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summer
of self-care

ndlich Sommer. Mehr Licht, mehr Leichtigkeit —und
mehr Verantwortung. Denn so sehr wir die Sonne
genieBen, Sonnenschutz ist unerlasslich. Zum Gliuck
sind Produkte mit hohem SPF lAngst mehr als Pflicht:
ODb Spray, Stick oder Lotion — moderne Suncare schiitzt
nicht nur effektiv, sondern sorgt auch fir Glow und Feuch-
tigkeit. Sie ist smarter denn je und passt sich unserem
Alltag muhelos an, mehr dazu ab Seite 38.

Auch Wasser entfaltet im Sommer besondere Krafte.
Thermalwasser gilt als nattrlicher Beauty- und Gesund-
heitsbooster. Reich an Mineralien, beruhigend ftir Haut und
Sinne, wirkt es als Spray, in Pflegeprodukten oder bei einer
Auszeit in der Therme. Alle Infos dazu ab Seite 48.

Und Bewegung? Die braucht keinen fixen Platz im
Kalender. Exercise Snacking setzt auf kurze, gezielte Mini-
Einheiten im Alltag: Stiegen steigen, Dehnen zwischen-
durch, ein paar Squats beim Zahneputzen. Kleine Impulse,
groBe Wirkung — fiir mehr Energie, ohne Sporttasche.
Mehr dazu ab Seite 70.

Viel Vergniigen mit der neuen maxima-Ausgabe
wiunschtlhnen

Vollu, Szl

Kathrin Schuster, Chefredakteurin

editorial
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SCHREIBKULTUR.

Die schénsten Ledernotizbu-
cher hat Paper Republic, ab

50 Euro. paper-republic.com

SANTE!

Ab sofort gibt es die alkohol-
freie Variante des franzésischen
Klassikers, Lillet Blanc 0%,

1799 Euro. lillet.com

wanted

Chefredakteurin Kathrin Schuster weil3,

was sie im Juni will.

BEACH LIFE.

lkea zeigt uns jetzt, wie schon
das Leben drauBen ist.
ikea.com

PRAVENTION.

Die Gesundheitstests von
MavieMe fur zuhause: Analyse
von ausgewdhlten Blutwerten
zu Frauengesundheit, Longe-
vity und Ndhrstoffen. Bei Bipa.
bipa.com

SONNIG.
Heuer tragen wir
die praktische Mini-
Bag in erfrischendem
Zitrus, 165 Euro.
minibag.com

SMART.

Mit dem Genesis EPX-435W
setzt Weber neue MaBstdbe
im Grillsegment. Innovativ:
das Bluetooth-Thermometer
mit Kabel. Griller 1949 Euro,
Thermometer 3990 Euro.
weber.com

BEST OF ...

Das Margarete Schutte-Lihotzky Zentrum in Wien macht das Leben und
Werk der Architektin und Widerstandskampferin erlebbar. Als einziges Woh-

nungsmuseum einer Architektin in Wien steht es fur die Leistungen von Frauen

in der Architektur und starkt deren Sichtbarkeit in Forschung und Offentlich-
keit. Einen Einblick gewdhrt unser Fashion Editorial ab Seite 90.
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VON Claudia Hubmann

Teller-Trend

Designaffine Menschen weltweit
lieben Gustav Westmans ,,Chunky
Plates”. Deshalb finden sich Teller mit
markantem Rand auch bei so ziemlich
jedem anderen Interiorlabel. Bei Hay
zum Beispiel die ,Barro Plates*,
jetzt neu in Rosa, Pistazie, Bordeaux.
hay.com
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Idee, Image,
Identitat

Der belgische Stylist Tom Eerebout
- er stylte auch schon Lady Gaga
— weill um die Macht von Mode.
Fir die ITS Arcademy Triest hat
er mit ,Exposure” seine erste
Ausstellung kuratiert. Red-Carpet-
Looks, unter anderem von Beyoncé,
Harry Styles, Chappell Roan
und auch Gaga, mit Gespur fir
Dramatik in Szene gesetzt.

Bis Janner 2027. itsweb.org

SCHMALER SNEAKER

.Ich mag Schuhe mit sehr diinnen Sohlen,

die naturlich der Form des FuRRes folgen”, sagt
Jil-Sander-Kreativdirektor Simone Bellotti. Sein
gemeinsam mit Puma lanciertes K-Street-Modell
liegt deshalb ganz im ,Skinny Sneakers”-Trend.
Besonders cool in Electric Blue.

ilsander.com

ZAHL DES MONATS

Laut WKO-Statistik griinden in Osterreich
jeden Tag 58 Frauen ein Unternehmen.
Nahezu 50 % aller Griindungen werden von

Frauen getatigt.

SCHMUCK-
STUCK!

Silberne Perlen lassen die
.Marcel"-Bag von Jérbme
Dreyfuss im Sonnenlicht
schimmern. Sehr dekorativ:
die Ledergriffe mit den
gelben, grunen oder rosa-
farbenen Bandern.
jerome-dreyfuss.com

Kunst am Berg

30 Menschen leben ubers Jahr in Boden im
Tiroler Bschlabertal. Im Juni sind es etliche
mehr: Das Medienfrische-Festival bringt
Kunstler:innen aus verschiedensten experimen-
tellen Richtungen fur Konzerte, Performances,
Installationen auf 1.350 Meter Seehéhe.

Thema heuer: Gehen, um zu bleiben.

1. bis 21. 6., medienfrische.com
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VON Claudia Hubmann (

Ist ja
der Gipfel!

DINGE, DIE
WIRKLICH GUTTUN

Ende Juni findet das Feel Good Festival in Wien statt,

zum 10. Mal. Wir baten das Team zum Talk.

10 JAHRE FEEL GOOD FES-
TIVAL: WORAUF BLICKT IHR
ZURUCK, WAS WAREN DIE
MEILENSTEINE?

Vor allem darauf, wie aus
einem kleinen Herzenspro-
jekt mit 350 Menschen ein
Festival mit tiber 5.000 Teil-
nehmer:innen geworden ist
und wie sehr das Thema,
sich bewusst Zeit fiir sich
selbst zu nehmen, an Be-
deutung gewonnen hat.
Ganz besonders war auch,
als aus Teilnehmer:innen
eine echte Community wur-
de. Viele kommen seit Jah-
ren wieder und wachsen
gemeinsam mit dem Festi-
val. 2025 war grof3: Das
Festival war erstmals aus-
verkauft.

WAS WIRD IN DIESEM
JAHR ANDERS SEIN?

Wir eréffnen das Festival
bereits am Freitagabend
mit einem Feel Good Ope-
ning. Und wir arbeiten erst-
mals mit einem Ubergeord-
neten Thema: Consistency
& Growth.

Wir finden, dass Wachstum
Zeit, Vertrauen und die Be-

10 maxima

reitschaft braucht, immer
wieder neu anzufangen -
wie bei uns. Neu ist auch
die Silent Stage, bei der die
Sessions lber Kopfhérer
erlebt werden und man

so noch tiefer in die Ex-
perience eintauchen kann.
Und mit der Creative Area
schaffen wir erstmals Raum
fur kreative Workshops.

WO WOLLT IHR IN 10 JAH-
REN SEIN?

Unsere Vision ist, dass Feel
Good zu einer Brand wird,
die weit Uber das Event
hinausgeht. Als Plattform,
die Menschen ganzjéhrig
begleitet, mit Formaten
und Experiences rund um
Wellbeing, Movement und
Connection.

EUER PERSONLICHER FEEL-
GOOD-LIFEHACK?

Wir kbnnen nur empfehlen:
Sich regelméBig Zeit fir
Dinge nehmen, die wirklich
guttun, und sie genauso
ernst nehmen wie alles
andere im Alltag. Und von
26. bis 28. Juni naturlich auf
das Festival kommen!

“Wandern in
Schon” heiflit bei
Klaudia Hauser und inrem Label Gertrud
Belle: Bluse statt Funktionsshirt, Rock
oder Hose statt Leggings. In sanften
Farben, aus Leinen, Baumwolle, Viskose,
mit Armeln, die auch gut raufgeschoppt
werden kdnnen, und gut platzierten
Hosenfalten. Probieren und kaufen kann
man bei Pop-ups, denn ,man muss den
Stoff fuhlen und sehen”.

Termine auf gertrudbelle.com

HOrens-
wert

Das Vorarlberger Frauen-
museum Hittisau prdsen-
tiert seine Arbeit auch in
einem Podcast. Frau Hitti-
sau releast jeden Monat
eine neue Folge. Reinhor-
tipp: Female Rage, zwei
Folgen Uber weibliche Wut
in Politik, Gesellschaft und
Popkultur.

Museum mal anders.
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 Michael "
und Sophie
Stejskal

Vater und Tochter fiihren das
Wiener Votiv Kino und haben
unléngst das Bellaria Kino rund-
umerneuert wieder erdffnet.
bellariakino.at

EURE LIEBLINGSFILME AUS 115
JAHREN BELLARIA-GESCHICHTE?
Michael: Liebelei von Max Ophiils,
Unter den Briicken von Helmut
Kéutner, Kurzer Prozess von Michael
Kehlmann. Die sind wahrscheinlich
nie im Bellaria gelaufen. Hétten
zwar zur Programmlinie der 1930er-
bis 1960er-Jahre gepasst, waren
aber keine typischen UFA- oder
Heimatfilme.

ERSTES DRITTEL, AM RAND ODER
GANZ HINTEN, WO SITZT SICH'S
AM BESTEN?

Sophie: Als 1,80-Meter-Mensch
kann ich sagen - am Rand, da
kann man die Beine schén strecken.
Im Bellaria haben wir eine fulifreie
Reihe, dort findet man mich!
Michael: Als kurzsichtiger Mensch
empfehle ich das vordere Drittel.

LIEBLINGS-KINOSNACK?

Sophie: Popcorn, salzig. Traditionell
aufgegessen, bevor der letzte Trai-
ler gelaufen ist.

Michael: Selbstversténdlich Pop-
corn und selbstversténdlich salzig.

JEMAND REDET WAHREND DES
FILMS DIE GANZE ZEIT ODER TIPPT
AM HANDY - ETWAS SAGEN ODER
STILL LEIDEN?

Sophie: Bése Blicke wirken norma-
lerweise sehr.

Michael: Hingt vom Ausmal mei-
ner Geduld und meiner Leidens-
féhigkeit ab. Wenn es zu viel wird,
dann etwas sagen.

WEN HATTET IHR GERN FUR EIN
PUBLIKUMSGESPRACH IM KINO?
Sophie: Ich bin ein groBer Fan von
Christl Clear. Love her!

Aus flrs
Idyli

Michael: Werner Herzog — der hétte
viel zu erzéhlen, und ich mag das
melodramatische Timbre, mit dem
er das tut.

WAS IST EUCH LIEBER, 80 MINUTEN
KOMPAKT ERZAHLT ODER EPISCHE
DREI STUNDEN?

Sophie: Team 80 Minuten!

Michael: Im Zweifelsfall 80 Minuten
kurz und knackig. Wenn drei Stun-
den, dann so, dass sie wie 80 Minu-
ten verfliegen.

EURE BELLARIA-HIGHLIGHTS FUR
DEN JUNI?

Sophie: Der wunderschéne The
Love that Remains Iguft ab 19.6.
Michael: Ingeborg Bachmann -
Jemand, der einmal ich war, ein
Spieldokumentarfilm mit Sandra
Htiller zu Bachmanns 100. Geburts-
tag.

JIch hab wenig Zeit gerade, da sind Freundinnen nicht so
die Prio.” Mehr so ,die Prio” sind fur die 16-jahrige Luca Klicks,
Views, Follower, sie ist der Star ihrer Influencer-Eltern.

Als die beschlieRen, noch ein Baby zu bekommen, revoltiert

Luca gegen das sorgfdltig kuratierte Social-Media-Idyll.
Babystar, ab 4.6. in den Kinos

n



Caritas
&Du

schenken
mit Sinn.

\

iSe funktlonlert es: Dunlch dein Geschenk erha!téfTFrauégruppen i

* Saatgut,-Schulungen une Werkzeug, um Gemusefelder anzuleégen. Darmt .
sichern sie-das Einkommen ihrer Familien und tragen zur Verbesserung
der Ernghrungssicherheit bei,

Du erhaltst ein Billet mit einer Projektbeschreibung zum Verschenken oder
selber behalten. Zum Dazuschenken und Uberreichen kannst duim Shop
viele passende, liebevoll gestaltete Produkte finden.

schenkenmitsinn.at

Photocredit: Jork Weismann



Fotos: Captured by Friday, Getty Images, beigestellt (3)

VON Daniela Jasch

nachgefragt:

BEI GERHARD REESE
Umweltpsychologe,
Buchautor und Profes-
sor fur Klimawandel.

WARUM IST NACHHALTIG LEBEN IN
DER PRAXIS OFT SO SCHWER?
Das hat viele Grunde, aber allen
voran sind es systemische und
infrastrukturelle Hindernisse:
Nachhaltig leben kostet oft mehr
Zeit, Geld, Aufwand. Da braucht
es Kreativitat und politische
Handlungsschienen, die Nach-
haltigkeit erleichtern.

WAS BRAUCHT ES AUF DER PSY-
CHOLOGISCHEN EBENE, UM MEN-
SCHEN ZU MOTIVIEREN, SICH FUR
DEN KLIMASCHUTZ EINZUSETZEN?
Ein Geflihl von Wirksamkeit —
kollektiv, partizipativ. Wir mus-
sen erleben und spiiren, dass
das, was wir tun, auch einen
Beitrag leistet. Das Drumherum
— andere Menschen, Politik, Ge-
sellschaft — kann daftir die Wei-
chen stellen. Klimaschonende
Mobilitat etwa geht nur, wenn
es auch die Option gibt.

