produkten. femsued.at

WAS VERSTEHT MAN UNTER PERIO-
DENARMUT, WER IST BETROFFEN?
Periodenarmut beschreibt
Schwierigkeiten, sich Menstrua-
tionsprodukte leisten zu konnen.
Laut dem Menstruationsbericht
2024 sind in Osterreich tiber
500.000 Frauen und Madchen
betroffen, gerade junge Frauen
unter 30. Es zeigt sich ein Zu-
sammenhang mit Bildung: Wer
weniger Ressourcen hat, greift
haufiger zu weniger komfortab-
len Produkten. Viele behelfen sich
etwa mit Toilettenpapier.

WELCHE ROLLE SPIELEN BILDUNG
UND AUFKLARUNG?

Das Wissen um den eigenen Kor-
per ist essenziell. Es geht nicht
nur um Geld, sondern auch um
Information. Es kann nicht sein,

dass Menstruation nach wie vor
ein Tabuthema ist — wenn man
daran denkt, dass ein Blutfleck
am Sofa fir viele peinlicher ist
als ein Weinfleck. Wer seinen
eigenen KOrper gut kennt, hat
weniger Hemmungen im Um-
gang mit Periodenprodukten.

WAS BRAUCHT ES, UM PERIODEN-
ARMUT ZU BEKAMPFEN?
Kostenlose Produkte sind wich-
tig, etwa in Schulen oder 0f-
fentlichen Gebauden. Und es
braucht Losungen fiir Menschen
in Pflegeeinrichtungen, mit Be-
hinderungen oder in prekiren
Lebenslagen.

DARUBER REDEN HILFT
Die Bipa Initiative ,Ehrlich
gesagt” spricht sensible
Themen wie Frauen-
gesundheit, gesellschaft-
liche Tabus und mentale
Gesundheit offen an und
l1adt zum ehrlichen
Austausch.

Wissen macht Mut

Offen Uber die Regel sprechen,
den Korper besser verstehen,
Tabus brechen: Die Frauenge-
sundheitszentren FEM Sud und
das FEM in Wien bieten Mens-
truations- und Zyklus-Work-
shops speziell fur Madchen
und junge Frauen. Infos zu
bundesweiten Standorten und
Angeboten fir Kurse und
Workshops: fem-men.at

Gemeinsam stark

Bipa setzt seit Jahren gemein-
sam mit der Stadt Wien ein Zei-
chen gegen Periodenarmut: Be-
troffene erhalten gegen Vorlage
eines Gutscheines in allen Wiener
Bipa Filialen monatlich eine ,Rote
Box" mit Tampons oder Binden.
Ab 1. April stehen neben den
.Rote Box"-Produkten auch alle
Bi Comfort Binden aus dem ak-
tuellen Sortiment zur Verfligung.
Bipa fuhrt die Zusammenarbeit
mit dem FEM und FEM Sid fort
und unterstltzt die Finanzierung
weiterer Menstruations- und Zyk-
lus-Workshops mit 6.000 Euro.

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit

Sanfte Bewegung kann Menstruationsbeschwerden lindern. Etwa: achtsames Beckenkreisen. Dazu
hiftbreit stehen oder bequem auf einem Stuhl sitzen. Langsam beginnen, mit dem Becken kreisende
Bewegungen zu machen — erst in eine Richtung, dann in die andere. Dabei ruhig und gleichmagig
atmen. Das férdert die Durchblutung, 16st Spannungen und kann Schmerzen reduzieren.
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MISSION MENO

Joyful Aging

Die Perimenopause ist haufig einem Wirbelwind
an Hormonen gleichzusetzen — unsere Expertin weif?,
was da hilft. Und auf welche Mikrondhrstoffe
nun besonders zu achten ist.

VON Karin Garzarolli

meno talk:

MIT MIRIAM MOTTL
Leichter durch das Hor-
monchaos mit Tipps der
Gyndkologin Miriam Mottl
miriammottl.com

VIELE FRAUEN ERLEBEN IN DER PERI-
MENOPAUSE SYMPTOME WIE HERZ-
KLOPFEN, ZYKLUSBESCHWERDEN
ODER HISTAMININTOLERANZ. KANN
ORTHOMOLEKULARE MEDIZIN HIER
HELFEN?

Ja, sie kann unterstiitzend ein-
gesetzt werden, um Nerven-,
Hormon- und Immunsystem zu
stabilisieren. Wichtig ist eine evi-
denzbasierte Anwendung und
eine gute Dosierung. Orthomole-
kulare Medizin ersetzt keine arzt-
liche Therapie, kann aber sinnvoll
erganzen.

WAS VERSTEHT MAN DARUNTER?
Orthomolekulare Medizin arbeitet
mit Substanzen, die naturlich im
Korper vorkommen - Vitaminen,
Mineralstoffen, Fettsduren oder
Aminosauren. Ziel ist es, indivi-
duelle Defizite auszugleichen und

den Korper ganzheitlich in seiner
Funktion zu unterstiitzen. Ich sehe
sie als wertvolle Ergadnzung der
Praventivmedizin.

WELCHE MIKRONAHRSTOFFE SIND IN
DIESER LEBENSPHASE BESONDERS
WICHTIG?

Far Knochen und Muskulatur
spielen Vitamin D, Calcium und
Magnesium eine zentrale Rolle.
B-Vitamine unterstiitzen Nerven,
Stimmung und Schlaf. Omega-3-
Fettsauren sind forderlich ftr
Herz und Geféape. Bei Histamin-
problemen helfen etwa Vitamin C,
Zink und Quercetin. Bei PMS und
ZyKlusbeschwerden kdnnen Mag-
nesium, Vitamin B6 und Omega-3
Erleichterung bringen.

PODCAST.

Ladies Cut: kosten-
los anzuhéren auf
allen géngigen
Streaming-Platt-
formen wie Spotify
oder Apple.

wellbeing

What a Feeling

Mehr Freude an Intimitat
verspricht das Gleitgel von
Dr. Vivien Karl. Der promovier-
ten Apothekerin reicht es nicht,
dass sich die wasserbasierte
Formulierung nicht klebrig
anfihlt, sondern sie hat -

zur Pflege und Unterstitzung
der Intimflora — auch noch
Hyaluron und Milchs@ure mit
reingepackt. Pflege und Spaf
im praktischen Pumpspender,
24,95 Euro.

drvivienkarl.com

Ladies First

Ganzheitliche Frauengesund-
heit liegt Hormonexperte
Christian Matthai und Schau-
spielerin Babara Kaudelka so
sehr am Herzen, dass sie mit
ihrem Podcast Ladies Cut an
den Start gingen. Informativ
und wissenschaftlich fundiert
erfahrt man hier von Hormonen
und Menopause bis hin zu ge-
sunder Erndhrung alles.

Starker Beckenboden

Diese Ubung zwei bis drei Mal taglich in zwei Serien & 15 Wiederholungen im Sitzen oder
Liegen machen. Die Muskeln von Harnrdhre, Vagina und After nach oben und innen — man
denke an einen Reiflverschluss — ziehen, flr 2-8 Sekunden an- und ebenso lange entspannen.
Wichtig: Der Rest des Kérpers ist dabei total entspannt.
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ATMEN
wie ein
Profi

Wir tun es rund 20.000 Mal am Tag,

ohne daran zu denken. Bis man pldtzlich
mitten im Meer treibt und merkt: Ohne die
richtige Atmung geht hier gar nichts.
Eine Geschichte Uber Neopren,
Nervositat — und die vielleicht
meistunterschatzte Superkraft
unseres Korpers.
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aschaukle ich nun mitten
im Meer. Auf einer Boje.
Gezwingt in einen ziem-

lich engen Neoprenanzug.
Mein Herz schligt bis zum Hals. Mein
innerer Schweinehund plant gerade
den Aufstand. Pech. Ich gebe nicht
nach. Und atme. Atme ein und lang-
samer wieder aus, atme ein ... und
verschwinde in der Tiefe.
Ich war der Einladung der Uhren-
marke Tudor nach Marseille gefolgt.
Morgan Bourc’his, Botschafter der

Marke und seines Zeichens dreifacher
Weltmeister im Apnoetauchen, hatte
in seine Heimatstadt geladen — eine
Reise, die das Ethos von Tudor—,,Born
to Dare“ — nicht erklirt, sondern er-
lebbar machen sollte. Bourc’his, der
sein Leben dem Apnoetauchen ge-
widmet hat, verkorpert das seit
Jahren. Fiir ein paar Tage durfte auch
ich es erleben. Eines der Aha-Erleb-
nisse dieser Reise war das Atmen —
etwas, das wir alle tun, aber selten
beachten.



TRAGEGEFUHL.
Eine ziemlich enge Angelegenheit

— wdhrend sich Redakteurin Pia Pril-
hofer erst an den Neopren gewdhnen
muss, wurde er fur Morgan Bourc'his
schon lange zu seiner zweiten Haut.

Altes Wissen neu entdeckt

Atmen ist unser machtigstes
Im Allgemeinen verschwendec kaum g nyepejgenes Tool in Hinblick auf
jemand einen Gedanken an das uns so

vertraute ,,Ein“ und ,Aus“ — dabei ist Stl'essminimiel'ungo mentale
es aber mehr als nur ein lebensnor- Fokussierung und Angstreduktion.
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wendiger Reflex. Es ist ein Werkzeug.

Ein Werkzeug fiir mentale Klarheit,
korperliche Regulation und emotio-
nale Stabilitit.

Diese Erkenntnis ist nun wirklich
nicht neu. Bereits die alten Agypter
beschrieben die ,,Heilkunst mit dem
Atem® als jener mit ,dem Messer®
oder mit ,,Pflanzensaft iiberlegen. Im
tiber 3.000 Jahre alten Yoga bildet
Pranayama — die bewusste Atemlen-
kung — einen zentralen Pfeiler, und
auch Paracelsus wusste schon im Mit-
telalter: ,Das Kraut des Internisten
und das Messer des Chirurgen heilen
von aufSen, der Atem heilt von innen.

Wias bei uns lange als Randthema
zwischen Yogamatten und Achtsam-
keitsseminaren wahrgenommen wur-
de, erlebt heute eine Renaissance.
Mediziner:innen, Leistungssport-
ler:innen, Psycholog:innen und Fiih-
rungskrifte entdecken den Atem als

strategisches Instrument zur Selbst-
regulation neu. Aber auch ganz ,nor-
male“ Menschen atmen sich immer
ofter gesund — mental, aber auch kor-
perlich.

Schaltzentrale

Zu atmen scheint einfach. Und doch
wirkt es, als hitten wir das richtige
Atmen verlernt. Ein gesunder Mensch
atmet im Ruhezustand zwolf bis fiinf-
zehn Mal in der Minute ein und lisst
mit jedem Atemzug an die 2,5 Liter
Luftin die Lungen. Im Idealfall. In der
Realitit sieht es anders aus: Gerade
einmal 0,5 Liter Luft strdmen per
Atemzug in unsere Lungen. Stress, An-
spannung und eine permanente Reiz-
iiberflutung fithren zu einer flacheren,
unregelmifligen und reduzierten At-
mung. Dabei ist gerade das Atmen )
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Drei wirkungsvolle
Atemiibungen
fir den Alltag

1. QUADRAT-ATMUNG
(SAMAVRITTI)
Zur Beruhigung und mentalen
Fokussierung

Einatmen — Atem halten —
Ausatmen — Atem halten,
jeweils gleich lang.

Empfehlung: 4 Sekunden pro
Phase, 5 Minuten lang.
Effekt: Stabilisiert das Nerven-

system, reduziert Stress und
fordert die Konzentration.

2. VERLANGERTE AUSATMUNG
(VISAMAVRITTI)
Zur schnellen Entspannung

Einatmen kirzer als Ausatmen, z.B.
5 Sekunden ein, 10 Sekunden aus.
5 bis 10 Atemzlige reichen aus.

Effekt: Senkt die Herzfrequenz,
aktiviert den parasympathischen
Nervenzweig.

3. ZAHLATMUNG
Zur Erdung in stressigen Momenten

Ruhig ein- und ausatmen und
jeden Atemzug mitzdhlen, z.B.
bis 10, dann wieder von vorn
beginnen. Das Zahlen folgt dem
Atem, nicht umgekehrt.