WOMIT HELFEN WIR DER NATUR
KONKRET?

Mit jedem Kleinen Schritt: Ener-
gie sparen, Blumen pflanzen,
Flachenversiegelung reduzie-
ren, pedomobil statt automobil
sein. Noch besser: mundige:r
Buirger:in sein und mitwirken,
das System zu verandern.

BUCH-TIPP

Im Lehrbuch
Umweltpsycho-
logie erklaren
Reese und seine
Ko-Autor:innen
Mensch-Umwelt-
Systeme.

Umnwelt-

peycholagie

update

EAT PLANTS!

Etwa zwei Drittel der globalen Emissionen
stehen indirekt mit Haushalten in Verbindung
— also mit Mobilitat, Essen, Wohnen. Bis zu
35 Prozent der weltweiten Treibhausgas-
emissionen hangen mit Erndhrung zu-
sammen. Der groRte Hebel: weniger
Rindfleisch, mehr pflanzliche Produkte.

NACHHALTIG LEBEN

good
life

o

= - i

69 %

aller Befragten einer
Umwelt-Studie des
Fachmagazins
Nature kénnen sich
vorstellen, 1% ihres

wad® BAD e ® Einkommens
REIMIGER fur Klimaschutz
% J
‘ . HaCHFULLUHG aufzuwenden.
BAD Nur 43% glauben,
HIHIGER w--

dass andere dazu
bereit waren.

lﬁﬁ NACHFULLEN

Refill-Produkte vermeiden im Alltag auf einfache
Weise Mll. Mit dem Bi Good Badreiniger ist Verpa-
ckung sparen leicht gemacht: Die leere Original-
flasche mit Wasser fillen, Nachfullung befestigen
und schitteln. Bi Good Badreiniger mit Sprihkopf
um 199 Euro, Nachfullkapseln um 2,59 Euro. bipa.at

Flugs wohin?

Ein Hin- und Ruckflug Wien—Mallorca verursacht etwa
0,6—-0,8 Tonnen CO, pro Person. Das ist in etwa so viel CO,,
wie eine Person maximal pro Jahr verursachen darf, wenn wir den
Klimawandel aufhalten wollen. Gerade Kurzstreckenfllge sind
eine hohe Belastung. Die Alternative? Regionale Urlaubsziele,
Fernbusse, eine lange Reise statt mehrerer Kurztrips.
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update

Date mit Miley

Die Branche hat ihr den Spitznamen Pop-Chamda-
leon verpasst. Kontinuierlich erfindet sie sich neu,
ist kUnstlerisch wie stilistisch innovativ. Mit 31 Jahren
wurde sie in die Riege der Disney-Legenden auf-
genommen, sie zahlt zu den gréRten Popstars des
21. Jahrhunderts. Die Rede ist von Miley Cyrus.

VON Barbara Gasser

ie Sitcom Hannah Monta-
na brachte Miley Cyrus
vor rund 20 Jahren den
Titel Teen Queen ein.
2013 schockte sie bei den MTV
Video Music Awards mit ihrem pro-
vokanten Auftritt in beigem Bikini
und mit riesigem Schaumstofffinger.
Eswar ihr endgiiltiger Bruch mitdem
Teen-Queen-Image und eine Art
Unabhingigkeitserklirung.

Mit jedem Album erfindet Miley
sich neu, kiinstlerisch wie visuell. In
ihrer Evolution wird sie mit Madonna
verglichen. Tief drinnen ist sich die
33-Jahrige jedoch stets treu geblieben.
Thren ersten Grammy Award gewann
sie 2024 fiir ihr achtes Studioalbum:
Endless Summer Vacation wurde als Re-
cord of the Year und der Hit Flowers in
der Kategorie Best Solo Performance
ausgezeichnet. Fiir den Titelsong Ava-
tar: Fire and Ash wurde sie sogar fiir
den Golden Globe nominiert. Nach
der Weltpremiere des Films stand
Miley Cyrus fiir ein ausfiihrliches
Interview zur Verfiigung. Sie erzihlte
uns, was fiir sie weibliche Superpower
ausmacht und dass sie immer noch
auf einen Anruf von Harrison Ford
wartet.

14 maxima

Was inspiriert Sie zu einem Song?
Alles. Oder anders formuliert: Ich bin
tiberinspiriert! Weil es nichts gibt, was
mich nichtjederzeit inspirieren kénn-
te. Alles Schone. Das kénnen Outfits
von Tom Ford oder Gucci sein, Gal-
liano-Schuhe haben mich auf einen
meiner Lieblingssongs gebracht. Da
mich so viel Verschiedenes inspiriert,
ist jeder Song unverwechselbar. Ich
nehme Outfits auch ins Aufnahme-
studio mit und lege sie dem Dirigen-
ten vor. Da ich zwei Monate vor der
endgiiltigen Fertigstellung des Films
dazustief$, konnte ich Avatar: Fire and
Ash vorab sehen. Die Textilgewebe
haben mich fiir den Sound inspiriert.
Die jeweilige Stofflichkeit der Fasern
und Webarten interpretierte ich mu-
sikalisch um.

Sie sprechen von schénen Dingen

— was bedeutet innere Schénheit

far Sie?

Innere Schénheit bedeutet fiir mich,
einen Menschen von innen nach au-
flen wahrzunehmen. Authentizitit
ergibt die Funken, die echte innere
Schoénheit auslosen. Authentische Be-
zichungen kommen ohne iduflere
Hiille aus. Egal, ob es sich um roman-

tische Bezichungen handelt, die
Familie oder Freundschaft. Das er-
klirt wiederum, warum uns Men-
schen, die uns mégen und kennen,
oftmals klarer sehen als wir uns selbst.
In kiinstlerischer Hinsicht bedeutet
der Funken, dass jeder kreative
Mensch irgendwann fiir sich abzukla-
ren hat, ob er dem hellsten oder dem
am lingsten brennenden Funken
folgt. James Cameron stecke seit tiber
zwanzig Jahren Energie, Genauigkeit
und Herzblut in sein Tun, verschreibt
sich einer Sache und fokussiert sich
auf die Kreation dieser Fantasiewelt.
Er lidsst sich nicht ablenken, nimmt
keine Abkiirzungen, umgeht nicht die
damit verbundenen Anstrengungen.
Opfer bringen, Liebe, Passion, Hin-
gabe, Fleif§ und Engagement — das
geht sehr oft verloren. Dabei sind
das die echten Ingredienzen fiir das
Leben wahrhaft grof§artiger Kiinst-
lerinnen und Kiinstler. Kiinstler:in-
nen, die sich fiir ihren Weg entschie-
den haben, diesen verfolgen und
darin auch ihre Erfiillung finden — das
inspiriert mich. James Cameron sehe
ich als meinen Kino-Paten, so wie
Dolly Parton meine Patin in der
Musik ist. )




Foto: Getty Images

EINGEBUNGEN.

Es gibt quasi nichts,
was Miley Cyrus
nicht inspiriert, seien
es Schuhe fir ihren
Lieblingssong oder
Qutfits, die sie ins
Aufnahmestudio
mitnimmt.

{*
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sMeine Lieder reflektieren
Ursprunglichkeit, Verbindendes
und Heilendes.*

Wie gehen Sie das Schreiben eines
Songs an?

Bevor ich die Lyrics angehe, muss in
meinem Kopf ein Bild mit allen
Details entstanden sein. Ohne diese
Visualisierung kann ich keinen Song
schreiben, und die Phase ist mir auch
die liebste. Bei Avatar: Fire and Ash
hatte ich obendrein einen sehr per-
sonlichen Bezug. 2018 ist mein Haus
den Woolsey-Brinden zum Opfer ge-
fallen. Als ich an die Stelle zuriick-
kehrte, wo mein Haus gestanden war,
sah ich nichts aufler Schutt und

16 maxima

Asche. Dieses Bild vor Augen gab mir
das Selbstvertrauen, die einzig richti-
ge Kiinstlerin fiir den Titelsong von
Avatar: Fire and Ash zu sein. Wenn ich
etwas kann, dann ist es Schreiben
iiber Liebe, Resilienz, Unverwiistlich-
keit, Ausdauer, Familie und Mut. Es
hat mich beriihrt, dass so etwas Scho-
nes wie ein Diamant gigantischer
Hitze und Druck einer Feuersbrunst
widersteht und dass es Widerstand
braucht, um Schénes hervorzubrin-
gen. Das ist Superpower. Das wieder-
um auf den Film und den musikali-

schen Part umgelegt, sah ich die
Superpower der weiblichen Protago-
nist:innen im Femininen, der Zart-
heit und Weichheit. Das spiegelt sich
in meinem intimen Song wider.

Wie wurden Sie die heilende Wir-
kung von Musik beschreiben?

Meine Lieder reflektieren Urspriing-
lichkeit, Verbindendes und Heilen-
des. Generationen unserer Vorfahren
haben Musik als medizinisches Hilfs-
mittel eingesetzt, sallen ums Lager-
feuer und sangen. Das war nicht nur
ein Akt des Uberlebens, das verbin-
det. Musik hat immer die Kraft be-
sessen, Menschen zu verbinden. Diese
Power wird man Musik nie nehmen
koénnen.

Mit Dream As One liefern Sie Ihren
zweiten Filmsong nach Beautiful
That Way fur das Drama The Last
Showgirl (2024). Kann das als
Zeichen lhrer Riickkehr zum Film-
geschdft interpretiert werden?

Jein. Der GrofSteil der Avatar-Familie
arbeitet seit fiinfzehn Jahren an dem
Franchise. Mein Einsatz dagegen wa-
ren drei intensive Tage. So gesehen,
bin ich rechr gliicklich, wie es aktuell
lduft.

Wie kam es dazu, dass Sie zwei
Filmlieder in Folge schrieben?

2024 wurde ich unter anderem mit
Jamie Lee Curtis, James Cameron
und Harrison Ford in die Riege der
Disney Legends aufgenommen. Seit-
her nennt uns James die verschwiger-
ten Legenden. Und Jamie Lee Curtis
meinte: ,Miley, wir brauchen einen
Song fiir The Last Showgir!“ Es folgte
fiinf Minuten lang Schweigen. Um
das Eis zu brechen, wandte ich mich
an James Cameron und fragte, woran
er gerade arbeitet. Seine prompte Ant-
wort: ,An Avatar Daraufthin ich:
,Falls Sie einmal einen Song brau-
chen, melden Sie sich bei mir.“ Das ist



Fotos: Getty Images

WERTVOLLE ZEIT. Statt den Terminkalender vollzustopfen,
legt der Hannah-Montana-Star heute Wert auf Qualit&tszeit,
am liebsten mit ihrer Mutter.

Mini-Bio

Geboren am 23. November

1992, Tennessee

2006-20T11
TV-Serie Hannah
Montana

2007 Meet Miley Cyrus

2008 Breakout

2009 The Time of Our Lives

2010 Can’'t Be Tamed

2010 Film The Last Song

2013 Bangerz

2017 Guardians of the
Galaxy Vol.2

2023 Endless Summer
Vacation

2024 Grammy fur Record of
the Year, Best Pop
Solo Performance
Flowers

2024 Miley Cyrus Foundati-
on

2025 Grammy Award fur
Best Country Duo/
Group Performance
Most Wanted

2025 Grammy-Nominierung
Best Pop Vocal Aloum
Something Beautiful

2025 Golden-Globe-Nomi-
nierung Kategorie
Best Original Song
Beautiful That Way,
Titelsong des Dramas
The Last Showgirl

2025 Golden-Globe-Nomi-
nierung Best Original
Song Dream As One,
Titelsong von Avatar:
Fire and Ash

die Entstehungsgeschichte der beiden
Songs fiir Jamie Lee Curtis und James
Cameron. Harrison Ford hat sich bei
mir noch nicht gemeldet. Aber ich
kann warten.

Bleiben wir kurz bei Disney. Mit
Hannah Montana sind Sie bei Disney
Channel grol geworden. Schliefit
sich nun mit Avatar: Fire and Ash der
Kreis?

Mit zwolf begann ich bei Disney und
arbeitete dort einige Jahre. Was ich
mittlerweile vergessen habe, ist, wie
real die Fantasiewelt von Disney ist.
Das bestitigt sich fiir mich in der
Pandora-Welt in Orlando. Ich genoss
diese rare Gelegenheit und lief§ die
Magie der Disney-Fantasywelt auf
mich einwirken. Einer der Werte, die
ich in Avatar: Fire and Ash sehe, ist die
Familie. So gesehen schlieft sich der
Kreis zur Disney-Familie.

Welchen Rat wirden Sie der zwoélf-
jahrigen Miley Cyrus geben?

Nimm dir Zeit, wiirde ich sagen.
Heute mache ich das. Allerdings bin
ich erwachsen und weif, was im Le-
ben Bedeutung hat. Als Teenager hat
man nicht das gleiche Konzept von
Zeit. Mehr Zeit mit meiner Mutter
verbringen, die dlter wird. Sie wird
verdrgert sein, wenn sie erfahrt, dass
ich gesagt habe, sie wiirde alter. Als
Teenager machte ich mir tber die

Bedeutung von Zeitkeine Gedanken.
Sich die Zeit nehmen, das ist ein
Lern- und Reifeprozess. Da waren
viele Therapiestunden notwendig.
Inwiefern haben Sie sich durch die
Erfahrung bei Avatar: Fire and Ash
verdndert, und sehen Sie sich nach
der Erfahrung anders?