Effekt: Unterbricht Gedanken-
spiralen, bringt Aufmerksamkeit
zurick in den Korper.
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unser michtigstes kdrpereigenes Tool,

wenn es um Stressminimierung, men-
tale Fokussierung und Angstreduktion
geht — die direkeeste Schnittstelle zu
unserem autonomen Nervensystem.
Apnoetaucher Bourc’his formuliert es
prizise: ,Atmen ist die einzige autono-
me physiologische Funktion des Kor-
pers, die vom GrofShirn kontrolliert
werden kann.“ Genau darin liegt auch
ihre strategische Kraft.

Hauptakteure sind Sympathi-
kus und Parasympathikus

Unter Stress aktiviert der Korper den
Sympathikus. Puls, Blutdruck, Mus-
keltonus steigen und die Atmung wird
schneller und flacher. Der ,Fight,
flight or freeze“-Modus wird aktiviert.
Ein sinnvoller Mechanismus bei aku-
ter Gefahr — aber definitiv kontrapro-
duktiv im Dauerzustand. Es brauchte
einen Gegenspieler: Der Parasympa-
thikus arbeitet ganz im Sinne der Ent-
spannung und sorgt dann fiir den
»Rest and digest“-Effekt. Und genau
das erreicht man durch die Atmung.
Priziser gesagt, durch eine bewusste,
lingere Aus- statt Einatmung. Das At-
men fungiert sozusagen als direkte
Leitung zwischen Korper und Geist.

Ein Umstand, der auch Bourc’his be-
geistert: ,Atemkontrolle ist faszinie-
rend, da sie ein tiefes Eintauchen in
das eigene Selbst erméglicht. Den
Atem zu lenken, ihn zu spiiren und zu
meistern, bedeutet ein echtes Be-
wausstsein fiir den gegenwirtigen Mo-
ment.“ Und Bourc’his muss es wissen,
schlieflich ist die Atemregulierung die
Basis seiner Disziplin. ,Es ist eine Art,
Dinge wahrzunehmen und jede Hast
zuvermeiden®, so der Extremsportler.
,Indem ich meinen Atem kontrolliere,
zwinge ich mich, mich ausschlieflich
auf diesen Punkt zu konzentrieren,
auch wenn es nur fiir einen kurzen
Moment ist. Es ist eine Methode, zu
entschleunigen, sich auf das Wesent-
liche zu fokussieren.

Dabei ist Atmung nicht
gleich Atmung

Wihrend die meisten von uns im Alltag
eine flachere Brustatmung praktizie-
ren, ist die Bauchatmung die effiziente-
re und auch gesundheitsfordernder.
Durch die tiefen Zwerchfellbewegun-
gen maximiert sie die Sauerstoffauf-
nahme, wirkt beruhigend auf den
Herzschlag, massiert die Organe und
baut gleichzeitig Stresshormone ab.
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Und Stress hatte ich. Der Gedanke,
meine angepeilten sechs Meter mit
einem Atemzug zu erreichen — ohne
Flasche —, machte mich ehrlich gesagt
etwas nervds. Ich erinnerte mich an
Bourc’his Worte: ,Wenn ich in die
Tiefe tauche, versuche ich, an nichts
zu denken, denn Denken verbraucht
Energie.”
Atemtechnik er denn anwende, meinte
er: ,Vor einem tiefen und anspruchs-

Auf meine Frage, welche

vollen Tauchgang nutze ich einen sehr
einfachen Atem aus dem Pranayama,
den Visamavritti-Atem. Ich atme also
doppelt so lange aus, wie ich einatme,
denn dies ist ein sehr kraftvoller Atem,
der es erméglicht, die eigene Physio-
logie stark zu verlangsamen.

Es wirkte. Ich wurde ruhiger, ver-
gafl alles um mich herum und war
bereit fiir meinen letzten groflen
Atemzug. Diesmal eine Kombination
von Brust- und Bauchatmung, eine
Technik, die beide ,Kammern® mit
Luft fiillt, um so das maximale Volu-
men auszuschopfen. Und eine Tech-
nik, die ich zuvor noch nie auspro-
biert hatte. Unabhingig vom Sport
verdndertsie das Kérpergefiihl funda-
mental. Die Atmung wird nicht nur
tiefer, sondern bewusster. Bourc’his
bringt es auf den Punkt: ,Meine Pra-
xis hat mir die unglaubliche Kraft des
Atems gezeigt. Friither hitte ich nie ge-
dacht, dass ich mit nur einem Atem-
zug iiber Minuten hinweg in die Tie-

fen des Meeres eintauchen kénnte.
Die Moglichkeit, dieses fiir die meis-
ten von uns unbekannte Territorium
allein durch die Beherrschung dieser
physiologischen Funktion zu erkun-
den, finde ich einfach groflartig.”

Zuriick auf der Boje

Der Neoprenanzug ist noch immer
eng. Das erdriickende Gefiihl aber
weg. Die Tiefe hat mich nicht ver-
schluckt. Ich bin zufrieden, erleich-
tert, stolz und unglaublich happy. Ich
habe meine sechs Meter geschaftt.
Mit einem Atemzug. ,,Born to Dare,
denke ich. Manchmal beginnt alles
mit einem bewussten Atemzug und
dem Vertrauen in sich selbst. |

FLO BERGER

@ JETZT NEU AUFSTEHEN +
FEEL GOOD!

MO-FR 6-10 UHR

NOSTALGIE

NUR DIE GROSSTEN SONGS |
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ZUGKRAFTIG.
Dior-Testimonial Ever
Anderson hat 885.000
Follower auf Tiktok und
621.000 auf Instagram.

Ganz die

Mama |
Auch groBe Modehauser
wie Dior springen derzeit

auf den ,Nepo Baby*-
Modeltrend auf und
lassen Kinder bertihmter
Eltern far sich werben.
Hier zum Beispiel Ever
Gabo Anderson, die
18-jahrige Tochter von
90s-Supermodel und
Schauspielerin Milla ‘
Jovovich und Paul W.S.
Anderson, Regisseur
der Resident-Evil-Reihe. .
Marvel-Fans konnten '
Ever von Black Widow
kennen, da spielte sie
Natasha Romanoff
als Kind.

dior.com S’ ; ?
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COMEBACK

Glattlederjacken im
90er-Jahre-Cut,
bauchig geschnitten
wie eine Bomber-
jacke, sind gerade
der letzte Schrei!

Hier von Sandro,
625 Euro,
sandro-paris.com

New Face

Das franzdsische Modehaus
Christian Louboutin stellte
seinen ersten Kreativdirektor
fur Herrenmode vor.
Und das ist kein Geringerer
als Jaden Smith, Spross von
Will und Jada Pinkett Smith.
Er présentierte seine
Arbeiten im Rahmen einer
Ausstellung wahrend der
Paris Fashion Week.

Verbindend

+Fashion for Europe” ist eine nationen-
verbindende Modeschau, die im Zuge der
«Eurovision Song Contest”-Woche in Wien
stattfindet. Bereits 2015 war der Rathaus-
platz Kulisse dafir. 11 Jahre spéter lautet
das Motto ,United by Fashion”: Modemacher
und Brands aus ganz Europe kommen auf
einer grof3en Biihne zusammen. Die Show
findet bei freiem Eintritt statt und ist fir
jede:n zugdnglich.

Freitag, 15. Mai, 20 Uhr, Wiener Rathausplatz

christianlouboutin.com

Funky Funky

Die Swarovski Kristallwelten zeigen in einer
Ausstellung eine Auswahl legenddrer Buh-
nen- und Filmkostiime, viele davon mit
handgesetzten Swarovski-Kristallen. Die
Highlights: Dita von Teeses extravagantes
Burlesque-Kostum aus dem Jahr 2007, eine
- Nachbildung von Katy

H Perrys berihmtem Kron-
Valentino & Vans
Replik jenes Kleids von

Die bereits zweite Kollaboration Marilyn Monroe, das sie

3

3

%

g  des Hauses Valentino mit Vans kombiniert 1962 beim legenddren
z schicke Alltagskleidung und Couture- Geburtstagsstandchen
E Elemente. Die Vans Skater werden etwa fir John F. Kennedy trug.
[a) . . . . a i i

o neu interpretiert, mit typischem Ergdinzt wird die Schau
° . . . durch Schmuck von Lady
= Valentino-Kirschen-Print. Gaga und Beyoncé.
g valentino.com swarovski.com
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MEHNR AAS
EINE HIMO.

MORE FIZI IST DIE ERSTE LIMO MIT 10g BALLASTSTOFFEN,
ZERO ZUCKER & NATURLICHER SUSSE. SCHMECKT WIE EIN SOFTDRINK -

NUR DEUTLICH SMARTER.
Bl’lqgl' w*
2ERO STOFFE ' "
SUGCKER SCHLIESST DIE .
VOLLE ERFRISCHUNG FIBER GAP IM ALLTAG ‘

OHNE ZUCKER

NAYURLICH
GESUSSTY

MS!’S1 OFF LIRS
I-'l"HH F PE ‘\'L- 2 UkﬂNL'E

«
D .I..I_

YOU DESERVE
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PARIS STREET STYLE

SKINNY
JEANS

best of
budget

Schmale Jeans sind wieder da.
Nach Jahren der Oversize-Looks
freuen wir uns. Mode lebt schlieBlich
von der Abwechslung!

VON Nicole Adler

1VERY SLIM. Réhre von Buena Vista, 7795 Euro, buenavista-
clothing.com 2 USED LOOK. Jeans von Levi's, 7995 Euro,
levis.com 3 LIGHT UP. Schmale Denim von C&A, 2999 Euro,
c-and-a.com 4 DARK DENIM. Jeans von Motivi, 71,39 Euro,
erhdltlich Uber zalando.com 5 WHITE. Helle Jeans von H&M,
2499 Euro, hm.com 6 CLASSIC. Hose von Opus, 9999 Euro, opus-

fashion.com 7 EASY RIDER. Skinny von Next, 46 Euro, next.de
8 PINK PASST. Colour Elixir Lipliner von Max Factor, 799 Euro, bipa.at

Fotos: Hersteller (8), Launchmetrics.com/spotlight (2), Getty Images
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Slim Scarves

ACCESSOIRES

Schmale Schals und Seidentlcher finden inren Weg auf den Laufsteg
und werden zur Cherry on the Cake I&ssig-cooler Outfits.

AM PUNKT.

Krawatte von Fendi,
205 Euro, erhdltlich
Uber farfetch.com
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LIEBLICH.
Cottonschal
von Lolly's
Laundry,

20 Euro,

lollyslaundry.
com

MUSTERBEISPIEL. Schal von Pierre-Louis Mascia,

175 Euro, pierrelouismascia.com

VON Nicole Adler

Like a tie

So kdnnte man den neuen
Accessoire-Trend umschreiben.
Seidenschleifen, die eine krawat-
tendhnliche Form haben, sind
fantastisch-léssige Stilelemente.
Getragen werden sie cool um den
Hals geworfen oder mit Knoten
eng am Hals gebunden.

HIMMLISCH.
Seidentuch von
Balenciaga,
320 Euro, er-
hdaltlich tber

$ » mytheresa.
com
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e
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Chloé, 264 Euro,
erhdltlich tber

modaoperandi.
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RETRO.

Tuch von
Moorer,

138 Euro,
erhdltlich tber
farfetch.com

SIXTIES. Satinschal von Essentiel Antwerp,
85 Euro, essentiel-antwerp.com

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



LOOK DES MONATS
PINKY.

GREENS. Clutch von Hogl,
Cardigan von 17990 Euro,
Baé&sh, 155 Euro, 0 Ou I aS hoegl.com
ba-sh.com

LQuiet Luxury Beige" war gestern — jetzt dominieren
Dopamine Dressing und mutige Farbkombinationen.

VON Nicole Adler

FLUFFY.
Jackchen von
By Malene Bir-
ger, 210 Euro,
bymalene
birger.com

ELEGANT.
Hose von C&A,
2999 Euro,
c-and-a.com

RETRO. |’
Polovon |
Essentiel !
Antwerp,
195 Euro, i

essentiel-

antwerp.com

B!

-~

[8]

% HIMMLISCH. Ll

9 Tasche von Liebeskind, 249 Euro, 2

2 liebeskind-berlin.com 2

= > SCHMUCKSTUCK.