Diese Erfahrung ist eine tragende
Siule in der Geschichte meines Le-
bens, wertvoll und einmalig. Ich wer-
de mich immer daran erinnern. Wie
ich James anrief und das geplante
Zwei-Minuten-Telefonat zum stun-
denlangen Gesprich iiber Gott und
die Welt wurde etwa. Das hat un-
schitzbaren Wert. Heute hére ich
aufmerksam zu. Dass jemand vom
Kaliber eines James Cameron oder der
Oscar-Gewinnerin Zoé Saldafa mit
mir wertvolle Zeit verbringt, ist ein
grofles Geschenk.

Was gehen Sie als Néchstes an?

Ich habe nicht nur gelernt, was ich tun
soll, sondern auch, was ich unterlassen
soll. Dazu zihlt: Ich muss mich nicht
immer beschiftigen oder beschiftigt
fithlen. Seit meinem zwolften Lebens-
jahr arbeite ich im Showbusiness und
gebe Interviews. Das kann dazu fith-
ren, dass man glaubt, stindig weiter-
machen zu miissen. Aufthéren konnte
zu Leere fithren. Man konnte in ein
tiefes Loch fallen. Ich habe gelernt,
dass ich mir nicht noch mehr Beschif-
tigungen aufhalsen muss, nur weil ich
es nicht anders kenne. Heute geniefle
ich Stille und Ruhephasen in meinem
Leben. Ich weifs, was fiir mich per-
sonlich richtig und gut ist. Das gibt
Selbstvertrauen, macht mich stolz,
weil ich mich fiir Dinge entschieden
habe, die ich als einmalige Chancen
empfinde. Ich fithle mich wohl in
meiner Haut. In meinem Leben fugt
sich aktuell alles sehr organisch, als
wire es eine Art Kismet. |
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neu gedacht?

Sie backen Brot, rihren Cola selbst an und inszenieren
das Leben als Hausfrau auf Tiktok als dsthetischen Lifestyle.
In der sogenannten Femosphere werden alte Geschlechterrollen
als kluge weibliche Strategie inszeniert und treffen damit
einen Nerv bei vielen erschopften Frauen.

VON Sandra Gloning ILLUSTRATIONEN Christina MiihlhOfer

uriick an den Herd. Den Mann das
Geld verdienen lassen. Sich finanzi-
ell von ihm abhingig machen. Thn
nach einem langen Arbeitstag mit
selbstgebackenem Apfelkuchen empfangen und
verfiithren, wenn die Kinder endlich im Bett sind.
Und das alles im Namen des Feminismus. Nicht
aus Liebe zum Mann, sondern aus Berechnung.
Genau solche Erzihlungen kursieren in der
sogenannten Femosphere. Gemeint ist damit
cine digitale Szene, die vor allem auf Social Me-
dia Inhalte iiber Weiblichkeit, Geschlechterrol-
len und gesellschaftliche Ordnung verbreitet. Es
geht um ein Frauenbild, das auf den ersten Blick
weich, idsthetisch und harmlos wirkt, bei nihe-
rem Hinsehen aber auffallend konservative Vor-
stellungen reproduziert. Wihrend im minnli-
chen Gegenpol — der Manosphere — minnliche
Dominanz, Frauenfeindlichkeit und offene Ab-
wertung von Frauen propagiert werden, kommt
die Femosphere sanfter daher: in Pastellfarben,
mit Hautpflege, Rezeptvideos, femininem Sty-
ling und der Botschaft, dass Frauen ihre ,wahre
Natur® wiederentdecken sollten.

Unterordnung als Lifestyle

Zur Femosphere zihlen etwa sogenannte Trad-
wives, also Frauen, die auf Tiktok oder Instagram
ein idealisiertes Hausfrauenleben inszenieren. Sie
backen Brot, dekorieren Kindergeburtstage, stel-
len Essen von Grund auf selbst her, tragen sorg-
faltig ausgewihlte Kleider und sprechen dariiber,
wie erfiillend es sei, sich ganz dem Zuhause, der
Familie und dem Ehemann zu widmen. Finanzi-
ell abhingig zu sein, erscheint in dieser Weltnicht
als Risiko, sondern als kluge Losung. Unterord-
nung wird nicht als Problem dargestellt, sondern
als bewusste Entscheidung.

Die Enttéuschung lGiber das
Girlboss-Versprechen

Nicole Haring, Forscherin an der Universitit
Graz mit Schwerpunkt Gender Studies, be-
schreibt diese Entwicklung als Gegenbewegung
zum liberalen Feminismus. Dessen Erzihlung
lautete iiber Jahre: Frauen kénnen alles sein,
alles schaffen, alles haben. Karriere, Kinder,
Partnerschaft, Selbstverwirklichung — und zwar
moglichst gleichzeitig. Mutter und CEO?
Kein Problem. Genau dieses Versprechen wird
nun von Teilen der Femosphere zuriickgewie-
sen. ,Die Femosphere sagt dagegen: Dieses >

19



update

Versprechen war eine Enttduschung. Es geht
sich eben nicht alles aus®, sagt Haring. Statt aus
dieser Enttduschung eine politische oder struk-
turelle Kritik zu entwickeln, greift die Szene auf
konservative Geschlechterrollen zuriick: ,Da
heifdt es dann etwa: Minner sollen finanziell fiir
Frauen sorgen, Frauen sollen erobert werden.
Weiblichkeit wird biologisch gedacht, denn
Frauen sind anders als Minner.

Dass diese Gegenbewegung Resonanz findet,
ist nicht schwer zu verstehen. Vor allem Millen-
nials wurden mit dem Versprechen sozialisiert,
alles unter einen Hut bringen zu kénnen. Viele
Frauen versuchen heute erschépft, Vollzeitjob,
Kinder, Ehe, Freundschaften, Sport, Gesund-
heit, Schénheitsideale und die emotionale Orga-
nisation des Alltags gleichzeitig zu bewiltigen.
Dazu kommen wirtschaftliche Krisen, gesell-
schaftliche Unsicherheit und das Gefiihl, dass
sich die Welt insgesamt in eine zunchmend
instabile Richtung bewegt. Viele sind miide.
LPlotzlich wird sichtbar, wie wenig tragfihig

dieses Versprechen in vielen realen Lebenslagen

war. Insofern ist die Enttduschung dahinter ver-
standlich®, sagt Haring.

Sehnsucht nach einfachen Rollen

Genau dort setzt die Femosphere an. Haring:
»Wenn die Welt iiberfordernd wird, wirken ein-
fache Erklirungen attraktiv. Wenn jemand sagt:
Der Mann geht arbeiten, du backst Brot und
alles ist klar geregelt, dann ist das eine scheinbare
Entlastung. Gerade in einer hochkomplexen
Welt ist das verfiihrerisch.“ Problematisch wird
dieses Bild dort, wo es in ein Gesellschaftsbild
tibersetzt wird, das Ungleichheit romantisiert.
Ein prominentes Beispiel fiir diese Inszenie-
rung ist die Influencerin Nara Smith. In einem

ihrer Videos sagt sie: ,Mein Mann hatte heute Weﬂn dle Welt
Lust auf Cola, also hab ich ihm eine gemacht.” ube[‘fordel"nd W”"d’
Was zunichst wie Satire klingt, ist in Wahrheit erk en einfa Ch e

perfeke inszenierter Alltag im Stil des Tradwife- . .
Trends. Smith kocht Karamell, reibt Zitrusscha- Erklarun gen attraktiv.
len, mahlt Gewiirze, trigt dabei ein glamourdses

Kleid und verwandelt Hausarbeit in ein 4stheti-

sches Schauspiel. Am Ende kostet ihr Mann,

nickt zufrieden und das Bild der perfekten,
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hingebungsvollen Ehefrau ist komplett. Solche
Clips prisentieren Hiuslichkeit nicht als mono-
tone, unsichtbare und oft anstrengende Arbeit,
sondern als schone, sinnstiftende, weibliche Per-
formance.

Erfindung der Hausfrau

Dabei sei diese Lebensform historisch keines-
wegs so selbstverstindlich, wie sie oft dargestellt
wird. Gerade christlich-fundamentalistische oder
rechtskonservative Milieus argumentieren gerne,
die klassische Rollenverteilung zwischen Mann
und Frau sei naturgegeben und habe immer
schon so existiert. Doch die Idee der biirger-
lichen Hausfrau ist vergleichsweise jung. Die
Autorin Fvke Rulffes, die sich in ihrem Buch Die
Erfindung der Hausfran mit der Geschichte des
Modells beschiftigt, weist darauf hin, dass sich
dieses Bild erst im 19. Jahrhundert verfestigte.
Zuvor waren in vielen Haushalten beide Partner
wirtschaftlich eingebunden, Frauen {ibernah-
men hiufig organisatorische, leitende oder mit-
verantwortliche Rollen. ,,Das Bild der biirgerli-
chen Hausfrau hatsich so in uns eingeprigt, dass
wir glauben, es war immer so. Dabei ist es ein
relativ neues Konzept®, sagt Rulffes.

Femosphere &
Manosphere

In der Manosphere verbreiten
Manner auf Social Media frauenfeind-
liche und antifeministische Inhalte -
oft verbunden mit der Idee, Manner
seien Frauen Uberlegen.

Die Femosphere wirkt auf den
ersten Blick softer: Hier werden tradi-
tionelle Frauenrollen, Hauslichkeit,
Schénheit und Abhdngigkeit als
weibliches Ideal inszeniert.

Beide Szenen verkaufen starre
Geschlechterrollen als etwas
Naturliches — nur in unterschiedlicher
Verpackung.

Das Bild der burgerlichen

Hausfrau hat sich so in uns

eingepragt, dass wir glauben,

es war immer so.
Dabei ist es ein relativ
neues Konzepit.

Auch die populire Vorstellung, schon bei
Jagern und Sammlern seien die Rollen streng
nach Geschlecht verteilt gewesen, gilt heute als
iiberholt. Lange wurde Geschichte aus einer sehr
minnlich geprigten Perspektive gelesen. Wenn
etwa ein Skelett mit Waffen gefunden wurde,
nahm man automatisch an, dass es sich um einen
Mann handeln miisse. Die Realitit hat das nicht
abgebildet. Rulffes sagt dazu: ,Historiker haben
lange nur das gesehen, was ihr Weltbild zugelas-
sen hat.”

Weiblichkeit als Strategie

Spannend ist heute, dass viele Frauen in der
Femosphere diese Rollenverteilung nicht als
romantische Hingabe, sondern als Form weib-
licher Klugheit darstellen. Es geht nicht nur um
Liebe, sondern auch um Strategic. Der Mann
sorgt fir Geld, die Frau fiir Atmosphire, Fiir-
sorge und emotionale Stabilitit. Unterordnung
wird so als Wahlfreiheit verkauft.

Auch Frauen, die keinen Partner haben, wer-
den von solchen Narrativen angesprochen.
Denn in der Femosphere geht es nicht nur um
Ehe und Haushalt, sondern auch um Weiblich-
keit als Projekt. Wer keinen Mann findet oder
nicht einem bestimmten Schénheitsideal ent-
spricht, erlebtsich in dieser Logik schnell als ge-
scheitert. Nicole Haring beschreibt auch das als
Teil derselben Grundordnung: Das Leben von
Frauen bleibt auf Partnerschaft, Reproduktion
und Geschlechterrollen ausgerichtet — selbst
dann, wenn diese Ziele nicht erreicht werden.
Die Fehler sucht man nicht im System oder bei
Partnern, sondern bei sich, optimiert sich, orien-
tiert sich an Rezepten, die mit ,Marry me*, also
,Heirate mich®, propagiert werden. >
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Md&nner und Frauen

Dass iiber die Femosphere deutlich weniger ge-
sprochen wird als tiber die Manosphere, hatauch
mit ihrer Inszenierung zu tun. Die Manosphere
tricc aggressiver, direkeer und oft offen
demokratiefeindlich auf. Thr politi-
scher Einfluss ist sichtbarer, ihre Spra-
che brutaler. Nicole Haring sagt klar:
»Der politische Einfluss ist viel direk-
ter und viel massiver. Die Minner in
der Manosphere tragen zu Radikalisie- Gender-
rung, Gewalt und demokratiefeind-  Forscherin Nicole
lichen Dynamiken bei. Die Femo- Haring sieht
sphere hat diesen politischen Einfluss ~ die Femosphere

.. . . als Zeichen der
derzeit nicht in vergleichbarer Form —

ENTTAUSCHT.

Enttduschung.

Es braucht wieder mehr
Gemeinschaft — reale Formen
von Solidaritat, Farsorge
und Verbundenheit.

Kérper als Dauerbaustelle

Eine zentrale Rolle spielt dabei auch der Korper.
Frauen werden in diesen digitalen Rdumen stin-
dig tiber ihr Ausschen definiert, bewertet und
diszipliniert. Schonheit, Schlankheit, Jugend,
Fitness und Selbstoptimierung werden nicht nur
als personliche Ziele verhandelt, sondern als
moralische Pflichten. Minner haben das Recht
auf eine hiibsche, schlanke Frau. Doch hinter
diesem Glaubenssatz steckt mehr. Haring sagt:
»Wenn man Frauen stindig mit Diiten, Kalo-
rien, Fitness, Selbstoptimierung und Schén-
heitsnormen beschiftigt, bindet das Energie und
Aufmerksamkeit. Es lenkt von politischen Fra-
genab. Wer permanent mit dem eigenen Kérper
beschiftigt gehalten wird, hat weniger Kraft fiir
Widerstand.
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zumindest nicht in Europa oder Oster-
reich. Aber sie ist trotzdem relevant, weil sie
dieselben patriarchalen Narrative mittrigt und
normalisiert.“ In gewisser Weise sind die Femo-
sphere und die Manosphere zwei Seiten einer
Miinze, die auf ein Ziel einzahlt.

Was jetzt helfen wiirde

Der Erfolg dieser Inhalte zeigt allerdings auch,
wie groff die Erschopfung vieler Frauen ist, wie
wenig tragfihig Versprechen vom perfekten
Gleichgewicht sind und wie verfiihrerisch ein-
fache Rollenmuster wirken kénnen, wenn der
Alltag stindig Uberforderung produziert. Was
also tun?

Laut Nicole Haring reicht es nicht, auf Social
Media einfach nur kritisch mitzuscrollen. Na-
tiirlich ist es wichtig, problematische Inhalte zu
melden, progressive Stimmen zu stirken und
Gegen-Narrative zu teilen. Entscheidend ist
aber der groflere Rahmen: politische Bildung,
demokratische Beteiligung, unabhingige Me-
dien und eine Gesellschaft, die wieder mehr auf
Solidaritit und Gemeinschaft setzt statt auf
Vereinzelung. Nicole Haring sagt klar: ,Vor al-
lem aber braucht es wieder mehr Gemeinschaft.
Nicht nur digitale Gegenrede, sondern reale
Formen von Solidaritit, Fiirsorge und Verbun-
denheit. Eine Gesellschaft, die sich nur noch
einzeln organisiert, wird anfilliger fiir genau
jene Ideologien, die einfache Antworten verspre-
chen, aber nicht halten kénnen.“ |

Foto: Julian Murillo, lllustration: Christina Muhlhéfer
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LITERATUR
IM JUNI

VON Claudia Hubmann

KINDER DER
OFFENEN SEE

Vom Meer besessen

Eine Familie, ein Segelschiff, die groRe Freiheit, ein
Traum des Vaters. Bis die ,Artemis” in der Karibik
an einem Riff zerschellt. Vater und Schwester ster-
ben, einzig der Bruder Uberlebt. Eine wilde Odys-
see, aus der Ferne recherchiert und nacherzahlt
vom jungsten Kind, der Autorin, die das Schiff mit
ihrer Mutter im Alter von zwei verlie. Packend!.

Wir Kinder der offenen See von Virginia Tangvald,
lbersetzt von Nathalie Lemmens, Penguin 2026,
ca. 25,50 Euro

Uber die Autorin: Virginia Tangvald,
1986 im Karibischen Meer geboren,
wuchs in Kanada auf und lebt heute
in Paris. Wir Kinder der offenen See
ist ihr Debut.
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Nicht cool!

Verena Bogners Erzdhlerin
kommt aus der Provinz in
die GroRstadt und hat das
Gefuhl, cool sind immer nur
die anderen. Vor allem in
der Werbebranche, in die
es sie verschlagt. Erst als
sie ihre ,chosen family”
findet — mit der man beim
Lesen selbst gern para-
sozial befreundet ware —,
démmert es ihr: ,Cringe” ist
das coolere Cool.

Ratselhaft

Ein Rabe, der partout Kom-
munikation aufnehmen
will. Ein 20 Jahre jungerer
Mann, der durchaus ernste
Absichten hat. Die beste
Freundin, mit der es in letz-
ter Zeit unrund Iduft. Sehr
zart schildert Felicitas Pro-
kopetz, wie Viktoria, Bio-
login und alleinerziehende
Mutter, nach und nach
aufdroselt, was sie da so
ins Schwanken bringt.

| am cringe, but | am free von
Verena Bogner, Park x Ullstein
2026, ca. 24,50 Euro

VonderRolle

Sie verprugeln Typen, die
ihnen auf der StralRe Be-
leidigungen nachschreien.
Fahren mit mirrischem
Enkelkind im Lkw durch die
Gegend. Sitzen zu Weih-
nachten im Pflegeheim der
Mutter, nur die ist ja schon
langer tot. Frauen, die aus
der Rolle fallen, in Storys,
die funktionieren, auch
wenn man Kurzgeschichten
eigentlich gar nicht mag.

Schon schwankte die Welt
von Felicitas Prokopetz,
Eichborn 2026, ca. 23,50 Euro

S5A :-J PR 'ﬁ I..._J.l_g
)

Besonderer Ort

Um den Botanischen Gar-
ten in Istanbul kreist die
Geschichte von drei Frau-
en. Magda, die mit Ehe-
mann Alfred 1933 in die
Turkei emigriert, Mehpare,
die als Botanikerin an Al-
freds Seite arbeitet, und
Imke, die in der Gegenwart
eine Studie zur Zukunft des
Gartens erstellt. Fiktionali-
siertes flieRt in historisch
Belegtes, spannend!

Du, hier von Julia Wolf, dtv
2026, ca. 25,50 Euro

Ein Ort, der bleibt von Sandra
Lupkes, Rowohlt 2026, ca.
26,50 Euro

Fotos: beigestellt (5), Pierre Manning
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Il Falsch
verbunden
Sprachnachrichten fir ihre
verstorbene Schwester
fahren Jill, so will es das
RomCom-Gesetz, zu einem
mysteriésen Makler.

Voicemails for Isabelle, ab 19 6.
auf Netflix

Remake

Cape Fear, Martin Scorse-
ses Klassiker von 1991, als
Serie. In den Hauptrollen
Amy Adams, Patrick Wilson
und Javier Bardem. Scor-
sese selbst hat die Neuauf-
lage mitproduziert.

Cape Fear, ab 5. 6. auf Apple TV

Neuer Fall

... fir Privatdetektiv John
Sugar. Wer den Mega-
Twist in der ersten Sugar-
Staffel verdaut hat, darf
sich auf mehr L. A.-Noir mit
Colin Farrell freuen.

Sugar, acht neue Folgen, ab
19 6. auf Apple TV

/N

A6

Mein Haus!

Machtspielchen

Als Matthew Macfadyen
(irrttimlich?) Ehefrau Eliza-
beth Banks auf MinigréRe
schrumpft, werden auch die
ungleichen Machtverhdlt-
nisse in ihrer Ehe zum Thema.

The Miniature Wife, auf Sky

Work-Life-
Balance

Neue Comedyserie von Min-
dy Kaling (The Office, The
Sex Lives of College Girls).
FUnf Twentysomethings in
New York struggeln durch
Buro- und Privatleben.

Not Suitable For Work, ab 2. 6.
auf Disney+

[A Regie-lkone

Der Film dokumentiert das
bedeutende kinstlerische
Werk der deutschen Regis-
seurin, die sich ihr Leben
lang fur mehr Gleichbe-
rechtigung einsetzte.

Margarethe von Trotta - Zeit
der Frauen, aufArte

Wie kommt Le Corbusier dazu, zu behaupten, er habe
Eileen Grays berhmtes Haus an der Céte d'Azur, ein
avantgardistisches Meisterwerk, gebaut?

Eileen Gray und das Haus am Meer E.1027, auf Arte

waitch
LIST

STREAMING

IM JUNI

VON Claudia Hubmann

V

El Drachen-Drama

Schnell nochmal nachlesen, wie das jetzt genau war mit
Rhaenyra, Daemon, Aemond, Corlys, Alicent, Otto, Criston,
bevor Staffel 3 von House of the Dragon anlduft.

House of the Dragon, Staffel 3, deméchst auf Sky und HBO Max

E) schrager Vogel

Die beste Osterreichische
Komodie seit langem gibt's
bei Kino VOD Club zu lei-
hen. Die Gebuhr kann man
seinem Lieblingskino gut-
schreiben lassen.

Pfau — Binich echt?,
aufvodclub.online

) Lernen aus
Katastrophen
Technologischer Fortschritt
birgt immer Risiken. Die Do-
kuserie zeigt, wie aus realen
Ungllticken, etwa der Space-
Shuttle-Explosion, Wissen fur
die Zukunft gewonnen wird.

Innovation durch Desaster,
auf Disney+ /N
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Zum Geburtstag lassen wir die Korkén knallen!
Wir feiern unsererrt'30er mit all jenen, die uns sejt Jahren begleiten.
Und als Dankeschoén fur lhre Treue verlosen wir exklusive Preise,
ab sofort und jeden.Tag. Von kleinen Gliicksmomenten bis zu ganz groRen
Highlights — machén Sie gleich mit auf maxima.at und feiern Sie mit uns!
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30 Jahre

undijede Menge
Geschenke

\ QR-CODE SCANNEN
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\ s MITMACHEN
* & GEWINNEN

STUDIO-7-PERLENTASCHE < WEBER ELEKTROGRILL
URLAUBSGUTSCHEIN BILLA REISEN
NUTRIBULLET FLEX < LUSH-GESCHENKSET
KAFFEEKAPSELN VON AFRO COFFEE
BEAUTY-SCHATZE
& VIELES MEHR
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maxima.at/gewinnspiele
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lllustration: Christina Muhlhéfer/carolineseidler.com

FEMALE EMPOWERMENT

Mode in Zeiten

wie diesen

Die Welt fuhlt sich schwer an. Konflikte, Kriege, politische
Umbriche, in einer Wucht, wie wir es niemals vermutet
hatten. FUr Kreateure und Labels ein herausforderndes
Umfeld, um mit Vision und Klarheit Position zu beziehen.

elche Rolle spielt Mode in Zeiten

des Umbruchs? Manche Desig-

ner:innen sprechen, nicht weiter
tiberraschend, tber die Méglichkeit von
Schénheit, Momente der Leichtigkeit, der
Freude als Zuflucht zu schaffen. Aber es gibt
auch spannende tiefere Reflexion. Raf Simons
und Miuccia Prada bei ihrer Show in Milano:
»Wir wollen politisch sein, ohne die Dinge als
offensichtlich politisch darzustellen. Miuccia
verlieh ihrem inneren Widerspruch Ausdruck:
L, Wir entwerfen fiir reiche Menschen, kleiden
reiche Menschen. Also bringe ich Politik auf
eine andere Weise in meine Kleider.“ Eingebet-
tet in Proportion, Bewegung und Handlungs-
fahigkeit. Ein Ansatz, der die Frage nicht auf-
16st, aber schirft. So weit, so gut.

Zuriick zu: Was ist die Rolle der Mode in
politisch gefihrlichen Zeiten? Mode muss der
Welt einen Spiegel vorhalten, ohne ihre Risse
und Bruchstellen zu ignorieren oder so zu tun,

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

als gibe es sie nicht. Doch Mode kann mehr.
Ein Gefiihl von Moglichkeit geben. Eine Visi-
on davon, wie die Dinge sein kénnten. Da war
sicimmer schon gut. Susan Sontag, eine der ein-
flussreichsten Intellektuellen des 20. Jahrhun-
derts, lehnte die klassische Trennung von Form
und Inhalt ab. Fiir sie ist Stil nicht die Verpa-
ckung eines Gedankens, er ist der Gedanke.
‘Wenn Stil also untrennbar vom Inhalt ist, dann
ist die Entscheidung, wie man sich kleidet oder
inszeniert, nie nur 4sthetisch. Sie ist immer auch
eine Aussage. Fiir die Kreativen und ihre Teams
eine Herausforderung, dabei den richtigen Ton
zu treffen. Die richtige Message in die Welt zu
setzen inklusive der Stimmung, die sie erzeugt.
Vor allem relevant ist das fiir die lautesten
Stimmen der Branche. Ein Beispiel, den fal-
schen Ton zu treffen, lieferte die Bekanntgabe
von Zara, John Galliano als Gastdesigner will-
kommen zu heiffen. Auf Social Media ging da-
raufhin ein Post viral, der Galliano vor einem
Riesenhaufen Uberproduktion und weggewor-
fenen Kleidern zeigte. Wir sollten nicht unter-
schitzen: Menschen suchen nicht nur nach
Kleidung, sie suchen nach Kontext, nach Hal.
Nach Standpunke. In einer Welt, die sich zu-

nehmend fragmentiert, ungewiss und furcht-

L~wenn Stil also untrennbar
vom Inhalt ist, dann ist die
Entscheidung, wie man sich
Kleidet oder inszeniert,

nie nur asthetisch. Sie ist
immer auch eine Aussage.*

erregend anfiihlt, werden jene Marken iiber-
zeugen, die Resonanz und Perspektiven bieten.
Mode kann die Probleme der Welt gewiss nicht
16sen. Aber sie hat die Fihigkeit, und daran
glaube ich fest, diese zu reflektieren und etwas
anzubieten, das hilft, sie mit mehr Vision und
Eleganz zu bestehen — und im besten Fall an
neuen Welten zu bauen.
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Mmmh,
Gemiise!

Das Parfumlabel
Jo Malone lasst sich
gerne von den feinen
Aromen Uppiger
englischer Garten
inspirieren. Diesmal
duftet’s aber nicht nach
Rosen, Lavendel oder
Freesien, sondern nach
ausgesucht appetitlichem
Gemuse. Wer Kurbis,
Rote Riiben oder Karotten
liebt, wird sicher auch

gern in ,,Velvety Butter-
nut®, ,,Scarlet Beetroot*
und ,,Carrot Blossom*
aus'der neuen
Veggie“-Kollektion
reinschnuppern.
jomalone.at

maxima

Strends

VON Claudia Hubmann & Pia Prilhofer

- e Y
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. " .

FRISCH AUS
DEM GARTEN.
Und tberra-
schend tragbar
— die neuen
Veggie”-Dlifte
von Jo Malone.