3 . Gurtel von Fabienne Chapot,
5 Happy Fashion 4999 Euro, fabiennechapot.com
g Intensiv-smarte Farben und pla-

?l kative, assoziative Kombinationen FORMSCHON.

é schenken uns jetzt ein Gefihl Schuhe von Bimba

S von Freiheit und Leichtigkeit. Sie y Lola, 260 Euro,

8 y B wecken Optimismus, stérken unser bimbaylola.com

g AKZENT. Selbstbewusstsein und geben uns

S Miracle Pure Na- £ Aol die Moglichkeit, all das sichtbar

3 gellack von Max | w nach aufBen zu tragen. Farben

g Factor, 6'99, Euro, .+ werden so nicht nur zum Stilmittel,

E bipa.at i =

sondern zu einer mutigen Haltung.
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fiir die
Katz |

- Wir haben Laura Sénger alias'
La Katz zu einem Shoo ate
in ihrem neuen Showroom
gerﬁen.DkaDeggneﬂnHeEt
Seidenpyjamas, sexy Heels
und eklektische Taschen —
ein selbstbewusst-
verflhrerischer Mix.

PRODUKTION &
REDAKTION Nicole Adler
FOTOS

Irina Gavrich

0

Tagsuber
Oversize-Trenchcoat
aus Pima-Baumwolle
vonCos, 229 Euro,
Strimpfe von
" Calzedonia,
_3 Euro, Clutch und
Federsandalen:
privat

_i__—n_|



Taschen-Queen

Kleid aus Crépe-
Marocaine-Seidenmi-
schung von forte_forte,
780 Euro, Ledertasche
mit Wildkatzenhenkel
von Lanvin: privat
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UMZUGSkART(

. _IIW?" ..
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-forte.com; Gestuz, gestuz.com; La Katz, lakatz.com; Loewe, loewe.com

Snow White
Seiden-Pyjama

.Chinoise" von
La Katz, 580 Euro,
Schuhe: privat

ia, calzedonia.com; Cos, cos.com; forte_forte, forte

Calzede

STYLING —
Suiqi Luk/d.agentur

HAIR & MAKE-UP

Nico Pessl-Jaritz
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Wie fuhlt sich Luxus an, wenn er
nicht laut, sondern leise ist?

‘Wenn er leise ist, tritt das Wesentliche
zum Vorschein: Verarbeitung, Hand-
werk, Qualitit. Somit Wertschitzung
fiir das Schéne und Besondere.

Wie gehen Sie mit dem Widerspruch
leises Produkt und laute Aufmerk-
samkeit um?

La Katz startete 2020 als Online-Bou-
tique, zur Corona-Zeit. Man war on-
line, konsumierte digital, unterstiitzte
bewusst kleine Marken. Social Media
verinderten sich massiv. Konsumen-
tinnen sind zugleich Influencer:in-
nen, Aufmerksambkeit ist die hirteste
Wihrung. Ich empfinde hier einen
Widerspruch: Online-Kommunikati-
on ist Geschwindigkeit, Lautstirke,
Algorithmus, mein Produkt braucht
Zeit, Ruhe. Die Spannung zwischen
digitalem Markt und analogem Luxus
fithrte auch zur Entscheidung, einen
physischen Space zu schaffen.

Welche Emotion soll Ihre Marke

im visuellen Kontakt auslésen?
Selbstbewusstsein und Eigenstindig-
keit. Ein Gefiihl von ,Ich weifs, wer
ich bin“. Ich denke an eine Frau, die
niemanden {iberzeugen muss.

Wie kann Seide so inszeniert wer-
den, dass sie als modernes Erlebnis
und nicht als Statussymbol wirkt?
Seide steht fiir Sensibilitit, Wertschit-
zung von Material. Man trigt sie fiir
sich, nicht um etwas zu zeigen. Hoch-
wertiger Stoff auf der Haut ist beson-
ders. So wird Seide zeitgemifd und ent-
zieht sich dem Status-Charakter.

Kann Look-&-Feel ,unperfekt” sein,
um Echtheit zu zeigen?

Das Model meiner letzten Kampagne
ist ein gutes Beispiel. Heidi aus Wien,
80, frither Kostiimbildnerin, verkor-
pert Geschichte, Haltung, Personlich-
keit. Diese Form von ,Imperfektion®
— Falten, Alter, Leben.
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~Ein IGefﬁhI von

| ,Ich weiB,

wer ich bin..'

i Ich denke
an eine Frau,
-diel'niemanden
Uberzeugen
muss."

LA KATZ

Goldeggasse 2/7

1040 Wien

office@lakatz.com

lakatz.com

Cat Club.

Laura Sénger in ihrem neuen Studio
(work in progress), in einem
Leoparden-Outfit aus Seide von

La Katz, 720 Euro. Sonnenbrille von
Bottega Veneta, 350 Euro.



mailto:office@lakatz.com
https://urldefense.com/v3/__http:/www.lakatz.com__;!!JMQuS1g!efznfb4UEhAsf7Y1QvYAGbOlqw13HeYFK1AnxLpETEY_KrRk8cQwQStZQ_2inxbHbAem2IGggz7mq5_z0ok$

Foto: Irina Gavrich

Fashion-Talk mit Laura Sanger

Auf leisen
Pfoten

Moderner Luxus muss nicht immer gldnzen, um
relevant zu sein. Wir sprachen mit der Griinderin des
Labels La Katz Gber Markenidentitat im Zeitalter der
Daueraufmerksamkeit, Leoparden, Stoffe und die
Kunst, sich trotz wechselnder Trends treu zu bleiben.

VON Nicole Adler

Woran erkennt man Ihre Marke —
auch ohne Logo?

Ein Logo ist der lauteste visuelle Code.
Ich habe mich dagegen entschieden,
arbeite mit wiedererkennbaren De-
tails: der Leopard bei der Schmuck-
kollektion, ein eigenes Seidenmuster,
hiufig ein pyjamaihnlicher Schnitt.
Wie Ubersetzen Sie Respekt fur
Material, Mensch, und Arbeit in Ihre
visuelle Identitat?

La Katz ist kuratiert, bewusst kompo-
niert, die Stoffe stehen im Mittel-
punke, nicht Effekte oder Trends. Ich
idsthetisiere Personlichkeiten, nicht
Korper. Frauen werden nicht redu-
ziert, sondern inszeniert als Figuren
mit Haltung. Und Respekt fiir Arbeit
heiflt: Produktion, Handwerk und
Herkunft sind Teil der Erzihlung.
Welche Codes definieren nachhalti-
ge Luxusmode als ,High-End"?

Ich finde es erschreckend, dass nach-
haltige Mode Design-Codes braucht,
um als High-End zu gelten. Nachhal-
tigkeit sollte kein Stil sein, sondern
eine Selbstverstindlichkeit, da sie
mit Qualitdt einhergeht. Sobald sie

visuell markiert werden muss, durch

bestimmte Farben, Materialien oder
Asthetiken, wird sie wieder zu einem
Marketingtool. Luxus entsteht nicht
durch ,nachhaltige Codes®, sondern
durch Qualitit, Haltung, Relevanz.
Sie arbeiten mit reduzierten Schnit-
ten, die Sie in Farbe und Muster va-
riieren. Welche Kriterien gelten da?
Naturmaterialien tiberwiegen. Seide
ist zentraler Fokus. Doch ich bin an die
Grenzen klassischer Materialien ge-
stoffen, etwa in Verarbeitung oder Fir-
bung. Deshalb begann ich, auch mit
halbsynthetischen Fasern zu arbeiten.
Meine Kriterien sind nicht abgeschlos-
sen, sondern Teil eines laufenden Pro-
zesses. Eine bewusste Entscheidung:
wenige, langlebige Produkte, hoch-
wertige Materialien und eine Asthetik,
die nicht auf schnellen Konsum setzt.
Welche Rolle spielen Verpackung
und Unboxing-Erlebnis im Brand-
Building einer Marke?

Beides ist fiir mich Teil der Haptik, Teil
des Produkts. Man soll spiiren, wofiir
La Katz steht. Eine handgeschriebene
Karte, Seidenpapier, die Art, wie ein
Kleidungsstiick gefaltet ist — das sind
Teile der Personlichkeit der Marke.

Sie gestalten gerade einen Show-
room. Was durfen wir uns erwarten?
Im Friihling eréffne ich das House of
Katz. Einerseits Showroom, in dem
ich Kundinnen empfange, von Privat-
terminen bis hin zu Soiréen. Gleich-
zeitig wird House of Katz ein Wiener
Salon. Kurz nach der Eroffnung werde
ich zum Beispiel Werke der Kiinstlerin
Arnela Trimmel ausstellen und mit ihr
eine Vernissage organisieren.

Der Markt hat sich seit 2020 ver-
dandert? Was ist lhre Strategie?

Man richtetsich als Griinderin stindig
neu aus. Man lernt, macht Fehler,
positioniert sich neu, justiert. Das
Frustrationspotenzial sche ich als Teil
des Prozesses. Entscheidend ist, aus der
eigenen Nische heraus zu wachsen.
Was sagen Sie zum aktuellen Pha-
nomen Luxury Fatigue?

Es ist die logische Folge eines Marktes
nach langer Uberproduktion, Dauer-
prasenz und Dauerkommunikation.
Luxus ist iberall sichtbar, wird perma-
nent inszeniert, verliert dadurch seine
urspriingliche Bedeutung. Viele grofle
Marken funktionieren heute nach
den gleichen Mechanismen wie Fast
Fashion — stindige Kollektionen, Kol-
laborationen als Aufmerksamkeits-
tools, starke Abhingigkeit von Trends
und Plattformen. Das erzeugt kurzfris-
tig vielleicht Relevanz, aber langfristig
Ermiidung. Luxury Fatigue entsteht,
wo Luxus zur bloflen Oberfliche wird.
Ohne Substanz, ohne Tiefe, ohne ech-
ten Mehrwert.

Was ist lhre Vision fur La Katz?

Eine Marke zu kreieren, die eine klare
dsthetische Sprache entwickelt. Ich
wiinsche mir, irgendwann weniger als
Label wahrgenommen zu werden, son-
dern als Maison. Mit einem immer
klareren Designcode und einer kura-
tierten Welt aus besonderen Objekten,
Editionen und Kollaborationen. |
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REVOLUTION

Sie ist langst fixer Bestandteil unserer Garderobe. Und doch revolutioniert Ecoalf
mit seiner ,Denim for the Planet” den Jeans-Markt. FUhlt sich gut an, sehr sogar.

enim war schon immer ein Symbol

der Rebellion. Mit dieser Kollek-

tion rebellieren wir gegen die Art,

wie Denim bisher hergestellt wur-
— Mit diesen Worten prisentiert Javier
Goyeneche die erste Denim-Kollektion fiir
Ecoalf. Und schligt damit ein neues Kapitel in
der Geschichte des Kultkleidungsstiicks Jeans
auf. Bis dato hat er sich mit seinem feinen
spanischen Label geweigert, Denim in seine
Kollektionen zu integrieren. ,,Wir wollten die
nachhaltigste Jeans auf den Markt bringen®,
meint Goyeneche. Und dieses Unterfangen dau-
erte ganze fiinf Jahre.

Der smarte Spanier ist keiner, der schnell
aufgibt, wenn es darum geht, unseren Planeten
zu erhalten oder besser: zu schiitzen. ,,Because
there is no Planet B“ ist der Slogan, der fiir sein
im Jahr 2009 gegriindetes Unternehmen und
Modelabel Ecoalf steht. Dafiir reicht es Goye-
neche nicht, recycelte oder Oko-Materialien zu
verwenden. Er war derjenige, der die Ozeane
von Plastikmiill befreite und daraus Stoffe
fertigen lief3, die in die Kollektionen von Ecoalf
einflieflen. Sei es als Jacke, Tasche oder Turn-
schuh. Und jetzt revolutioniert er also Denim.