Fotos: beigestellt

STYLING
STIFT

Der Supershine Smoo-
thing Wax Stick von Oribe
bandigt auch kirzeste
Harchen, sorgt fur einen
langen, flexiblen Halt, ver-
klebt nicht, verleint Glanz
und pflegt das Haar.

53 Euro, de.oribe.com

Sehr schon

Vom 8. Juni bis zum I2. Juli dreht
sich bei Bipa alles um unsere Schdn-
heit. Bei den ,,Beauty Weeks* gibt

es Trends und Neuigkeiten zu ent-
E decken, man spart mit Rabatt-Sti-
ckern sowie speziellen Aktionen und
bekommt in den Filialen kostenlose
Hauptpflege- und Make-up-Beratung
von den Bipa Make-up Artists.

Termine auf bipa.at/beauty-sessions

Jetzt scannen und
noch mehr zu den
.Beauty Weeks"
entdecken:

DAS LIEBLINGSPRODUKT DES MONATS:
Nachdem Kopfhautpflege ja groBge-
schrieben wird, habe ich den Haircare
Kopfhaut Massager von Revolution

ausprobiert — auf unterschiedlichste b '?Qb
Art und Weise. Ich habe damit mein J 2 Q<
Shampoo direkt in der Dusche aufge- 7\ S (/}7

tragen, aber auch meine trockene ( ~ O,v
Kopfhaut vor dem Waschen massiert.
Massiert habe ich auerdem auch zwi-
schendurch, wenn meine Haarwurzeln vom
ewigen Gerade-Sitzen etwas ,angespannt” waren.
Ich mag die weichen Silikonnoppen, die nicht ste-
chen, sondern einen angenehmen Druck erzeugen.

6,99 Euro™*

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

i

Big Eyes

Einen Augenaufschlag mit
Maximalvolumen erhalten wir
mit diesen neuen Mascaras.

1| EINFACH WOW. Better Than
Sex Mascara von Too Faced,
ca. 32 Euro, toofaced.eu

2| LONG LASHES. Body Mascara
von Maybelline, 13,99 Euro*

3] NO FAKE. Volume Up Mega
Lift Mascara von Manhattan,
12,99 Euro*

' Bipa

/ Expertinnen-
Tipp

Mit einem Mascara-
Primer kann man ein
Maximum an L&nge und
Volumen jeder einzelnen
Wimper herausholen.
Michaela P.
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beauty

READY TO GLOW?

Der Festival Lights Schimmer Spray von Bi Care
verspricht strahlende Haut mit wunderschénem
Holo-Effekt. Fur funkelnde Highlights sorgen die
Festival Lights Face Gems von Look by Bipa -
perfekt flr Events, Partys oder einfach ein
Upgrade des Alltagslooks.

Festival Lights Limited Editions: Face Gems von Look by Bipa,
3,99 Euro* und Schimmer Spray von Bi Care, 3,49 Euro*

Nagel by
Tiffany

die niemals vergeht.”

Wer sich kein Schmuckstick
von Tiffany leisten kann oder
will, begnugt sich mit der Farbe
des Hauses. Der Blau-Gruinton,
der seit 2001 offiziell bei Pan-
tone gelistet ist und die offiziel-
le Bezeichnung ,PMS 1837
tragt, ist die neue Trendfarbe
fur unsere Nagel. Passt perfekt
zu Outfits in WeiB, Hellgrau und
Blau und zu Pastell-Shades wie
Powder Pink oder Butter Yellow.

..
g g

[

ZITAT
«Eleganzist die
einzige Schénheit,

Strends

VON Pia Prilhofer

Second Hand

Mit Revouri finden hochwer-

tige Kosmetikprodukte, die
Kaum genutzt wurden oder

nicht ganz zur eigenen Rou-

tine passen, ein neues Zu-
hause. Jedes Produkt wird
von den Revouri-Expert:in-
nen sorgfaltig tberpriuft.
Mascara, fltissiger Eyeliner,
Lipgloss und Concealer mit
Applikator, Cremes und
Masken in offenen Tiegeln,

Augenbrauen-Gels mit Burs-
ten, Seren und Foundations

ohne Pumpspender haben

von Haus aus keine Chance

auf Wiederverwertung.

revouri.com

Grace Kelly (Schauspielerin und Fiirstin von Monaco, 1929-1982)

32 maxima

Produkte mit * erhdiltlich bei Bipa, bipa.at

Fotos: beigestellt (3), Getty Images (2)
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bigood

NATURKOSMETIK

erhaltlich bei

BIPA

Der Plan bi fur
unseren Planeten.

Gut fir mich.
Gut fiir meine Welt.
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beauty

WOW-BROW.
Das 2in1Style &
Fix Gel von Bi Care
bringt Brauen in
Form und béndigt
Babyhérchen,
3,29 Euro*

pflegen, Schimmerpartikel lassen

34 maxima

BEST
OFo.o
MAKE-UP

Das binich!

Dieser wird mit leichten Serum-

GLOW. Mandelél und Vitamin E
im Primer Oil von Look by Bipa

uns strahlen, 4,99 Euro*

Sichtbar machen

Was hat man sich abgemuht, die Haut
unter Schichten von Concealer und Foun-
dation zu verbergen, um einen makellosen
Teint vorzugaukeln. Auch Lipliner & Co
dienten nur dazu, einen top inszenierten
Lippenbogen zu prasentieren. Gut, dass
ein neuer Trend da ist: Es gilt als beson-
ders hip, kleine persénlichen Merkmale
sichtbar zu lassen. Dafiir setzt man die
liebsten Make-up-Produkte subtiler ein.

In unserem Gesicht dreht sich jetzt
alles um persdnlichen Ausdruck.

Foundations, farblosen Browgels
und pflegenden Lipbalms betont.

VON Karin Garzarolli

FRESH. Das
flegende Miracle
Pure Infused Cream
Blush von Max Fac-
tor spendet dank

. hochpigmentierter
Sy, Formel sofortige
o, Frische, 12,99 Euro®

How to

Der Teint bekommt nach Reinigung und
Pflege nur ein kleines Fresh-up. Dafir eig-
nen sich eine getdnte Tagescreme mit SPF
oder eine ganz leicht deckende Founda-
tion mit Pflegeeffekt. Fir eine frische Aus-
strahlung kommt etwas Blush auf die
Wangen, Wimperntusche und Brauengel
sorgen fur mehr Ausdruck. Auf die Lippen
ein getonter Lipbalm und schon ist das
schonste Ich fertig.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at
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En nature

Weniger Chemie, mehr Natur

wunschen sich immer mehr Frauen

in ihren Haarpflege-Produkten.

Diese Shampoos und Conditioner
wirken mit natdrlichen Extrakten.

FRUCHTIG. Mit
Avocadoél und
Mango-Extrakt
regeneriert der

Conditioner

von Jean&len
Haarléngen und
beugt Spliss vor,
4,99 Euro*

Low-Tox

Ja, die Versprechen konventioneller Haar-
pflege sind verlockend und die Ergebnisse
oft Uberzeugend. Doch Inhaltsstoffe wie
scharfe Tenside kénnen Kopfhaut und
Haare austrocknen. Silikone lassen das
Haar zwar sofort glatt aussehen, kénnen
aber langfristig beschweren. Und kiinst-
liche Duft-, Farb- und Konservierungsstoffe
kénnen zu gereizter Kopfhaut und aller-
gischen Reaktionen fihren.

36 maxima

DUFTE.

Der schwerelose
Leave-in-Spray
von Herbal Essen-
ces duftet herrlich
nach Rosen und
schutzt vor Hitze,
799 Euro*

NATURLICH.

Mit Bio-Mandel&l,
Bio-Aloe-Vera und
Weizenproteinen
sorgt das Aufbau
Shampoo von

Bi Good fiir Glanz
im Haar, 2,99 Euro*

How to

Geduld ist das Wichtigste, wenn man auf
naturliche Produkte umsteigt. Ist das Haar
durch ein Tiefenreinigungsshampoo einmal
von Silikonen und Ablagerungen befreit,
kann es bis zu sechs Wochen trocken wir-
ken, da sich die natirliche Fettproduktion
der Kopfhaut regulieren muss. Nur den
Haaransatz mit einem milden Natursham-
poo waschen, in Ladngen und Spitzen
einen naturlichen Conditioner einarbeiten.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

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




beauty

Difte im
Generationen-
Check

Birne
with a twist

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

Wenn zwei Generationen zusammenkommen,

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

Blue Talisman von Ex Nihilo.

VON Pia Prilhofer

FELIX: Der Duft startet sehr fruchtig,
aber trotz der leichten Zitrusnote ist
es kein klassischer Zitrusduft — eher
etwas Weiches. Ich kann die Frucht
noch nicht genau einordnen.

PIA: Mich erinnert er total an Birne —
Birne with a twist.

FELIX: Ja, genau, Birne. Aber Keine
matschig-siBe Birne, eher diese fri-
schen Birnensifte, die man kaufen
kann.

PIA: AuBerdem hat er einen ganz
leichten scharfen Ton, der sich mit
der fruchtigen StiBe gut vermischt.
Vielleicht Ingwer?

FELIX: Ah, ich weiB, in welche Richtung
du gehst — meinst du vielleicht kan-
dierten Ingwer?

PIA: Bingo. Wobei der Ingwer fir mich
eher im Hintergrund bleibt. Es ist die
Birne, die fur den knackigen Charak-
ter sorgt.

FELIX: Jedenfalls ist es ein frischer,
stiBer, fruchtiger und weicher Duft,
perfekt fir den Sommer.

PIA: Oh ja, wobei es fur mich kein
35-Grad-Hitzeduft ist. Eher ein Klassi-
scher Sundowner-Duft — am Strand,
im Garten, auf dem Dach oder Balkon.
Der heibe Tag geht zu Ende und ge-
nau dieser Duft bleibt zurtck.

FELIX: Wie wenn die Sonne den As-
phalt aufgeheizt hat und man den
warmen Boden Stunden spater noch
spurt. Der Tag hangt sozusagen noch
in der Luft.

PIA: Ja, genau. Er ist nicht frisch oder
zitrisch genug, um ein Kiihles Gefuhl
zu erzeugen. Es ist eher ein abend-
licher Sommerduft oder auch ein
schoner Frahlingsduft — far die Zeit,
wenn die ersten warmen Tage Kom-
men. Ist es fur dich eigentlich auch
ein Mannerduft?

FELIX: Ja, definitiv — die fruchtige StuBe
funktioniert auch sehr gut fir Manner.
PIA: Was glaubst du, ist enthalten?
FELIX: Ich sage Birne, etwas Zitrus,
vielleicht etwas Blumiges, vielleicht
Orangenblite — Ingwer kann ich nicht
sicher sagen.

PIA: Tatsachlich haben wir Birne, Ber-
gamotte, Ingwer, Mandarine, Oran-
genblite, Moschus und synthetische
Holznoten.

FELIX: Perfekt. Gehort definitiv zu mei-
nen Lieblingsdiiften. Was man noch
sagen muss: Er bleibt relativ stabil

AFTER SUN. Blue Talisman
von Ex Nihilo, 50 ml, 195 Euro,
ex-nihilo-paris.com

und entwickelt sich nicht in tausend
Richtungen.

PIA: Ein ziemlich linearer Duft mit
sehr guter Haltbarkeit.

Fotos: Ronald Satzinger, Shutterstock (2), Getty Images, Hersteller
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‘Hohenunterschied

- Der Untersc_hi'ed zwischen hohem = ' -
und sehr hohem LSF ist tutsdchlh&li‘i_ "I
minimal. LSF 30 zum Beispiel Y
blockiert ungefahr 97 % der J :.‘ "
UV-Strahlen, LSF 50 in etwa 98 %.
Der zusatzliche Schutz von LSF 30
auf LSF 50 betragt also nur etwa
einen Prozentpunkt.
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shining
o Al

s M‘ﬁ """‘h&e ist heil3, hell und gar nicht harmlos. Und auch
‘ wenn der Dichter Christian Morgenstern die
Sonne als ,,-IL;ie;l_Q%s;, g.und ,innerlichstes

"53

baden nur mit derﬁ rlcht| 1

VON Pia Prilhofer FOTOS Chris Singer



beauty

Magstab

Es darf dick aufge-
tragen werden. Denn
durchschnittlich wird

zu wenig Sonnenschutz
verwendet. Als Tipp

die Zwei-Finger-Regel:
zwei Fingerléngen
(Zeige- und Mittelfinger)
an Sonnencreme alleine
fur Gesicht, Hals und
Ohren. Und an die drei
bis vier Essloffel fur den
Kérper.

40 maxima



Mundschutz

Die Haut der Lippen enthdlt kaum Melanin — den nattr-
lichen Schutz gegen UV-Strahlung. Lippen verbrennen
deshalb schneller als andere Hautbereiche. An der
Unterlippe ist das Hautkrebsrisiko besonders hoch.

41
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Ablaufdatum

Sonnencreme ist nicht
unbegrenzt haltbar.
Wahrend sie im
ungedffneten Zustand
zwei bis drei Jahre
stabil bleibt, sollte man
sie nach dem Offnen
nur maximal zwolf
Monate verwenden.
Allerdings kommt es
auch auf die Lagerung
an, grofe Hitze kann
den Schutz schneller
reduzieren.