Der Stoff, aus dem Tréiume sind

Eine Jeans aus Oko-Baumwolle zu fertigen wire
ein leichter Weg gewesen. Es wire aber nicht
Goyeneche, wiirde das fiir Ecoalf als ,standes-
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VON Karin Garzarolli

GOOD REBEL.
Der Spanier
Javier Goye-
neche revolutio-
niert mit seinem
Label Ecoalf
nicht nur die
Mode, sondern
lasst jetzt auch
mit der nach-
haltigsten Jeans
den Denimmarkt
aufhorchen.
Because there is
no Planet B.

gemifl“ gelten. ,Auch Oko-Baumwolle raubt
dem Planeten Unmengen an Wasserressourcen*,
so der tiberzeugte Aktivist. Die grofle Hiirde
war, recycelte und regenerative Baumwolle im
richtigen Verhiltnis zu einem Stoff zu verweben.

Es ist Herbst, wir sitzen mit ausgewéhlten
Journalist:innen im Headquarter von Ecoalf in
Madrid und diirfen einen ersten Blick auf die
Kollektion der nachhaltigsten Jeans werfen, die
es derzeit am Marke gibt. Die Kollektion selbst
bleibt bewusst {iberschaubar: drei verschiedene
Cuts fiir Jeans — zwei fiir Damen, einer fiir Her-
ren—, in bis zu finf Farben, und je ein Hemd fiir
sie und ihn in klassischem hellem Jeansblau.
Reduziert auf das Wesentliche, aber mit viel Lie-
be zum Detail. Fiir Frauen gibt es eine Jeans im
lassig-geraden Regular Fit und ein Modell mit
modern geschnittenem Wide Leg. Das Herren-
modell: klassisch, zeitlos und vielseitig kombi-
nierbar. Farblich bleibt Ecoalf dem ikonischen
Indigo treu — von tiefem Dark Blue bis zu sanft
ausgewaschenen Vintage-Ténen. Alles wirke
vertraut, fast selbstverstindlich. Und genau dar-
in liegt die Raffinesse: Diese Jeans will nicht
ynachhaltig ausschen“. Sie will einfach gut
ausschen. Beim Angreifen wird sofort klar, war-
um fiinf Jahre Entwicklungszeit notig waren.
Der Stoff fiihlt sich weich an, hat einen natiirli-
chen Stretch, kommt aber véllig ohne Elasthan
oder synthetische Fasern aus. Moglich macht
das ein innovatives Gewebe aus 65 Prozent »

Fotos: beigestellt, Santiago Belizon



GOOD GENERATION. Ab April
ist die nachhaltige Jeans bei
Ecoalf erhdltlich — ein guter
Stoff fur unseren Planeten.

(9 GEE-
RATION OF
STORYDOERS
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GOOD LOO-

KING. Die Jeans
ist aus regene-
rativer und re-
cycelter Baum-
wolle gefertigt
und erhdlt durch
prazises Laser-

Finish ihren
Used-Look.

»Pro Stiick werden rund 80 Prozent
Wasser eingespart — das sind
konkret 5.434 Liter weniger als bei
einer konventionellen Jeans.”
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regenerativer Baumwolle aus Spanien und
35 Prozent recycelter Baumwolle aus italieni-
schen Stoffresten. Ein echtes Monomaterial —
mit dem Vorteil, dass die Jeans am Ende ihres
Lebenszyklus vollstindig recycelt werden kann.
Die klassischen Metallnieten mussten weichen,
statt Reifdverschliissen kommen abnehmbare
Knépfe zum Einsatz, die man mit einem Kreuz-
schraubenzicher ganz easy entfernen kann. Ein
kleines Detail, das einen groflen Unterschied
macht.

Smarte Technologie

Wer sich mit Mode beschiftigt, weifS: Denim ge-
hértzu den ressourcenintensivsten Stoffen iiber-
haupt. Wasserverbrauch, Chemikalien, Energie
—all das summiert sich bei herkdmmlichen Pro-
duktionsweisen zu einer enormen Umweltbelas-
tung. Ecoalf hat jeden einzelnen Schritt neu ge-
dacht. Das Ergebnis: Pro Stiick werden rund
80 Prozent Wasser eingespart —das sind konkret
5.434 Liter weniger als bei einer konventionel-
len Jeans. Eine Zahl, die greifbar wird, wenn
man hort, dass dies dem Trinkwasserbedarf eines
Menschen fiir etwa sieben Jahre entspricht.

=

Auch beim Firben geht Ecoalf neue Wege.
Die Indigo-Farbe entsteht durch eine intelligen-
te Technologie, die ohne schidliche oder toxi-
sche Chemikalien auskommt. Der Prozess ver-

ursacht 90 Prozent weniger CO, und benstigt
rund 70 Prozent weniger Energie als herkomm-
liche Methoden. Fiir den Used-Look hat man
sich mit Jeanologia zusammengetan. Das spani-
sche Unternehmen mit Sitz in Valencia serviert
bei unserem Besuch nicht nur herrliche Paella,
sondern gibt uns eine Sonderfithrung durch die
Produktionsstitte. Wir sind live dabei, wie ein
prizises Laser-Finish das sonst tibliche ersetzt —
nimlich Sandstrahlen und den Einsatz von Was-
ser und Chemikalien. Dieses Wissen und die
Technologie dahinter geben sie an Produktions-
stitten in der ganzen Welt weiter. Hightech statt
Harsh Methods — ein Prinzip, das sich durch die
gesamte Kollektion zieht.

Ein Leben fiir unseren Planeten
Nachhaltigkeit bedeutet fiir Ecoalf mehr als Res-

sourcenschonung. Der Einsatz regenerativer
Baumwolle unterstiitzt aktiv die Wiederherstel-
lung ausgelaugter Boden und férdert eine Land-
wirtschaft, die langfristig gesiindere Okosysteme
schafft. Entlang der gesamten Produktionskette
achtet das Unternehmen auf sichere, faire
Arbeitsbedingungen und eine transparente
Zusammenarbeit mit lokalen Gemeinschaften.
Eine Jeans, die nicht nur weniger Schaden an-
richtet, sondern positiven Impact erzeugt. Das ist



ein Anspruch, der in der Modewelt leider immer
noch Seltenheitswert hat. So entsteht ein Stiick
Denim, das sich anfithle wie jede Lieblingsjeans
und doch eine ganz neue Geschichte erzihlt. Eine
Geschichte von Innovation, Konsequenz und
der Uberzeugung, dass guter Stil und Verantwor-
tung lingst keine Gegensitze mehr sein miissen.

Eigentlich logisch, dass es dazu auch die Stif-
tung Ecoalf gibt. Diese ist weltweit an verschie-
denen Initiativen beteiligt, die das Bewusstsein
fir das Abfallproblem und die dadurch ver-
ursachten Schiden an den Meeresokosystemen
schirfen wollen. Seinen ,Urlaub® verbringt
Goyeneche heuer in Ghana, um sich dort vor
Ort ein Bild vom schier unlsbaren Abfallprob-
lem unserer Fast-Fashion-Welt zu machen. Im-
mer wach und offen fiir Partner und Zulieferer,
die seine Werte teilen oder besser noch, sie
iibertreffen. |

GOOD FINISH. Die
Knépfe (o.) lassen sich
easy mit einem Schrau-
benzieher entfernen und
machen die Jeans zu
100 % recycelbar.

Fotos: Santiago Belizon, beigestellt (3)
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STYLE ME!

WIE TRAGE
ICH DAS

1 Keypiece, 3 ganz unterschiedliche
OQutfits. Mit modischer Neugier und
groRer Freude am Style-Experiment
prasentiert unsere Leserin die erstaun-
liche Vielseitigkeit von Deko-Denim. ‘

PRODUKTION UND REDAKTION Stephanie Rugel FOTOS Luise Reichert
STYLING Jennifer Milleder HAARE & MAKE-UP Anita Springer

Das Keypiece

+Schluss mit dem ewigen Image als robuste Alltags-
kleidung, wir machen uns jetzt schick!”, sprach die
Jeans zur Denim-Jacke und amdsiert sich seitdem
bestens mit Strass und Stickereien. Als Gegenentwurf
zu cleanen Jeans-Looks macht Deko-Denim aus
Workwear Statement-Pieces, die nicht arbeiten,
sondern auftreten!

Von Allsaints, 369 Euro, allsaints.com/de
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LOOK @

Canadian Tuxedo

Denim on Denim ist nicht
gleich Britney und Justin!
Dieser Full-LOOK punktet
mit raffinierten Details
und wirkt damit sehr
modern. Zum Keypiece
kombiniert unsere Lese-
rin eine Jeans mit Cut-
outs und tragt daruber
einen locker geschnit-
tenen Trenchcoat. Eine
Tasche mit Charms sorgt
fir eine spielerische
Note, wahrend Pumps
und Cap in einem hel-
leren Blauton den LOOK
rahmen und ihm ein
edgy Finish verleihen.

Unsere Leserin

VERENA FUCHS

Die 43-Jahrige lebt mit ihrer
Familie in Gleisdorf und ar-
beitet als Elementarpada-
gogin in Graz. Fir unser
Shooting hat sie sich be-
worben, um herauszufinden,
welche Facetten jenseits
ihres natdrlichen Looks noch
in ihr stecken. Eine ganze
Menge, wie man sieht! Auch
Verena war so begeistert
von ihren Outfits, dass sie
ein Stiick gleich mit nach
Hause nahm.

Fotos: Luise Reichert (3), Hersteller (2)
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Trenchcoat.von.Levi's, - -
17995 Euro, Jeans von e 't;"' ?’
Off-White, 345 Euro, | Iy
erhdltlich bei Zalando, K i
T-Shirt (unter Denim- | |
Jacke),-12,99.Euro,.und | nln —

Cap, 999 Euro, beides f

von C&A, Boots von k
Replay, 8995 Euro, und ' i =
Tasche von Marc ; oA
Jacobs, 695 Euro. ] !

Beauty-Hack

Zum Concealer-Auftragen in der Augen-

partie und Kaschieren kleiner Unreinheiten

eignet sich ein speziell geformter Pinsel. Mit \
der Spitze Produkt punktuell auftragen, mit der \
flachen Seite sanft einklopfen und verblenden.
Brightening Concealer Pinsel von Real

Techniques, 11,99 Euro*

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at
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Hemdbluse, 180 Euro, und
Kleid, 330 Euro, beides von
Stine Goya, Séckchen von
Falke, 18 Euro, Pumps von
Bimba y Lola, 137,50 Euro,
und Brille von GCDS,

124 Euro, beides erhdltlich
bei Zalando, Tasche von
C&A, 25,99 Euro, und Tuch

Fotos: Luise Reichert (3), Hersteller, BTS: Stephanie Rugel (2)

82 maxima




LOOK &

Pastel Power

Frihling zum Anziehen.
Unsere Leserin tragt

ein Midi-Kleid mit
Westen-inspiriertem
Oberteil, dessen Klas-
sische Eleganz durch
das Keypiece modern
akzentuiert und all-
tagstauglich interpre-
tiert wird. Tasche und
Pumps bleiben tonal

in der Farbfamilie des
Kleids, wahrend Bluse,
SOckchen, Tuch und -
Brille feine Farbimpulse N
setzen. Dezent dosiert, r =3
sorgen sie fr Frische
und erganzen die har-
monische Gesamtwir-
kung des Looks stilvoll.

™

Strass und Streifen:
Erst durch Stilbruche wird
ein LOoK interessant.

OUTFIT-CHECK. Auf den pri-
fenden Blick in den Spiegel
folgt die Freude Uber das
gelungene Ergebnis.

o

Beauty-Hack —
Korallenfarbener Creme-Lippenstift i 5
wirkt nicht nur auf den Lippen frisch und
pflegend. Zart auf die Wangen getupft,
zaubert er ein naturliches Rouge und
sorgt fur subtilen Glow.

Color Riche Lippenstift von L'Oréal Paris,
16,49 Euro*
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Kleid von Norma Kamali,
390 Euro, Strumpfhose
von Swedish Stockings,
28,95 Euro, Heels von
Nicole Saldana, 255 Euro,
und silberner Ohrring von
Edblad, 45,50 Euro, alles
erhdltlich bei Zalando,
goldener Ohrring von
Hugo Kreit, 270 Euro, und
Tasche von Stine Goya,
81 Euro.

{

Beauty-Hack

LOOK ®

Glam Slam

Zum Ausgehen insze-
niert Verena das Key-
piece als Jacke uber ei-
nem paillettenbesetzten
Minikleid, das dadurch
eine lassige Note erhalt
und souveran auf den
Tanzboden der Coolness
geholt wird. Strumpf-
hose und Taschchen in
kontrastierenden Tonen
betonen das spannungs-
reiche Kontrastspiel.
Ohrringe in Gold und Sil-
ber greifen die Materia-
lien von Jeanshemd und
Kleid auf und verbinden
die Elemente zu einem
Abendlook mit Attitude.

More is more! Deko-Denim

und Pailletten tanzen

gemeinsam durch die Nacht.

HIGH FIVE. Nach einem
gelungenen und rundum
spafigen Shooting klatscht
unsere Leserin das Team ab.

Fake-Wimpernbuschel am GuBeren Au-
genwinkel setzen einen subtilen Cat-Eye-
Effekt. Fur prazises Auftragen den Ellbogen
aufstitzen, das stabilisiert die Hand und
sorgt fur einen sauberen, sicheren Sitz.
Faked 3/4 Pre-Cut Lashes von Catrice,

4,49 Euro”

84 maxima Produkt mit * erhéltlich bei Bipa, bipa.at



Fotos: Luise Reichert (2), Hersteller (9), BTS: Stephanie Rugel (2)

fashion

SHOPPING-GUIDE

STYLE
TEIL

Ob Disco-Denim oder Juwelen-
Jeans — mit diesen Pieces machen
wir nur zu gerne blau!

1SPITZE. Jeansbluse mit Puffarmeln und Stehkragen von Zimmermann, 695 Euro, erhdltlich bei mytheresa.com
2 GLOCKIG. Midirock mit floralem Dekor von Rotate, 340 Euro, rotatebirgerchristensen.com 3 BEINFREI. FlieRende Shorts mit
Bindegurtel und Stickerei von C&A, 3599 Euro, c-and-a.com & GLANZEND. Jeans mit Pailletten-Details von Baum & Pferdgar-
ten, 289 Euro, baumundpferdgarten.de 5 KASTIG. Denim-Jacke mit Nieten und Schmucksteinen von 7 for all Mankind, 520 Euro,
7forallmankind.eu 6 BLUMIG. Strukturjeans mit eingewebtem All-over-Muster von s.Oliver, 7999 Euro, soliver.at
7 HERZIG. Henkeltasche mit herzférmigen Nieten von Ganni, 795 Euro, erhdltlich bei mytheresa.com 8 WILD. Ausgewaschene
Baggy Jeans mit bunten Ziersteinen von Bershka, 4599 Euro, erhdltlich bei Zalando, zalando.at

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 tUber sich an
Redaktion maxima, Kennwort ,Style me!”, 1Z NO-Sud, Str. 3, Obj. 16, 2355 Wr. Neudorf, oder an: redaktion@maxima.co.at
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Frihlingsfeeling P |

ﬁ Genau hinsehen: Die hiibschen, >
Bluten auf der Tapete sind kein : ) &
Muster, sondern tatsachlich . |
echt! Das Tiroler Unternehmen = -

“Organoid hat sich darauf
spezialisiert, Bltten, Blatter, =
Nadeln, Farn€’zu Tapeten . @ 4
zu verarbeiten, hier etwa eine ] %
Mischung aus Hortensie,
Rittersporn, Kosmeen und 4
Schleierkraut. Alle Natur-
= materialien im Sortiment
stammen aus zertifiziertem
Anbau und werden Klima-
neutral in Tirol verarbeitet.
‘organoids.com *

WOHLFUHLFAKTOR.
Manche Tapeten,
z.B. Rose oder
Lavendel, duften.
Alle sind fiir Allergi-
ker:innen geeignet.
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Fotos: Freepik, beigestellt ()

ZUM
NIEDERLEGEN

Auszeit gefallig? Chaiselongue,
Récamiere und Daybed erleben
gerade ein groRes Comeback.

Die bequemen Liegemdbel sind 1] STRUKTURIERT.
schick, laden zum Entspannen Récamiere Islet von
in. fall . . Sofa Company,

ein, fullen Nischen aus — kurzum: 1.299 Euro,

Sie vereinen Komfort und Stil.

sofacompany.com

2| SAMTIG.
Tagesbett Simonetta
von Jotex, 899 Euro,
at.jotex.com

Design-
Hotspot

Hotel-Neuerdffnung: Im The Companion Vienna schlaft
man in einem von 138 Zimmern, isst im mediterranen
Restaurant Boca und trinkt in der Bar Calypso. Das In-
teriordesign stammt vom Berliner Innenarchitekturbiiro
weStudio, das zeitgendssische Elemente harmonisch mit
Anklangen an die Wiener Werkstatte fusioniert.

The Companion Vienna, Mariahilfer Strae 127a, 1150 Wien, companion-hotels.com

Ausdrucks-
stark

Das schwedische Label Prettypegs
belebt alte Mébel mit schénen Mdébel-
flRen und Griffen wieder. Mit der
Maya-Serie wurde nun erstmals ein
Mobelful mit Textilmantel vorgestellt.
Die Kollektion ist in drei Ausfuhrungen
und zwei Héhen erhdiltlich.

Maya, ab 20 Euro, prettypegs.com

g
t

ellen
S Vo,

Afteroom

afteroom.com

Das in Stockholm ansdassige
Designstudio Afteroom wur-
de von dem taiwanesischen
Ehepaar Hung-Ming Chen
und Chen-Yen Wei ins Le-
ben gerufen. Ihre Design-
handschrift zeichnet sich
durch Minimalismus, zeitlose
Eleganz und einen starken
Fokus auf Funktionalitat
aus. Sie selbst beschreiben
ihre Asthetik als ,elegante,
durchdachte Schlichtheit”.
Im Jahr 2006 zog das Paar
nach Schweden, wo Hung-
Ming Chen an der Konstfack
in Stockholm studierte. An-
statt in ihre Heimatstadt
zurlickzukehren, entschie-
den sie sich, sich in Stock-
holm niederzulassen und
Afteroom zu grinden. Seit-
dem entwerfen sie fur nam-
hafte Marken wie Audo Co-
penhagen, Keilhauer, Pholc,
Bang & Olufsen, Reform und
Herman Miller. )

o

"
v

e

ZEITLOS.
Kleiderstander
Afteroom von
Audo Copen-
hagen, Preis auf
Anfrage,
audocph.com

e
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e #ht nach Moébeln,
die nichtnur se aussehen, sendern sich auch g fuhlel
ist groRerden o] Diese haptis: P@:@ggh_endwriclien
laden dazu ein, e mit allen.Sinnen
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Fotos: Hersteller

Flauschig

Unverschamt gemutlich: Pluschige il T = :_‘-

Texturen sind auf der Uberholspur. - e 1:“ il
Kuschelige, sanfte und weiche 2 = : o

Materialien vermitteln ein Gefuhl der ? A e
Entspannung und sorgen fur ein w el R

sinnliches Erlebnis. Sie helfen, SFEEVEL r‘il Eh

die AuBenwelt auszublenden, und .l i \ x
schaffen dardber hinaus einen by )t
angenehmen Kontrast zu glatten JLERR )
und harten Oberfléchen.

1BLUMIG. Sofa Me-Time von Moroso, ab 16.104 Euro, moroso.it 2 RUNDUNGEN. Big Foot — Sheepskin von 101 Copenhagen,
Hocker 799 Euro, Bank Petite 1.499 Euro, Bank 1999 Euro, 101cph.com 3 EINLADEND. Hocker Linard von Bloomingville, 4990 Euro,
bloomingville.com 4 ORGANISCH. Wollteppich Mini Shaggy Pelt von Layered, 300 Euro, layeredinterior.com
5 VERY COSY. Kunstfell-Cocktailsessel Luan von Westwing Collection, 489 Euro, westwing.at é STRIPES. Kissen mit Streifen aus
Woll-Baumwoll-Mischung TCUO0O7 von HKliving, 7995 Euro, bei villajipp.nl 7 WUSCHEL. Pouf Lomba von Bloomingville,
349 Euro, bloomingyville.com
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1IKONISCH. Sessel Easy Chair von Verpan, ab 3.550 Euro, verpan.com 2 SCHIMMERND. Kissenhtille Savannah von Jotex,
899 Euro, at.jotex.com 3 GESCHWUNGEN. Samt-Armlehnstuhl Calan von Westwing Collection, 319 Euro, westwing.at
4 BIG FOOT. Pouf Faith von Sofacompany, 199 Euro, sofacompany.com 5 ELEGANT. Stuhl Aristo von ClassiCon,
ab 2.140 Euro, classicon.com 6 MODULAR. Modulsofa Hajen von Sweef, ab 1.100, sweef.de 7 MODERN. Ovaler Wandspiegel
von Sklum, 124,95 Euro, sklum.com
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Fotos: Salva Lopez

Samtig

Zeitlos elegant. Samtige Stoffe
verleihen jedem Raum eine Aura
von Raffinesse und Glamour. Sie
strahlen Warme aus und besitzen
eine seidig-glatte, geschmeidige

Textur, die das Licht schillernd
reflektiert. Im Schlafzimmer ver-
edelt ihre weiche Haptik Kissen-
bezige und Vorhdnge, im Wohn-

bereich Sessel und Sofas.
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Leder

Leder ist zurlck — und verkérpert
mehr denn je Eleganz und Warme.
Das Leder im Jahr 2026 présentiert

sich in einem neuen Look:

Es ist weicher, geschmeidiger und
meist matter. Diese Eigenschaften
verleihen den Moébeln einen
spannenden Charakter, der eine
einladende Atmosphdre in allen
Wohnbereichen schafft.
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Fotos: Hersteller

1RAFFINIERT. Chaise Lounge Clip von Desalto, 9545 Euro, bei format-store.com 2 PURISTISCH. Sofa Softy von Normann
Copenhagen, 7.490 Euro, normann-copenhagen.com 3 GEOMETRIE. Kissen Coria von AYTM, 79 Euro, bei design-bestseller.de

4 EXKLUSIV. Pouf Somewhere EI-S von Cassina, ab 3.660 Euro, cassina.com
5 EDEL. Lounge Chair Marie von Freifrau, ab 2.768 Euro, freifrau.com 6 GESTEPPT. Pouf Adagio von Wittmann,
ab 920 Euro, wittmann.at 7 LUXURIOS. Inselsofa Amama von Natuzzi, ab 8.420 Euro, natuzzi.com
8 VIELSEITIG. Lounge Chair & Pouf Haybale von Moooi, ab 5.250 Euro, moooi.com
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ir haben Gliick:

Einen wattewei-

fen Wasserfall aus

Wolken hilt La
Palma an diesem Morgen bereit. La
Cascada, das bizarre Naturschauspiel,
bei dem sich die Passatwolken die
Hinge der Caldera hinunter zichen
und an einen weich gesponnenen
Wasserfall erinnern, ist nicht jeden
Tag zu sehen. Bizarre Naturschau-
spiele der Extraklasse bietet die Isla
Bonita, die Schéne unter den Kana-
reninseln, allerdings auf Schritt und
Tritt. Das hat man hier schwarz auf
weifs. Wobei: Griin auf schwarz trifft
es gerade besser. Zartes Piniengriin
auf Aschebodenschwarz, um genauzu
sein. Denn wir sind auf der Ruta de
los Volcanes unterwegs, spazieren am
vulkanischen Riickgrat der Insel gera-
dewegs auf Mordor zu. Und das wird
mit jedem Schritt ein wenig surrealer:
Lavafelder sind ringsum zu schen.
Weite Hinge aus feiner schwarzer
Vulkanasche, in die der Wind weiche
Wellen und Rippen zeichnet. Ab und
zu glinzen grofere Brocken wie ge-
schmolzenes Glas in der Sonne. Die
Welt hat sich in ein diisteres, abstrak-
tes Gemilde mit blitzblauen Meeres-
und Himmelsrindern verwandelt.
Hier und da halten erste Pioniere
dagegen: am unerschrockensten die
geniigsamen Pinien. Sie holen sich
Lebensraum zuriick, Wurzel fiir Wur-
zel. Die Kanarische Kiefer, die weite
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Auf der Kanareninsel

La Palma kann man wunderbar
- Sternenhimmel schauen und
anschlielfend in die Lavaréhre.
Dazwischen laden urzeitliche

Lorbeerwdlder und Uberwucherte
Vulkankrater.zum Wandern ein.