Vitaminlieferant
Der Korper bildet Vitamin D, wenn UVB-Strahlen
auf die Haut treffen — ein wichtiger nattrlicher
Mechanismus. Bereits wenige Minuten Sonne
auf Gesicht, Hadnde und Arme kénnen - je nach .
Hauttyp und Jahreszeit — die Vitamin-D-Produktion
ankurbeln. Theoretisch kann ein hoher Lichtschutz-
faktor die UVB-Strahlung blockieren. In der Praxis
tragen Menschen aber meist zu wenig auf -
dadurch wird weiterhin Vitamin D gebildet.




matte Lippenpflege c
ein spezifis

MAKE-UP & HAARE Mina Abramovic
MODEL Triana Steward



Fotos: Chris Singer (2), Hersteller (9)

1 SPRUHEN. Sun Protection Milky
Spray SPF 30 von The Rituals of Karma,
18,90 Euro, rituals.com 2 HAUPTSACHE.
Scalp Balance UV-Schutz Spray von
Schwarzkopf Gliss,
899 Euro* 3 TONUNG. Revitalift
Vitamin C Tinted Glow Day Fluid
LSF 30 von L'Oréal Paris, 1999 Euro*
4 REICHHALTIG. Lippenpflege-
stift Sun Protect Sensitive i
LSF 50 von Bi Care Sun, 199 Euro* { oy REVITALIFT
5 MULTIFUNKTION. All Day 50+ mit -
Lippenpflege-Stift 50+ von Louis
Widmer, ca. 12,90 Euro, in Apotheken

Spray, Stick, Lotion — fir mehr = s "
S low, genug Feuchtigkeit oder +
Sbesseren Haarschutz: Sonném \\ 5@ & N
produkte sind heute mehr al§'y i B WL DAY

A4 B | e s
nur effektive Schutzschirm@ e

b Pt oy g e
£ 5T VeRL O PR R

# S5 — P
A

Pt

6 PRIMER. Every Sun Day Ultra-sheer

- Cera o Sk solaing Priming Sunscreen Stick SPF 50+ von
\ | 7 jprimer fransparent Dr.Jart+, 28 Euro, dr.jart.co.uk

Lo | | i) 7 FEUCHTIGKEIT. Cloud Drop SPF 50

= ::?:nrﬁ_.-t Protection von Darling, 45 Euro, darlingsun.com

T 8 ANTI-GLANZ. Invisible Mattierendes

Sonnenschutz Fluid 50+ von CeraVe,
ca. 18,50 Euro, in Apotheken

9 KARIBISCH. Sonnendlspray LSF 20
von Bi Care Sun, 699 Euro*

DARLING

CLOVD DROP

SPF 50
AR TRAFLUSE DALY
MRS TUAZER

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at 45



beauty

LET'S GLOW

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

1. TUCHFUHLUNG. Hydra
Bomb Tuchmaske von
Garnier, 2,49 Euro®

2. REFRESH. Radiance
Glow Toner von Bi Care
Experts, 4,99 Euro”

3. GUTE TROPFEN. Sunkis-
sed Bronzing Serum Drops
von Weleda, 10,99 Euro*

4. SEIDENWEICH. Golden
Glow Oil von Bali Bronze
by Hank Ge, 999 Euro*

5. AMPULLEN. Glow Kur
Vitamin Booster von

Bi Care, 099 Euro*

46 maxima
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Strahlkraft

Ein schoner Glow hat nichts mit
dem Alter zu tun. Bei unserem
Teint kommt es immer auf eine
gute Pflege und die richtigen
Inhaltsstoffe an — ndmlich sol-
che, die Feuchtigkeit spenden,
die Hautbarriere starken und
die Haut exfolieren. Dazu ge-
héren: Vitamin C, der Klassiker
fur eine strahlend pigmentfle-
ckenfreie Haut, Hyaluronsdure,
die intensiv befeuchtet, Niaci-
namid, das Rétungen reduziert,
sowie AHA- und BHA-Sduren,
die abgestorbene Haut-
schippchen entfernen. Bron-
zing Drops oder Ole kénnen fir
zusdatzlichen Glow sorgen.
Wichtig ist zudem ein Sonnen-
schutz. Er ist ein absolutes
Muss, um die Haut vor Schaden
zu schitzen und einen eben-
mafigen Teint zu bewahren.

Fotos: Hersteller
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Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at



Fotos: Getty Images, Hersteller (4)

VON Pia Prilhofer

Inhaltssto

Pro-und
Prabiotika

Eine neue Generation von Inhaltsstoffen, die das Haut-
mikrobiom unterstitzen sollen, ist gerade en vogue:
Pro- und Prabiotika. Was sie genau tun — wir kléren auf.

Was sie sind

Probiotika sind lebende Mikroorganis-
men wie Bakterien und Pilze. Milchsdu-
rebakterien, auch als Lactobacillales
bekannt, werden haufig in Kosmetika
eingesetzt. Prébiotika wiederum fun-
gierenals ,Futter” fur die guten Bakte-
rien. Inulin, Joghurtextrakt, bestimmte
Zucker oder Lipide beeinflussen deren
Wachstum und Aktivitat, wodurch sich
auch kosmetische Effekte erzielen
lassen.

Was sie tun

Im GrofRen und Ganzen verfolgen
Probiotika und Prébiotika das gleiche
Ziel: Es geht darum, ein gesundes Mik-
robiom (die Gesamtheit der Bakterien
auf der Haut) zu férdern, die Hautflora
aufzubauen, die Barriere zu starken
und ihr naturliches Gleichgewicht zu
erhalten. Mit anderen Worten: Span-
nungen und Rétungen verschwinden,

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

der Schutz vor negativen Einflissen
wird stérker, die Widerstandsfahig-
keit der Haut gréRer. Aktiviert werden
Probiotika durch die hauteigene
Feuchtigkeit. Oft werden beide
Formen kombiniert, um die besten
Ergebnisse zu erzielen: Bakterien
werden zugefihrt (Probiotika) und
gleichzeitig gefuttert (Prébiotika).

Wer sie mag

Grundsatzlich ist die Pflege mit Pro-
biotika und/oder Prabiotika fur jede
Haut von Vorteil. Besonders ist sie
aber Menschen mit einer sehr emp-
findlichen Haut (Rétungen, Trocken-
heit), einer gestérten Hautbarriere
oder Akneproblemen zu empfehlen.
Auch reife Haut profitiert von den
kleinen Organismen, denn sie kénnen
die Hautstruktur verbessern, sie fester
machen und Zeichen der Hautalte-
rung entgegenwirken.

L4
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P S
ZUM AUFLEGEN.

Tuchmaske Skinactive Probiotik
von Garnier, 2,49 Euro*
SPRUHKRAFT.

Live Probiotic
T Mist von esse,
50 ml, ca. 47,50
. Euro, Uber
. babfee.com

UNSICHTBARE
HELFER

SCHUTZ. NAHRUNG.
Protection Barrier Prebiotic Body
Cream von Serum Sensitive
Bi Care Experts, von Dove,
5,99 Euro* 13,99 Euro*
47
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Ganz schén gsund ist so eine Thermalquelle.
Und auch gut fur unsere Schénheit. Wir verraten,
wie Thermalwasser wirkt, wo man es genielen kann
und in welchen Beautyprodukten es steckt.

as einst nach Grof3-

mutters Hausapotheke

klang — Thermalwasser,

Solebider, Heilquellen—,
hat sich lingst als ernstzunehmendes The-
ma in der modernen Beauty- und Wellness-
welt etabliert. Nicht ohne Grund. Wer
schon einmal in ein natiirliches Thermal-
becken gestiegen ist, weif3, wie aus iiberlie-
fertem Familiengeheimnis eine personliche
Uberzeugung wird. Im Wasser fiihlen wir
uns nicht nur pudelwohl, es kann auch
heilen.

Dabei ist Thermalwasser nicht gleich
Thermalwasser. Wer tiefer eintaucht — im
wortlichen wie iibertragenen Sinne —, ent-
decke eine faszinierende jahrtausendealte
Welt aus Mineralien und biochemischen
Prozessen, die unserem Korper und unserer
Haut aufvielfiltige Weise zugutekommen.

Wissenschaft des Wassers

Thermalwasser entsteht, wenn Regenwasser
tiefin der Erdkruste versickert und dort iiber
Jahrzehnte, manchmal Jahrhunderte, durch
heifle Gesteinsschichten fliefSt. Auf diesem
langen Weg reichert es sich mit wertvollen
Mineralien und Spurenelementen an. Mag-
nesium, Kalzium, Natrium, Schwefel, Selen
und Silizium sind einige davon. Tritt das
Wasser wieder an die Oberfliche —sei es nun
aufnatiirlichem Weg oder durch Bohrungen
—, bringt es ein komplexes mineralisches
Profil mit sich, das je nach Quelle unter-
schiedlich zusammengesetzt ist.

Der wesentliche Unterschied zu gewohn-
lichem Leitungswasser liegt in dem Mine-
ralienreichtum und in der konstant er-
héhten Temperatur von mindestens 20°C
an der Quelle. Diese natiirliche Wirme ist

wichtiger Teil der Wirkung. )
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1PFLEGEND. Ein Wellness-Feeling unter der Dusche bietet das Thermal Spa Duschgel Mineral
Massage von Palmolive dank seiner Mineralienformel, 1,69 Euro® 2 FUR UNTERWEGS. Der Thermall
Wasserspray von Bi Care ist der ideale Alltagsbegleiter: erfrischend, beruhigend und auch tber dem
Make-up anzuwenden, 4,99 Euro* 3 SINNLICH. Ein Duscherlebnis mit Wellnesscharakter verspricht
das Duschgel Mineralien des Toten Meeres, von Salthouse, 599 Euro*

4 FINISH. Der Mineral Protection Powder Brush von Hawaiian Tropic ist ideal Gber dem Make-up
aufzutragen, 2599 Euro® 5 LANGANHALTEND. Mineralbasierten 48-Stunden-Schutz verspricht der
Mineral Ultra Dry Deo Roll-on von Garnier, 399 Euro* 6 WASSERKRAFT. Mit einem einzigartigen
Spa-Inhaltsstoff aus Thermalwasser formuliert, versorgt die Collagen Fit Body Cream von Biotherm
nachhaltig mit Feuchtigkeit und strafft, 45 Euro, biotherm.at 7 BERUHIGEND. Das Herzstick der
Hautpflegeprodukte von Avene ist Thermalwasser — es steckt auch in der beruhigenden Cicalfate
Repair-Creme, alb 14,90 Euro, in Apotheken 8 MULTIFUNKTIONAL. Glattend, beruhigend und leichte
Rétungen ausgleichend wirkt das Roseliane Serum von Uriage, 25 Euro, uriage.de 9 FUR JEDEN TAG.
Auf Basis des vulkanischen Vichy-Thermalwassers stérkt die schnell einziehende Aqualia Thermal
Tagescreme von Vichy die Hautbarriere und spendet langanhaltende Feuchtigkeit, 2199 Euro*

TSRS
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Mineralien
wie Selen und
Zink unterstiitzen
koOrpereigene
Abwehr-
mechanismen.

Gut fur Kérper & Seele

Thermalbider wirken auf mehreren
Ebenen gleichzeitig. Gelenke und Mus-
keln profitieren besonders von der
Kombination aus Wirme und hydro-
statischem Druck, der im Wasser auf
den Korper wirkt. Die Wirme fordert
die Durchblutung, entspannt die Mus-
keln und lindert Schmerzen bei degene-
rativen Erkrankungen wie Arthrose
oder Arthritis. Gleichzeitig verringert
der Auftrieb im Wasser die Belastung
auf Gelenke erheblich. Diesen Effekt
nutzt man in der Physiotherapie gezielt.
Unser Nervensystem mag die wohlige
Wirme auch, denn sie aktiviert den
Parasympathikus. Das ist jener Teil des
vegetativen Nervensystems, der fiir
Ruhe und Erholung zustindig ist.
Stresshormone wie Cortisol sinken.
Wer regelmiflig badet, schlift besser
und fiihlt sich ausgeglichener. Das ist
keine Einbildung, sondern Physiologie.

Auch das Immunsystem zieht sei-
nen Nutzen: Mineralien wie Selen
und Zink, die in manchen Thermal-
wassern enthalten sind, unterstiitzen
korpereigene Abwehrmechanismen.
Wer sich in der Therme entspannt,
gibt seinem Korper die Chance, Res-
sourcen aufzubauen, die im stressigen
Alltag permanent verbraucht werden.

Elixier fiir die Haut

Fiir die Haut ist Thermalwasser ein
kleines Wunder. Die im Wasser gelds-
ten Mineralien dringen in die oberste
Hautschicht ein, stirken die natiirli-
che Schutzbarriere und regulieren den
Feuchtigkeitshaushalt. Besonders fiir
sensible, zu Rotungen neigende oder
von Neurodermitis oder Psoriasis be-
troffene Haut ist Thermalwasser ein
bewihrtes Mittel.