TEXT UND FOTOS Robert Haidinger




BLACK
MAGIC
ISLAND.
Feiner Vulkan-
sand pragt
den jungen
Vulkan Tajo-
gaite und die
wildromanti-
sche Surfer-
Beach Playa
Nogales.

Teile der Insel bedeckt, gibt nicht
klein bei. Unter der dicken, angekohl-
ten Rinde hilt das harzige Kernholz
tagelang Flammen und Glut stand.
Die langen griinen Nadeln, die stets
im Dreier-Pack wachsen, melken
zuverlissig die vom Passat vor sich her
getriebenen Nebelschwaden. Dieses
Design bewidhrt sich auch jetzt.
Irgendwann werden weitere Extrava-
ganzen der lokalen Flora nachfolgen:

w»Palma ist eine Naturgewailt.
Feiner Vulkansand pragt
den jungen Vulkan Tajogaite.*

Zistrosenfelder und turmartige Nat-
ternkdpfe, noch spiter die dunklen
Zedern und Erikabiume, die La Pal-
ma zu einem Paradies fiir Wandernde
machen. Mehr als tausend Kilometer
Wanderwege hilt die griinste Insel der
Kanaren bereit. Aber so weit ist es auf
dieser besonderen Etappe der Ruta de
los Volcanes noch lange nicht. Statt-
dessen liegt ein neu entstandener Vul-
kan vor uns. Tajogaite heifSt er, und
auf etwas ilteren Landkarten ist von
ihm nichts zu sehen. Fiinf Jahre ist es

mittlerweile her, dass der unerwartet
heftige Ausbruch die Welt in Atem
hielt. Drei Monate lang regnete es
Asche auf San Nicolds und benach-
barte Dérfer, ausgerechnet die fruche-
barste Region der kleinen Insel. Die
Aschesiule stieg 8.500 Meter hoch in
den Himmel, und ein zwolf Meter
dicker Lavastrom wilzte sich bis ins
Meer. Das erahnt man auch heute —
und staunt {iber die klare Kante der
Verwiistung. Denn unmittelbar ne-
ben den Rindern des erstarrten Lava-
flusses leuchten quietschgriine Bana-
nenplantagen. Weiter oben, im neu
entstandenen Vulkankegel, schim-
mert die Geologie in allen Farben.
Ockerrot. Schwefelgelb. Dabei ist der
Besuch des Tajogaite blof§ ein Vor-
geschmack auf die Wunder, die La
Palma bereithilt.

Mondlandschaft und
Lorbeerwald

Sie sind eine Steilvorlage im wahrsten
Sinne des Wortes. Vom Meeresniveau
entlang enger Serpentinen auf weit
iiber 2.000 Meter Seehohe ist man
hier unterwegs —und staunt dann iiber
die Vielfalt. Das liegt einerseits am
bergigen Inselriickgrat der Cumbres,
die als Wetterscheide dienen und die
La Palma eine trockene Sonnenseite
im Westen und eine niederschlags-
reichere, griinere Ostkiiste bescheren.
Einer Mondlandschaft gleicht der
7.500 Hektar grofle Parque Natural
de Cumbre Vieja, an dem sich 120
Vulkane wie eine Kette aneinander-
reihen, erst ganz oben, in den héher
gelegenen Regionen der Cumbres,
und in der weiter nérdlich anschlie-
flenden Caldera de Taburiente. Wih-
rend sich unterwegs mit jedem Hé-
henmeter ecigene Vegetationszonen
auftun. Prichtige Kastanien- und )
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BUNTE PERLE.

Der pittoreske Haupt-
ort Santa Cruz de la
Palma profitierte einst
vom Uberseehandel.

lichte Pinienwilder wechseln sich
dann mit stacheligen Euphorbien
und Kakteen ab. Manche Gegenden
verstromen Urzeit-Feeling: Wer dem
Lauf des Rio de Taburiente bis zum
Kesselgrund folgt, bewegt sich tiber
bizarre Feststeige im Rhythmus der
Erdgeschichte. Ganz im Nordosten,
wo der Passat auf Land trifft, hat sich,
fein bespriiht vom natiirlichen Nebel
und unbeschadet von der Eiszeit, der
intakteste Lorbeer-Urwald der Welt
erhalten — Los Tilos. Am Ende des
Spaziergangs durch diesen Nebel-
wald, lingst UNESCO-Biosphiren-
reservat, rahmen Farne und Basalt-
brocken einen weiteren Coverstar der
Insel: den Wasserfall Cascada Los
Tilos. Und umrundet man den Insel-
norden, dann wartet hinter Santo Do-
mingo de Garafia bereits der nichste
Wow-Effekt: die wildromantische

AUGE INS ALL. Der klare Himmel
und die geringe Lichtverschmutzung
machen La Palma zu einem bedeu-
tenden Astronomie-Standort.
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Steilkiiste der Drachenbiume lidt
hier zu abenteuerlichen Wanderun-
gen ein. Ab und zu enden sie an ein-
samen Buchten, in denen der schiu-
mende Atlantik schwarze Kiesel

durch die Gegend rollt.

Eine Hauch von Star Trek

Starlight Express kann die Isla Bonita
auch. Dazu schnauft man zum Roque
de Los Muchachos hoch, La Palmas
erste Adresse in Sachen Sterne-
schauen. Neben Hawaii und Chiles
Atacama gibt es weltweit keinen bes-
seren Ort, um ins Universum zu bli-
cken. Mehrals ein Dutzend Teleskope
— darunter mehrere Spiegelteleskope

— unterhalten internationale For-

schungseinrichtungen aus sechzehn
Staaten hier. Der klare Himmel am
Fufle des 2.426 Meter hohen Gipfels,
null Lichtverschmutzung, hiufig
iber dem Wolkenmeer — all das ist
einzigartig. Spitestens beim Rund-
gang zu den silbern glinzenden
Kuppelbauten und fragmentierten
Spiegelflichen stellt sich eine Prise
Star Trek ein. Einmal 6fter hat man
auf La Palma das Gefiihl: Gleich hin-
ter dem Naturparadies liegt der Mond
—oder umgekehrt.
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ALTES ERBE. Der Nachbau der

Santa Maria erinnert an die
Ara Christoph Columbus (o.).
Plaza in Santa Cruz (o.).
Kapelle beim Arch&ologiepark
El Tendal (r.).

Tor in die Neue Welt

Der Blick ins Unbekannte prigt
La Palma seit langem. Die Passatwin-
de und -wolken, die hier Lorbeerwil-
der befeuchten und die weiter oben
Sternengucker:innen vor Streulicht
schiitzen, haben diesem AufSenposten
im Atlantik nimlich noch weiteren
Reichtum beschert, reiche Historie
inklusive. Die schmucke Hauptstadt
Santa Cruz de la Palma, fiir viele das
schonste Stidtchen der Kanaren, ist
ein Paradebeispiel dafiir. Die Passat-
wind-Pole-Position machte La Palma
einst zum ersten Tor Richtung Uber-
see —und das verschlafene Santa Cruz
binnen weniger Jahre vom Fischerkaff

am Ende der bekannten Welt zu ei-

nem der wichtigsten Hifen Europas.
Davon erzihlen nun lauschige Plazas,
elegante Herrenhduser spanischer
Granden und bunte Holzbalkone mit
Blick aufs Meer. Tabak und Zucker-
rohr, die Cash-Crops der neuen Ara,
gediehen auf La Palma ebenfalls ziem-
lich gut. Mehr dazu verraten einschli-
gige Museen, die vielen zuckersiifien
Rezepte der regionalen Kiiche — und
eine koloniale Gutenachtgeschichte,
wie sie die Hacienda de Abajo erzihlt.
Sie liegt im Siidwesten der Insel, in-
mitten der ehemaligen Zuckerrohr-
plantage des Stiddtchens Tazacorte,
und diente einst als Hacienda »

Navigator

ANREISE

Flug: Wien—La Palma mit 1x Umsteigen
mit aua.com, iberia.com, ryanaircom
u.a.

REISEZEIT

Das klassische Winterziel bietet sich
auch im Sommer an: geringe Nieder-
schléige von April bis Oktober, leichte
Passatwinde und der Atlantik sorgen fur
Temperaturen um 25°C.

HOTELTIPPS

Hotel San Telmo

Santa Cruz de la Palma, San Telmo 5,
hotel-santelmo.com

Kleines Boutiquehotel in ruhiger Lage im
Herzen der Altstadt von Santa Cruz de
la Palma. DZ ab 95 Euro

Hotel Hacienda de Abajo

C. Miguel de Unamuno 11, Tazacorte
Koloniales Flair an der sonnigen West-
kuste. Adults only, 4 Sterne und Pool mit
tropischem Bewuchs. DZ 220 Euro

Los Nacientes: Cordero

Camino La Orotava, Los Sauces,
islabonita.com

Private Unterkunft im Landhaus mit
Terrasse und Meerblick, nahe dem
historischen Dorf San Andres. Uber
Asociacién Turismo Rural. 3 Nachte
ab 195 Euro

RESTAURANTTIPPS

El Jardin de la Sal

Carretera La Costa — El Faro 5,

Las Caletas
Michelin-Bib-Gourmand-Restaurant
neben spektakuldren Salzpfannen und
einem alten Leuchtturm. Hier dreht sich
alles um die Themen Fisch und Salz.

Tasca Barbanera

Avenida Islas Canarias 42, El Paso
Kreative kanarische Klche im Provinz-
stadtchen El Paso.

Restaurante El Coral

Avenida los Indianos, Puerto
Pesquero de Santa Cruz de La Palma
Einheimische schworen auf die
Fischgerichte direkt am Hafen.

INFO
spain.info
visitlapalma.es/de
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MEERSALZ. Palmas Sudzipfel
gleicht einer bizarren Mondland-
schaft. Hier bluhen vor allem
Salzkristalle.

98 maxima

wLorbeerwald,
Kraterrunde oder
Drachenbaum-
Bummel?

Das Wander-
paradies Palma
hat viele Wege.*

lokaler Zuckerbarone — bevor sie
schlieSlich in ein Heritage-Hotel ver-
wandelt wurde. Knarrende Boden-
dielen, eine private Kapelle, Reliquien
und Olschinken an den Winden las-
sen hier eine vergangene Welt auf-
erstehen. Aber vor allem lidt die
schone Isla Bonita zum Aktivurlaub
ein. Zum schwarzen Strand der Playa
Tazacorte ist es von hier nicht weit,

und Ahnliches gilt fiirs durchgeknallt

WANDERBAR. Im
Nordwesten der Insel
wachsen Drachen-
bdume neben
Kistenwegen (l., 0.).
Die Playa Nogales
l lockt Surfer an (u.).

pinke Salzbecken-Patchwork der Sali-

nen von Fuencaliente im duflersten

Siiden der chronisch bizarren Insel.
Aber mich lockt der Blick ins Innere
von nahen Lavardhren: Cafios de
Fuego und Cueva de Las Palomas hei-
Ben die einzigartigen vulkanischen
Hohlen, die nach einer Eruption im
Jahre 1949 plstzlich auftauchten und
zu einem spektakuliren Besucherzen-
trum ausgebaut wurden: Mit Lava-
brocken verkleidete moderne Archi-
tektur, ringsum weite Aschefelder,
und schliefSlich ein Laufsteg in die
einstige Glutholle jener Roéhren,
durch die die Lava kroch — so span-
nend kann Schwarzsehen sein. |

Fotos: Robert Haidinger
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Ich liebe mich!

Selbstliebe beginnt damit, sich selbst wahrzunehmen, die eigenen Bedurfnisse
und Kérperempfindungen zu beachten. Mit einer so vermeintlich kleinen
bewussten Handlung éndern sich unser Selbstbild und unsere Beziehung

zu uns selbst. Wir sind uns wichtig und behandeln uns gut.

VON Andrea Haselmayr & Denise Rosenberger/femininefood.at

ie viele Frauen kennen

Sie, die ein positives

Korperbild von sich
haben? Hoffentlich immer mehr!
Denn eine liebevolle Verbindung zum
eigenen Korper zu haben und diesen
gut wahrzunehmen, macht Frauen
unglaublich stark. Ja, sogar unbeug-
sam. In einer Gesellschaft, in der
weibliche Kérper viel zu oft bewertet,
normiert oder tabuisiert werden, ist
es umso wichtiger, dass Frauen lernen,
ihren eigenen Korper bewusst wahr-
zunehmen und ihm zu vertrauen.
Eine gute Korperwahrnehmung be-
deutet, Signale wie Hunger, Miidig-
keit, Lust, Schmerz oder emotionale
Schwankungen ernst zu nehmen und
einzuordnen. Sie stirkt die Verbin-
dung zusich selbst und fordert Selbst-
akzeptanz sowie Selbstbestimmung,.

Zyklusgerecht denken

Da Frauen zyklische Wesen sind, ist
die eigene Korperwahrnehmung be-
sonders kraftvoll. Der Menstruations-
zyklus beeinflusst nicht nur die
Fruchtbarkeit, sondern auch Energie-
level, Stimmung, Konzentrationsfi-
higkeit und Bediirfnisse. Viele Frauen
erleben ihren Zyklus jedoch als sts-
rend oder unberechenbar, weil Wis-
sen und Bewusstsein dariiber fehlen.
Wer lernt, zyklusbedingte Verinde-
rungen zu beobachten, kann diese
besser verstehen und im Alltag be-
riicksichtigen — etwa bei der Planung
von Arbeit, Sport oder sozialen Akti-
vititen. Der Korper wird dadurch

nicht als Problem erlebt, sondern als
Verbiindeter.

Buch fiihren

Um den Kérper besser zu verstehen
und seine Kontinuitit zu erkennen,
kann ein Zyklustagebuch ecine einfa-
che und effektive Methode darstellen.
Darin kénnen Frauen tiglich korper-
liche Symptome, Emotionen, Gedan-
ken, Schlaf, Ernihrung oder Energie
festhalten. Nach wenigen Monaten
lassen sich daraus Muster erkennen,
die wunderbar aufzeigen, wie der
Korper im Laufe eines Zyklus zu uns
spricht.

Das Zyklustagebuch unterstiitzt so
nicht nur das Verstindnis des eigenen
Korpers, sondern kann auch bei
Gesprﬁchen mit Arzt:innen, Kinder-
wunsch oder der Verhiitung hilfreich
sein. Vor allem aber stirkt es die
Bezichung zum eigenen Kérper: Mit
der vertieften Selbstwahrnehmung
werden Frauen zu Expertinnen ihres
eigenen Korpers! >
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Das Gottinnen-Sandwich

Self Care? Sich selbst lieben? Sich selbst etwas Gutes tun?
Vielleicht reicht manchmal schon ein bisschen Selbstliebe —
und ein Géttinnen-Sandwich. Es braucht Aufmerksamkeit,
die richtigen Zutaten und den Moment, in dem man bewusst
schmeckt, statt hastig zu konsumieren. Sich selbst wahrzu-
nehmen, auf Bedurfnisse und Kérperempfindungen zu héren
ist kein Luxus, sondern die Basis. Scheinbar kleine Handgriffe
verdndern mehr, als man denkt: unser Selbstbild —

und die Beziehung zu uns selbst.
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ZUTATEN FUR DEN
BOHNENAUFSTRICH

O 1Dose Kichererbsen (ca. 400 g)*
O 6 EL Olivensl

O 2 TL Garam-Masala-Gewiirz

O 1Knoblauchzehe

O %2 Bund Petersilie

O 2 Blatter Frauenmantel, frisch

O 1Dose weile Bohnen (ca. 400 g)*
O 2 EL Hanfsamen, geschalt*

O 60 g Tahini*

O 1TL gemahlener Kreuzkiimmel
O % TL Bockshornklee

O Saft 1Zitrone

O Salz

O frische Sprossen wie Bockshornklee-
sprossen und Erbsensprossen

O 50 g Vogerlsalat

O 1Jungzwiebel

O 1Avocado

O 4 Scheiben Sauerteigbrot

O 1Handvoll Granatapfelkerne

FEMININE FOOD #WISSENSHACK:

Unser Géttinnen-Sandwich verwéhnt mit einer
Vielfalt an Vitaminen, komplexen Kohlenhydraten,
wertvollen Fetten und viel Protein. Bohnen, Tahini,
Bockshornklee und -sprossen sowie Granatapfel
enthalten PhytoSstrogene. Diese und auch der
Frauenmantel wirken ausgleichend auf unseren
gesamten Ostrogenspiegel. Bepackt mit Protei-
nen aus Hanfsamen, Kichererbsen, Bohnen und
Tahini néhrt dieses saftige Sandwich unsere Ge-
bdarmutterschleimhaut und unsere Muskeln. Per-
fekt fir unseren Zyklus und in der Perimenopause!

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

ZUBEREITUNG

Backrohr auf 200 °C Umluft vor-
heizen. Kichererbsen abseihen. Auf
einem Blech mit 2 EL Olivendl und
Garam Masala gut vermischen und
ca. 15 Minuten knusprig backen.
Knoblauch schalen. Petersilie und
Frauenmantel waschen. Bohnen
abseihen und gemeinsam mit Hanf-
samen, Tahini, Knoblauch, Krdutern,
4 EL Olivendl, Gewdrzen, Zitronensaft
und Salz in einem Hochleistungsmixer
fein cremig mixen. Bei Bedarf etwas
kaltes Wasser hinzufiigen. Mit Salz
und nach Belieben Kreuzkiimmel
abschmecken.

Sprossen und Vogerlsalat waschen,

Jungzwiebel in feine Ringe schneiden.

Avocado halbieren, entkernen, das
Fruchtfleisch herauslésen und in
Streifen schneiden.

Brotscheiben antoasten und mit dem
Bohnenaufstrich bestreichen. Mit Avo-
cado, den knusprigen Kichererbsen,
den Granatapfelkernen, Jungzwiebel,
Sprossen und Salat belegen. Sand-
wiches nach Belieben halbieren und
genielen.
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MARTINA ERNST
ist Gehaltsver-
handlungscoachin,
HR-Profi und Grin-
derin von salary
negotiations.at so-
wie fairequalpay.
com. Sie unter-
stutzt Frauen da-
bei, ihr Einkommen
aktiv zu verhan-
deln, und begleitet
Unternehmen auf
dem Weg zu fairer
und gleichwertiger
VergUtung.
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Pay Gap

Sie leisten viel und verdienen zu wenig. Zeit, das zu &dndern.

Wie Frauen ihre Kompetenz und ihren Wert richtig einschétzen,

Gehaltsgesprache klug vorbereiten und fuhren
und endlich fair bezahlt werden.

VON Birgit Brieber

AB WELCHEM ZEITPUNKT SPRICHT MAN VON
EINEM PAY GAP UND WIE LASST ER SICH IM
EIGENEN JOB ERKENNEN?

Von einem Pay Gap spricht man, wenn
Frauen fUr die gleiche oder eine gleich-
wertige Tatigkeit bei gleicher oder ver-
gleichbarer Qualifikation, Verantwortung
und Leistung weniger verdienen als
Manner.

WARUM BESTEHT DER GENDER PAY GAP TROTZ
AUSBILDUNG, ERFAHRUNG UND LEISTUNG?
Der haufig zitierte Pay Gap von aktuell

18,3 Prozent in Osterreich zahlt zu den
hdchsten Werten in der EU. Er bezieht

sich auf die Bruttolohnstunde und unter-
scheidet nicht nach Branche, Verantwor-
tung oder Kompetenzen. Sichtbar wird

ein strukturelles Ungleichgewicht: Frauen
arbeiten aufgrund familidrer Verpflichtun-
gen und traditioneller Rollenbilder haufiger
in niedriger bewerteten Teilzeitjobs, sind
uberdurchschnittlich im Niedriglohnsektor
vertreten und seltener in Fihrungsposi-

tionen. Zudem unterschatzen viele Frauen
ihren Selbstwert und verhandeln ihr Gehalt
seltener.

WORAN KONNEN SICH FRAUEN ORIENTIEREN,
UM EIN REALISTISCHES GEHALT EINZUSCHAT-
ZEN?

Der Marktwert ist die Basis jeder Ver-
handlung. Orientierung bieten Online-
Gehaltsrechner sowie Gehaltsreports von
Plattformen wie Kununu, Stepstone oder
Karriere.at. Ebenso wertvoll sind person-
liche Netzwerke. Gesprache mit erfahrenen
Kolleginnen und Kollegen helfen, realisti-
sche Gehaltsvorstellungen zu entwickeln.

IN WELCHEM AUSMASS IST OFFENHEIT UBER
GEHALTER SINNVOLL?

Entscheidend ist Transparenz tiber Ge-
haltssysteme, nicht tiber einzelne Gehalter.
Relevant sind Informationen zu Gehalts-
spannen, Kriterien fir Erhohungen und
Zeitpunkte von Anpassungen. Am 7. Juni
2026 fallt die in vielen Arbeitsvertragen
verankerte Verschwiegenheitspflicht. Uber
Gehalt darf dann offen gesprochen wer-
den, einzelne Gehdlter bleiben aus Daten-
schutzgrunden vertraulich. Wichtig ist die
Gehaltsspanne flir eine Funktion. Auch
Kolleginnen und Kollegen zu fragen, kKann
hilfreich sein, weil es Orientierung gibt.

WIE LASST SICH EIN GEHALTSGESPRACH GUT
VORBEREITEN?

Informieren Sie sich tiber Ihren Marktwert
und die interne Gehaltsspanne. Analysieren
Sie IThren Mehrwert fur das Unternehmen
und sammeln Sie Beispiele, bei denen Ihre
Leistung Uber das vertraglich Vereinbarte
hinausgeht oder zuséatzliche Verantwor-
tung tibernommen wurde. Uberlegen Sie,
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welche Argumente Ihre Vorgesetzten be-
notigen, um Ihre Gehaltsernbhung intern
weiterzutragen. Ziel ist es, sachlich zu
uberzeugen und dranzubleiben.

GIBT ES ARGUMENTE, DIE ARBEITGEBER
WIRKLICH UBERZEUGEN?

Was zahlt, ist der Beitrag zum Unterneh-
menserfolg wie etwa Umsatz, Effizienz,
Qualitit oder Employer Branding. Uber-
stunden sind kein starkes Argument, da sie
in der Regel durch Geld oder Zeitausgleich
abgegolten werden. Auch Vergleiche mit
Kolleg:innen fliihren selten weiter.

UND WENN DAS GESPRACH MIT EINEM NEIN
ENDET?

Ein Nein ist selten endgliltig und bedeutet
oft ,noch nicht*. Sinnvoll ist es, in Etappen
zu denken. Fragen Sie konkret nach, wel-
che Voraussetzungen erfullt sein muassen,
um in sechs Monaten mehr zu verdienen,
und halten Sie alle Vereinbarungen schrift-
lich fest.

WELCHE ROLLE SPIELEN TEILZEIT, KARENZ UND
CARE-ARBEIT FUR DAS EINKOMMEN?
Besonders wichtig sind Gesprache vor
der Karenz, da die sogenannte Maternity
Penalty, also dass Mutter nach der Ge-
burt eines Kindes schlechter verdienen,
wissenschaftlich belegt ist. Strategisches

Denkfehler
vermeiden

Gedanken wie ,Ich store”,
,Ich bin nicht gut genug”
oder ,Das Budget ist fix"
blockieren viele Gesprdche.
Auch Aussagen wie
.Der Firma geht es nicht gut”
sollten nicht vorschnell
akzeptiert werden.
Verhandeln ist ein Zeichen
von Professionalitat und stérkt
den Selbstwert.

Key Take-aways fir die
ndchste Verhandlung

Marktwert, Mehrwert, Selbst-
wert und gute Vorbereitung
bilden die Basis erfolgreicher
Gehaltsgesprache.

Transparenz und Mut zahlen
sich aus. Das Unternehmen
ist nicht Ihr Gegner. Beide
Seiten wollen zum Unterneh-
menserfolg beitragen. Wer
den eigenen Mehrwert sicht-
bar macht, schafft eine Win-
win-Situation. Wer verhan-
delt, zeigt Professionalitdt.