Siliziumreiches Wasser gilt als be-
sonders hautfreundlich, da es die
Kollagenproduktion unterstiitzt und
damit langfristig zu einem strafferen
und elastischeren Hautbild beitrigt.
Schwefelhaltige Quellen wirken anti-
entziindlich und antibakteriell, wes-
halb sie bei Akne und unreiner Haut
eingesetzt werden. Kalzium und Ma-
gnesium wiederum regulieren den
Feuchtigkeits- und Talghaushalt der
Haut. Die gute Nachricht: Diese Wir-
kung ist nicht auf den Besuch einer
Therme beschrinkt. Die kosmetische
Industrie hat die Kraft des Thermal-
wassers lingst in Flaschen und Tiegel
gepackt und macht sie damit fiir den
tiglichen Gebrauch zuginglich. )
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Bad Blumau

Ein Gesamtkunstwerk aus Architek-
tur und Natur ist die von Friedens-
reich Hundertwasser entworfene
Thermalanlage in der oststeirischen
Hugellandschaft. Die Rogner Ther-
me Bad Blumau hat léngst Kult-
status. Das schwefelhaltige Ther-
mal- und Heilwasser entspringt in
bis zu 3.000 Metern Tiefe und wirkt
besonders wohltuend auf Bewe-
gungsapparat und Kreislauf.

blumau.com

Bad Gleichenberg
Eine der dltesten Thermal-
destinationen Osterreichs
und eine der ruhigsten ist
die Heiltherme Bad Glei-
chenberg. Das kohlen-
s@urereiche Heilwasser gilt
als besonders schonend
far Herz und Kreislauf und
zieht vor allem jene an,
die echte Erholung vor-
ziehen. Die Umgebung im
sUidoststeirischen Vulkan-
land tut ihr Ubriges: sanfte
Hagel, Weingdarten, Stille.
diethermederruhe.at

Therme Wien

Mitten in der Stadt und doch wie
in einer anderen Welt: Die Therme
Wien im 10. Bezirk ist Europas
groBte innerstadtische Therme.
Das naturliche Thermalwasser
aus 650 Metern Tiefe wirkt wohl-
tuend auf Muskeln und Gelenke.

thermewien.at

Saturnia

Seit mehr als 3.000 Jahren
sprudelt in Saturnia das
Wasser mit konstant 37,5°C
aus dem Erdinneren. Es ist
reich an Schwefel, Magne-
sium, Kalium und Amino-
sduren, milchig-turkis und
von einer sanften Warme,
die sich sofort wie Erholung
anfuhlt. Das Resort Terme
di Saturnia vereint dieses
Naturwunder mit einem
ausgezeichneten Spa-Be-
reich, Pools verschiedener
Temperaturen und einer
exklusiven Linie hauseige-
ner Pflegeprodukte, die
direkt auf Basis des Quell-
wassers entwickelt wurden.
Thermalbaden ist hier kein
stilles Einzelritual, sondern
gelebtes Dolce Vita.

termedisaturniamethod.it |
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ANTI-FALTEN.
Festigende Nacht-
pflege Blauer Enzian
und Edelweil3 von
Weleda, 26,99 Euro*

Fragen

an die Beauty-Chefin

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

WELEDA

s NACHTFrLCRE Funktioniert
f vcert - der Eiswirfel-
Trick wirklich far

straffere Haut?

WG rum sieht Der Eiswurfel-Trick kann der Haut kurz-

R fristig tatsdchlich einen frischeren,

meine Haut strafferen Look verleihen. Die Kdélte regt
moraens Oft besser die Durchblutung an, reduziert Schwel-
g lungen und kann Poren optisch feiner
aus Gls abends? wirken lassen. AuBerdem wirkt der Teint

Morgens wirkt sie
meist frischer,

frischer. Langfristige Effekte wie echte
Hautstraffung sind aber nicht zu
erwarten. Wichtig bei empfindlicher

Fotos: Hersteller (2), Shutterstock

Haut: Eis nie direkt auf die Haut legen,
sondern immer in ein Tuch wickeln, um
Reizungen zu vermeiden.

weil sie sich, so wie
der gesamte Orga-
nismus, ausruhen
konnte. In der Nacht
schaltet die Haut in
den Reparatur-

modus, das heiBt, Wie beeinflusst
Zellen erneuern sich Bildschirmzeit
schneller, Feuchtigkeit unsere Haut?

wird besser gespei-
chert und Kleine
Schaden werden aus-

Bildschirmzeit kann die Haut starker
beeinflussen, als man denkt.
Zwar ist das von Displays abgegebene

ge.g“Ch.en' -AuBerdem i F o blaue Licht deutlich schwdcher als UV-
wird sie nicht durch '| | Strahlung, dennoch steht es im Ver-
Sonne, Schmutz Qder \ dacht, oxidativen Stress zu férdern und
andere Umweltein- so die Hautalterung zu beginstigen.
GESAMTSCHUTZ.

flisse gestresst. Produkte, die viele Antioxidantien

(z.B. Vitamin C, Niacinamid) enthalten,
ké&dnnen hier entgegenwirken.

Antioxidant Daily UV-
Cream von Bi Care
Experts, 599 Euro*

Sie haben Fragen? Dann wenden Sie sich gerne per Post oder E-Mail an unsere Redaktion. Redaktion maxima,
Betreff ,Frage an die Beauty-Chefin", I1Z NO-Siid, Str. 3, Obj. 16, 2355 Wr. Neudorf, oder an: redaktion@maxima.co.at
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Warum dann beim Zahneputzen?

Die Zahnbdirste allein erreicht nur
ca. 60 % der Zahnoberflachen.
Putz auch zwischen den Zahnen
fir bis zu 100 % saubere Zahne -
mit Interdentalbiirsten von TePe.
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VON Karin Garzarolli

GRUNDLICH.
Oral-B Satin
Tape Zahn-
band gewachst
Minze 50 Meter,
599 Euro*

2
=

KOMPLETT.

Bi Life Dent

Complete

Zahnpasta, “

0,99 Euro* | l 3

b
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FOKUS ZAHNFLEISCH

beauty

. __ & .
big | NATURLICH.
NS08 Bi Good Alles in T
ALLEZIMI Mundspulung
HUNDSPOLUNE Grtiner Tee ohne
I‘.u Fluorid, 3,99 Euro*
- ?
Bagaar Tes
g <
00
SPEZIALIST. ; /"
Meridol Zahnburste y
Zahnfleischschutz 3
sanft, 4,99 Euro* D, :
:’ 4
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Happy Gums

Ist das Zahnfleisch gesund, sind auch die Z&hne kraftig. Wir verraten, worauf bei
der Pflege zu achten ist und was hilft, Problemen vorzubeugen.

DR. KRISTINA WORSEG
ist Zahndrztin mit viel
Leidenschaft in Wien

zahnarzt-worseg.at

=y

Wie wichtig ist die Pflege

des Zahnfleisches?

Sie wird immer wichtiger, auch in der
Allgemeinmedizin. Wir sehen, dass
erkranktes Zahnfleisch unmittelbar mit
Erkrankungen wie Diabetes, Demenz
und kardialen Problemen verknupft
ist. Langsam wird das auch in der
Bevolkerung bekannt. Blutendes
Zahnfleisch wird nicht mehr l&nger als
,normal” hingenommen. Patient:innen
kommen damit zu uns.

Woran erkenne ich
Zahnfleischprobleme?

Gesundes Zahnfleisch ist hellrosa,
straff und bedeckt die Z&hne so, dass

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

man nur den Zahnschmelz sieht.
Probleme beginnen meist mit Zahn-
fleischbluten, einem unangenehmen
Geruch aus dem Mund oder ge-
schwollenem Zahnfleisch. Spater zieht
sich das Zahnfleisch zurick, Zahnhal-
se koénnen freiliegen und es kommt zu
Black Triangles. Diese kleinen schwar-
zen Dreiecke entstehen zwischen den
Zahnen, wenn das Zahnfleisch sich
zurlckbildet. Oft passiert all das ohne
Schmerz. Leider, denn wirde es
schmerzen, wirden viel mehr Pati-
ent:innen rechtzeitig zu uns kommen.

Wie kann ich das Zahnfleisch wieder
gesund bekommen?

Fast alle Zahnfleischprobleme haben
inre Wurzel am Biofilm, der sich an
Z&hnen, Implantaten oder Kronen
festsetzt. Im Biofilm finden wir unter-
schiedliche Bakterien. Sie bilden ein
richtiges Okosystem. Einige speichern

Kohlenhydrate, andere bilden Resis-
tenzen gegen Antibiotika, wieder
andere scheiden Toxine aus, die das
Zahnfleisch reizen. Wichtig ist, dass
der Biofilm zumindest einmal taglich
grundlich entfernt wird. Dazu brau-
chen wir Zahnburste, Zahncreme und
Zwischenraumreinigung wie Zahn-
seide oder Zwischenraumbdrsten.

Wie und womit erhdlt man die Ge-
sundheit seines Zahnfleisches?

Die Basis ist die tagliche Mundhygie-
ne mit guten Produkten, der richtigen
Technik und Zeit. Ein wichtiger Punkt
ist die Erndhrung. Knochen und Zahn-
fleisch haben einen hohen Anteil an
Kollagen, das nimmt im Alter ab.
Bausteine wie Calcium, Magnesium,
Vitamin C, Omega 3 und Vitamin D
durfen nicht fehlen. AuRerdem: keine
oder nur sehr wenige Snacks und viel
Wasser trinken!
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VON Claudia Hubmann
& Karin Garzarolli

¢

Hautnah

Unterwdasche, die man kaum
spurt. Ein Traum fUr alle,
die den BH am liebsten in der

gle, nachdem sie nach
en, ausziehen.
jetzt vielleicht
I dem Design-
Klein zu ver-
e ,Ultralight*-
eKtion schmiegt
Haut und setzt
ygliche Bequem-
et unter anderem
-Kampagnen-
ehmson.
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BERG
WELTEN

Eine kleine Bergflucht vor
heilen Sommertagen gefallig?
Dann ab ins Solea Dolomiti.
Dort halt man es entweder

im hauseigenen Spa mit Pool,
Yoga- sowie Pilates-Angeboten
aus. Oder erkundet die pracht-
volle Natur bei gefiihrten Wan-
derungen und E-Bike-Touren.

Ab 210 Euro/p.P. inkl. HP
dolomiti.solea-hotels.com

Das Laufen lassen wir uns auch | ¢ uqu rtnher

— oder gerade? — im Sommer
nicht nehmen. Wichtig ist es
dabei, gentugend Flussigkeit
aufzunehmen und trotzdem

keine groBe Wasserflasche mit-
schleppen zu mussen. Weshalb
wir uns einfach dieses Gilet mit
integriertem Trink-System und
Zipp-Taschen fur Schilissel

und Co umschnallen.

35 Euro, eduscho.at

LX)

In the mix

Natdrlich kann man sich fertige Smoothies kaufen. Muss man aber nicht.
Denn der BlendBoss Standmixer von Ninja macht sich nicht nur fesch
in der Kuiche. Er punktet mit seinem To-go-Becher und kraftvollem
1.100-Watt-Motor, der selbst Eis zerkleinert.

12999 Euro, ninjakitchen.de

elle

Anastasia
Stoyannides

anastasiayoga.com

Na, den Sommerurlaub
schon gebucht? Oder sind
da noch ein paar Tage Zeit
far Me-Time an den schdns-
ten Orten Europas? ,Mit
meinen Yoga-Seminaren
mochte ich eine sinnliche
Auszeit bieten, die einen
liebevoll zurlick zu einem
selbst begleitet”, lockt
Yoga Instructor Anastasia
Stoyannides diesen Sommer
nach Griechenland, Spa-
nien und ltalien.

Die geburtige Griechin mit
den weillblonden Locken
wahlt ihre Kraftplatze sehr
achtsam, sei es ihr Wiener
Studio mit romantisch an-
mutendem Innengarten
oder eben die besonderen
Orte, die sie fur ihre Retreats
aussucht: ,Finf Tage voller
Yoga, Meditation, wohltu-
ender Massagen und acht-
samer Rituale werden sanft
getragen von kraftvollen
Landschaften.”

So findet das ,Mediterra-
nean Bliss Retreat” vom

2. bis 6. Juni auf Patmos,
das ,Volcanic Joy Yoga

& Hiking Retreat” vom

10. bis 17. Juli auf Lanzarote
und das ,Rest. Reset. Re-
cover. Forest Retreat” vom
28. August bis 3. September
in Umbrien statt. ,Fernab
vom Alltag findet man zu-
rlck zu Vitalitat, innerer
Starke und dem Kérper”,
verspricht Stoyannides.
Retreats ab 1.180 Euro.
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BEAUTY
WEEKS

Die Highlights maht antdecken:
und Trends zum BECESD
Thema Make-up ﬁ%‘ﬁ
& Pflege.

In lhrer BIPA Filiale inspirieren lassen!

« Mit Rabatt-Stickern und Aktionen extra sparen
- Individuelle Beratung der BIPA Make-up Artists
Termine auf bipa.at/beauty-sessions

bipa.at
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WE ARE FAMILY

Verbindung!

Eltern fUhlen sich heute zunehmend gestresst.
Warum das so ist, verrdt unsere Expertin.
Was hilft: mit anderen in Verbindung treten.
Oder: ein Parent Hideout im Zillertal buchen.

VON Bianca Blum

family talk:

MIT IRENE MULLER
Global Brand & Marketing
Director bei der Kinder-
wagen-Brand Joolz und
Mama von zwei Kindern.

WARUM SIND VIELE ELTERN, VOR
ALLEM MUTTER, SO GESTRESST?
Elternsein ist zeitaufwendig und
mental anstrengend. Unsere Stu-
dien zeigen: 8 von 10 Eltern fiihlen
sich regelmanig gestresst. 73%
meinen, nicht genug zu tun, Uber
609% machen sich Sorgen um Geld
—und um ihr Kind. Da ist dieses
standige Gefiihl von Verantwor-
tung und Selbstzweifeln.

IST DAS HEUTE ANDERS ALS FRUHER?
Ja! Elternsein ist individueller und
intensiver geworden. Eltern haben
das Gefunhl, stindig die ,richtigen*
Entscheidungen treffen zu mas-
sen, wahrend sie mit diesen per-
fekten Bildern Konfrontiert sind.
Viele sagen, dass Social Media sie
an sich selbst zweifeln 1asst.