Prifen Sie berufliche Ent-
scheidungen bewusst.
Bauchgefihl, Erfolgsaussich-
ten und die Chancen lhrer
mittelfristigen beruflichen
Entwicklung entscheiden

»
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dartber, ob Bleiben oder
Wechseln der bessere
Weg ist.

Unternehmen, die auf
Entgelttransparenz setzen,
starken das Vertrauen ihrer
Mitarbeitenden. Das wirkt
sich positiv auf die Employer
Brand aus, steigert das
Engagement und fihrt zu
héherer Produktivitéat und
hoéherem Profit.

Gegensteuern bedeutet, frihzeitig RUCk-

kehrmodelle, Arbeitszeit, Fihrungs-

optionen in Teilzeit oder Job Sharing sowie
Weiterbildungen wahrend der Auszeit zu

besprechen.

WIE WICHTIG IST FINANZIELLE BILDUNG?
Finanzielle Bildung bildet die Grundlage fur
selbstbewusste Entscheidungen und er-
folgreiche Verhandlungen. Sie schafft lang-
fristige Freiheit und Handlungsspielraume
fir Sie selbst und fur Ihre Kinder.
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Radikale
_E_ROBUSTER AUFTRITT Performance

Das Warten hat ein Ende: Mit
dem neuen Cupra Formentor
VZ5 feiert der legendare Funf-
zylindermotor sein Comeback.
Herzstuck ist ein 2,5-Liter-TSI

mit 287 KW (390 PS) und

480 Nm Drehmoment. Er be-

schleunigt den Formentor in
nur 4,2 Sekunden von O auf 100

Km/h. Weltweit ist der High-
Sein geschdarftes AuRendesign mit neuem LED-Licht- Performance-Crossover-SUV
konzept verleiht Ausdrucksstérke, im Innenraum sorgen auf 4000 Einheiten limitiert.
aufgewertete Materialien und feine Details fur komfor-
table Highlights. Dabei bleibt der Seat Arona, was er
ist: ein vielseitiger Begleiter, der effiziente Motoren und
ein starkes Preis-Leistungs-Verhdltnis perfekt vereint.

Der Einstiegspreis liegt bei 19490 Euro.

Listenpreis 92.400 Euro

ZITAT
+Wir kénnen den Wind

nicht éndern, aber
die Segel anders setzen.”

Aristoteles zugeschrieben (griechischer Universalgelehrter, 4. Jh.v.Chr.)

Fotos: Hersteller

VOGELFREUNDE

NEUE AKTIONSPACKUNG
AB JETZT IM HANDEL!

www.ritex.de



SO STEHEN IHRE STERNE IM APRIL

Horoskop

VON Mira Gliick ILLUSTRATION Merle Piroli/carolineseidler.com

21.4.-21.5.

Stier

Sie werden fur Ihre Geduld
belohnt. GroRes Liebes-
gluck ist Ihnen sicher. Wenn
Sie sich binden méchten,
dann ist jetzt der richtige
Zeitpunkt. Ab Ende April
fuhlen Sie sich ausgegli-
chen. Jemand freut sich,
sich wieder an lhre Schulter
lehnen zu kénnen.

22.5.-21.6.

Zwillinge

Merkur kénnte Sie in der
ersten Monatshdlfte unter
Druck setzen. Besinnen Sie
sich auf lhre Stérken und
verlassen Sie sich darauf,
dass Sie ab Mitte April bes-
sere Karten haben. Ab 24.
herrscht in der Liebe an-
genehme Aufregung. Sie
flirten und kokettieren mit
neuen Moglichkeiten.

22.6.-22.7.
Krebs

Als sensibler Krebs haben
Sie Angst vor Bindung, weil
Sie sich vor Enttéuschun-
gen furchten. Der Kosmos
schickt Ihnen als Single
Liebeschancen, die Sie
nutzen kénnen. Es liegt an
lhnen, wie Sie sich ent-
scheiden. In funktionieren-
den Beziehungen werden
positive Gefuhle vertieft.

23.7.-23.8.

Lowe

Dieser Monat bringt lhnen
berufliche Chancen auf
langfristige Erfolge. Privat
dandert sich die Situation
zum Positiven. Spatestens
Mitte April fuhlen Sie sich fit
und aktiv wie lange nicht,
und ab 24. erfillen sich Ihre
Liebeserwartungen. Und
alte Wunden heilen.

24.8.-238.
Jungfrau

Haben Sie nur Mut zu tiefen
Gefuhlen. Venus und Jupi-
ter sorgen dafir, dass Sie
den April als Wonnemonat
erleben. Singles kdnnten
den:die Traumpartner:in
treffen. Ende des Monats
raten die Sterne, Ihren
Hang zur Perfektion nicht
auszuleben. Stehen Sie zu
Ihren Unzulénglichkeiten.

24.9.-23.10.

Waage

In lhrer Partnerschaft ist
Geduld und Verstandnis
gefordert. Reagieren Sie
Ihren Frust Uber mangelnde
Erotik nicht beim Kompen-
sations-Shopping ab, son-
dern Uberlegen Sie, wie Sie
wieder Schwung in die Be-
ziehung bringen kénnen.
Spdatestens am 24. kommt
die Leidenschaft zurlck.

21.3.-20.4.
Widder

Sie fuhlen sich barenstark, Hindernisse spornen Sie nur
an, noch mehr zu leisten. Setzen Sie sich Ziele und fokus-
sieren Sie |hre Krafte, besonders ab 10., wenn Mars einen
weiteren Energieschub bringt. Verzetteln Sie sich nicht,

24.10.-22.11.
Skorpion

Sie sind in diesem Monat
K&nig:in der Herzen, be-
sonders eines speziellen.
Wenn Sie Ihre Anspriiche
nicht Ubertreiben, werden
Ihnen alle Winsche erfuillt.
Um einen beruflichen
Traum in die Realitdt um-
zusetzen, sollten Sie gleich
zu Monatsbeginn Schritte
unternehmen.

23.11.-21.12.
Schiitze

Beleidigende und Nerven
strapazierende Diskussio-
nen stehen in lhrer Bezie-
hung an der Tagesord-
nung. Diese frostigen Zei-
ten kdnnen Sie nur durch
viel Einfihlungsvermogen
und groBes Versténdnis in
Fruhlingsgefiihle verwan-
deln. Das gelingt lhnen im
Laufe dieses Monats.

Sie kénnen jetzt alles erreichen. Und betreiben Sie Sport.

22.12.-20.1.
Steinbock

Bis zum 10. erwartet Sie
Liebesglick mit erotischen
Highlights. Ab Monatsmitte
neigen Sie dazu, in priva-
ten Debatten allzu hitzig zu
reagieren. Dabei sollten
Sie, anstatt wegen Kleinig-
keiten in die Luft zu gehen,
Freudenspriinge machen.
Die Geduld lhres Partners
ist ein wirklicher Glucksfall.

21.1.-19.2.
Wassermann

Venus und Uranus schiren
lhre Lust auf Neues. Sie
fahlen sich zu allem bereit.
Aber Achtung: Sie sollten
jetzt weder Liebesbezie-
hungen noch Freund-
schaftsbande leichtfertig
|16sen, nur weil Innen der
Sinn nach Abwechslung
steht. Ende April sind Sie
wieder ausgeglichen.

20.2.-20.3.
Fische

Die Liebe hat bis zum 23.
Hochsaison! Sie versprihen
Charme und haben auch
den Mut, Winsche auszu-
sprechen. Bringen Sie zu
Monatsbeginn lhre Schaf-
chen ins Trockene. Sie ha-
ben bis Mitte April die bes-
ten Ideen, und Mars zeigt
ausreichend Energie fur
deren Umsetzung an.
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Jeder Ausgabe der maxima liegen Gutscheine von BIPA bei, Expert oder Sensitive
mit denen Sie bei Ihrem Einkauf sparen konnen. Trennen Sie - ’ 4
die Gutscheine aus dem Heft heraus, bringen Sie sie bei lhrem 1 60/70 STUCk 1
nachsten Einkauf in eine der BIPA Filialen mit und holen Sie sich
Ihren maximalen Gewinn. Ein Gutschein kann nur einmal eingelost
werden. Der Grundpreis bezieht sich auf die angegebene Menge 1 | ﬁ
beziehungsweise ein Stiick in der Aktion. Die Gliltigkeitsdauer der 1 | T RS
m B
[=]

| 20% MEHR

| limge !

Gutscheine ist auf der Rlckseite angegeben. Das Angebot gilt nur, Bei 2 Stiick je
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Die Schwarzkopf Live Haar-
colorationen und Ténungen
bieten extraintensive Farben und
gesunden Glanz. Die Formel mit
eingebautem Auswaschschutz
verankert die mikrofeinen inten-
siven Farbpigmente tief im Haar.
Die cremige Formel des Live Color
Conditioners, angereichert mit
wertvollen Fruchtdlen, glattet die
Haarstruktur und deckt graue
Haare perfekt ab.

Online: 4403

Giiltigkeitszeitraum: 26.03.2026-29.04.2026
Pro Person ist nur 1 Gutschein eines Artikels

pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen
Aktionen und Rabatten kombinierbar.
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Bezahlte Anzeige

Mit den Brillen-Putztlichern von
Swirl werden Brillenglaser sowie
Smartphones schnell und einfach
gereinigt. Schmutz, Fette und auch
Bakterien werden im Nu grindlich
entfernt. Einzeln verpackt sorgen
sie im Handumdrehen fiir eine
streifenfreie und hygienische
Reinigung. Zusatzlich sind die
Brillen-Putztiicher zu 100 %
kompostierbar.

Online: 9561

Giltigkeitszeitraum: 26.03.2026-29.04.2026
Pro Person ist nur 1 Gutschein eines Artikels

pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen
Aktionen und Rabatten kombinierbar.
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Bezahlte Anzeige

Der Matte Eyeliner von Gosh ist
cremig und multifunktional und
hat eine intensive Farbe, die mit
nur einem Strich prazise aufge-
tragen werden kann. Auferdem
ist er wasserfest, lasst sich leicht
verblenden und sorgt fur ein
intensives Ergebnis. Alle Farben
sind Ubrigens flr Allergiker:innen
geeignet, vegan und parfimfrei.

Online: 5862

Giiltigkeitszeitraum: 26.03.2026-29.04.2026
Pro Person ist nur 1 Gutschein eines Artikels

pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen
Aktionen und Rabatten kombinierbar.
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Bezahlte Anzeige

Das Abschminkritual kann bei
hartnackigem Make-up mihsam
sein. Dank ihrer Wabenstruktur
setzen die Demak’Up Expert
Wattepads neue Maf3stabe beim
Abschminken. Die Wabenseite aus
100 % natdrlichen, ungebleichten
Baumwollfasern ist fur eine
grindliche Make-up-Entfernung
konzipiert. Die zweite Seite ist
glatter und entfernt Haut-
unreinheiten und Ricksténde.
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Online: 7947

Gliltigkeitszeitraum: 26.03.2026-29.04.2026
Pro Person ist nur 1 Gutschein eines Artikels

pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen
Aktionen und Rabatten kombinierbar.

Bezahlte Anzeige

BIPA

PRODUKT DES MONATS

MATT, MAGISCH,
UNWIDERSTEHLICH

Der Matte Eyeliner von Gosh uberzeugt
mit intensiver Farbe und ist auch perfekt
far empfindliche Augen geeignet.

Bei 2 Stlck je
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City23 - dein neves Lieblingsradio ist dal!
Premium-Pop | Nu-Disco | Chill-Out | Lounge | House | Soul | R'n'B
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- |SOUNDTRACK
CITY23 " | ()R DICH

DIGITAL RADID
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= Jetzt auf DAB+in Wien, in deinem Autoradio, via App. dnbn

€ civy23a o 2 . .
el Smartspeaker und online in ganz Osterreich - city23.at mehr radio



FUR ENERGIE' &
LEISTUNG'

Deine Unterstitzung, wenn es

sportlich wird - ob im Alltag
oder auf der Laufstrecke.

Mit Kneipp Nahrungserganzung.

Mehr unter Kneipp.at

Vitamin B,,
Energie Spray
i W I

e

Magnesium .
+ B4, Gumm

be T Mtk Enesgie! i Beve R

1 i g Magrin® LGS f

-

"Magnesium und Vitamin B12 tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel und
zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung bei.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fUr eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
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