WIE KANN MAN GEGENSTEUERN?
Das wirksamste Gegenmittel: Ver-
bindung zu anderen. 76 % sagen,
dass es ihnen besser geht, wenn
andere von ihren Schwierigkei-
ten erzdhlen. Mehr als die Halfte
wiunscht sich jemanden zum Re-
den, wenn alles zu viel wird.

SIE SIND SELBST MUTTER, WIE SIEHT
IHRE IDEALE ME-TIME AUS?

Drauf3en sein. Ein Spaziergang
mit meinem Hund. Me-Time muss
nichts GrofBes sein. Es geht nicht
um Zeit, sondern darum, sich

frei zu fihlen. wenn auch nur ftr
einen Moment.

wellbeing

65. Geburtstag
Babywippen, Babytragen
(aktuell groRartig im Leopar-
den-Design, s.0.), Babywan-
nen: An BabyBjoérn kommt man
als Jungmama/-papa nicht
vorbei. Das schwedische Fami-
lienunternehmen wurde 1961
von Bjérn und Lillemor Jakob-
son gegriindet, mit der Vision,
Eltern und Kinder zu unterstit-
zen. Heuer wird 65-Jahre-
Jubildum gefeiert. Alles Gute!
babybjorn.eu

Auf Augenhéhe

Das toskanische Label Nabé
steht fur mitwachsende Mon-
tessori-Moébel in héchster Qua-
litat, Aushangeschild ist das
Bett zero+. Jetzt neu: das hori-
zontal und vertikal erweiterba-
re Bucherregal EverGrow. Prak-
tisch: Das Bettgitter kann als
Erweiterung fir das Bucherre-
gal genutzt werden. Gefertigt
zu 100 % aus skandinavischem
Fichtenholz. Regal ab 299 Euro.
nabe.eu

Auszeit!

Fur alle gestressten Mamas und Papas — und nattrlich deren Sprésslinge — haben Joolz und das
Neuhaus Zillertal Resort das The Parent Hideout — Grow in Nature Retreat ins Leben gerufen.
Wahrend die Kleinen die Welt erkunden, finden Eltern Raum zum Durchatmen und Auftanken.
Yoga im Garten oder mit Blick auf die Berge, Meditationen, Kréuter-Peelings, Saunaaufgusse

und andere Treatments schenken neue Kraft. Infos: neuhaus-zillertal.com
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igentlich ist Feierabend. Doch

fiir alle, die Kinder haben, ist

nach der Arbeit vor der Care-

Arbeit. Am Flur verstreut liegen

Gewand und Spielzeug. Aus dem

Bad dringt kampfverdichtiges Gebriill.

Uber den Kiichentisch verteilt liegen Schul-

hefte, Zettel und Stifte, was das Aufdecken von

Tellern und Glisern praktisch verhindert. Und

withrend das Nudelwasser am Herd vor sich hin

brodelt, erreicht auch die Stimmung bei Mama

und Papa langsam, aber sicher ihren Siedepunkt.

Ein Zeitpunkt, bei dem in Ratgeberbiichern oft

empfohlen wird: Tief durchatmen. Ruhe bewah-

ren. Bei sich bleiben. Doch statt des viel geprie-

senen Heraustretens aus der Situation wird man

meist unweigerlich immer tiefer hineingezogen

—in einen chaotischen Strudel aus Schreitiraden,
Drohgebirden und Ohnmachtsreaktionen.

Stressverhalten als Schutzfunktion

Wie schnell wir ausrasten, von den Wutanfillen
oder Frustattacken unserer Kinder getriggert
werden oder wie diinn unser Nervenkostiim im
Allgemeinen in stressigen Phasen, unsicheren
Situationen oder auch im Umgang mit Verinde-
rungen ist, hat viel mit Selbstregulation zu tun.
In der Psychologie wurde der Begriff ab den
1960er-Jahren mafigeblich durch Albert Ban-
dura geprigt. Der kanadisch-amerikanische
Psychologe beschreibt Selbstregulation als eine
Fihigkeit, die uns eine gewisse Kontrolle iiber

60 maxima

unsere Gedanken, Gefithle und Handlungen
ermdglichen soll. Selbstregulation ist untrenn-
bar mit unserem Nervensystem verbunden.
Nehmen wir Gefahr wahr, schaltet unser
Nervensystem automatisch auf Alarmstufe Rot.
Gefahr ist dabei heute nicht so sehr der hinter
einem Busch hervorspringende Sibelzahntiger,
sondern cher das eigene Kind, das sich gerade
briillend auf den Boden wirft, oder der hohe
Larmpegel, den bockige kleine Streithilse ver-
ursachen kénnen. Wer in solchen Situationen
nicht einfach wegrennt, wird in der Regel flu-
chen und schimpfen, was das Zeug hilt. Diese
Verhaltensweisen sind ganz typische Stressreak-
tionen, bei denen das autonome Nervensystem
automatisch uralte Schutzprogramme aktiviert.
Im Grunde auch eine Form von Selbstregulati-
on. Allerdings passieren diese Reaktionen blitz-
schnell, unwillkiirlich und unreflektiert. Leider
meist mit dem Ergebnis, dass man weit iiber das
Ziel hinausschief$t — was im Erzichungsumfeld
nicht unbedingt das ist, was man bezwecken
mochte. Eltern und enge Bezugspersonen soll-
ten nimlich besonders in herausfordernden,
stressigen Situationen handlungsfihig bleiben
und ihren Kindern damit Vorbild sein. ,,Kinder
lernen und imitieren durch Beobachtung®, weif3
Gesundheitspsychologin Tanja Kieselbach.
»Werden wir bei jeder Kleinigkeit verbal aus-
fillig oder explodieren, lernen unsere Kinder
wahrscheinlich, dass es normal und okay ist, so
zu reagieren. )



Foto: Stocksy

Geflihle wahrnehmen, benennen, aushalten.
Das kénnen ganz viele Menschen im Erwach-
senenalter oft nicht gut, geschweige denn
Kinder. Zum Gluck kann man Selbstregulation
lernen — und zwar von klein auf.

VON Daniela Jasch
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Unbewusstes bewusst steuern

Nun ist es aber eine Tatsache, dass kein Mensch
mit der Fihigkeit geboren wird, wie selbstver-
standlich eigene Impulse zu steuern, Emotionen
zu kontrollieren, Bediirfnisse aufzuschieben und
in herausfordernden Situationen ruhig zu rea-
gieren.

Die gute Nachricht: Selbstregulation kann
man lernen — und zwar von klein auf. ,,Selbst-
regulation ist ein komplexer Lernprozess. Man
kann sie mit einem Muskel vergleichen: Je mehr
wir sie trainieren, desto stirker wird sie®, ver-
sichert Tanja Kieselbach. Die Fihigkeit zur
Selbstregulation beeinflusst schliefSlich, wie man
im spiteren Leben insgesamt mit Gefiihlen um-
geht oder soziale Konflikte meistert. Es gilt als
erwiesen, dass Kinder mit wenig ausgepragter
Selbstregulation impulsiver reagieren und cher
in Konflikte geraten. Wer hingegen gelernt hat,
seine Selbstregulation zu stirken, kann in stres-
sigen Momenten adaptierter reagieren und ei-
gene Impulse bewusster steuern. Insofern ist
Selbstregulation laut der klinischen Psychologin

Kieselbach eine der Schliisselkompetenzen, die
ein Mensch entwickeln kann. ,Kindern ein
gutes Vorbild zu sein, ist besonders wichtig. Es
bedeutet, selbst méglichst prisent, geduldig und
wohlwollend zu bleiben und das Kind dabei zu
unterstiitzen, seine eigenen Gefiihle zu verste-
hen und zu akzeptieren.“ Zum Beispiel, indem
man aufbrausende Gefiihle méglichst ziigelt, in
herausfordernden Situationen besonnen bleibt
oder eigene Bediirfnisse aufschiebt. ,Wenn wir
selbst dazu nicht imstande sind, wird es in wei-
terer Folge auch schwierig, ein solches Verhalten
von unseren Kindern zu erwarten®, betont Kie-

selbach.

Zusammen geht's leichter

»Die Kleinsten sollten wir von Beginn an dabei
unterstiitzen, ihre Gefiihle zu verbalisieren bzw.
zu benennen®, sagt die Gesundheitspsycholo-

gin. Ebenso wichtig sei es, dass Kinder lernen,
Gefiihle zu akzeptieren. Nach dem Motto: Es ist
okay, dass du enttiuscht bist, weil du zum Bei-
spiel heute kein Eis bekommst. Oder: Ich sche,

SELBSTREGULATION IST EIN
KOMPLEXER LERNPROZESS.
MAN KANN SIE MIT EINEM
MUSKEL VERGLEICHEN:

JE MEHR WIR SIE TRAINIEREN,
DESTO STARKER WIRD SIE.
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Die Expertin

Tanja Kieselbach ist Gesundheits-
psychologin und klinische Psychologin.
In ihrer Praxis im steirischen Soéding
arbeitet sie vorwiegend mit Kindern
und Jugendlichen sowie Eltern, die

im taglichen Chaos mit lebhaften,
fordernden und lernbegierigen Kindern
Rat und Unterstitzung suchen.

psychologin-kieselbach.at

dass du traurig bist. Willst du dartiber sprechen?
LAnstatt das Kind zu ermahnen oder seine Ge-
fithle zu bagatellisieren, sollte man ihm helfen,
seine Emotionen zu verstehen®, so Kieselbach.
Essenziell dabei sei das Training von Frustrati-
onstoleranz, indem man sozusagen gezielt iibt,
Frust besser auszuhalten. ,,Merkt man, dass das
Kind bereits ungeduldig ist und anfingt zu zap-
peln, nicht sofort nachgeben und jeden Wunsch
erfiillen, nur damit Ruhe ist“, so Kieselbach. Das
versprochene Eis gibt es erst dann, wenn zum
Beispiel alle mit dem Essen fertig sind. Dauern
die Hausaufgaben schon wieder ewig oder sind
die Geschwisterkinder dabei, im Bad die Zihne
zu fletschen, anstatt sie zu putzen, kénnen Eltern
ihre eigenen Gefiihle zum Beispiel folgender-
maflen ausdriicken: ,Okay, ich bin jetzt sehr
ungeduldig und genervt, aber ich werde nicht
schimpfen, sondern mir eine kleine Pause gon-
nen und ein Glas Wasser trinken!“

Das Kind sieht und versteht nicht nur, welches
Gefiihl — in dem Fall Frust — entstanden ist und
aus welchem Grund (weil eben alles so lange dau-
ert), sondern es lernt auch gleich eine alternative
Strategie, wie man das Nervensystem in solchen
Situationen beruhigen kann. Um neue Verhal-
tensweisen zu verinnerlichen, ist es laut Tanja
Kieselbach hilfreich, je nach Situation gemein-
sam zu eruieren, was gerade vonnoten ist. Viel-
leicht reicht einmal eine Umarmung, ein anderes
Mal tréstende Worte, eine kurze Pause mit dem
Lieblingskuscheltier oder eine Runde ums Haus
laufen, um Dampf abzulassen. Im Fachjargon
spricht man bei Hilfestellungen dieser Art von
Co-Regulation. Damit ist ein biologischer und
psychologischer Prozess gemeint, bei dem eine
regulierte Person, zum Beispiel ein Elternteil,
einer anderen, etwa dem eigenen Kind, dabei
hilft, das Nervensystem zu beruhigen, um wieder
in eine emotionale Balance zu kommen.

Hilfe, ich fiihl mich so ohnméchtig!

Wer als Erwachsener hiufig von den Wutaus-
briichen und Frustaktionen der Kinder getrig-
gert, durch starke Emotionen schnell aus der
Bahn geworfen wird und in solchen Situationen
regelmilig tiberfordertist, hat vermutlich selbst
nicht ausreichend gelernt, sein Verhalten be-
wusst zu gestalten.

Stindige Alarmbereitschaft und hiufiges Uber-
reagieren konnen die Folgen eines dysregulier-
ten Nervensystems sein. Spitestens im Umgang
mit eigenen Kindern sollten Erwachsene in der
Regel imstande sein, Haltung zu bewahren, Em-
pathie zu behalten und gleichzeitig Grenzen zu
setzen, ohne unmittelbar in Uberforderung,
Ohnmacht oder Aggression zu kippen. Dabei
bedeutet Selbstregulation nicht einfach nur ,,ru-
hig“ zu bleiben, sondern primir handlungs-
fihig. Reife Erwachsene sollten beispielsweise in
der Lage sein, Abgrenzungsstrategien anzuwen-
den, nicht ,Ja“ zu sagen, wenn man eigentlich
,Nein“ meint, und ihre Bediirfnisse klar zu arti-
kulieren. Letztendlich ist es Aufgabe der Gro-
Len, fiir sich selbst immer wieder gut zu sorgen,
um in einen regulierten Zustand zu kommen
und damit jenen Halt und jene Sicherheit zu
geben, die die Kleinen noch nicht von selbst
entwickeln kénnen. >
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3 SCHRIFTE
ZURSELBST-
REGULATION

© Emotionen
wahrnehmen &
Vorbild sein

Ob Wut, Frust oder Traurig-
keit: eigene Geflhle nicht
verdrdngen, sondern be-
wusst wahrnehmen und
zeigen, wie man damit um-
geht. Dabei Geflhle be-
nennen. Zum Beispiel: ,Ich
bin geraderichtig genervt."”
Oder: ,Das macht mich ge-
rade wiitend.”

@ Bei sich bleiben

Selbstregulation heifit nicht
einfach ,ruhig"” bleiben und
durchatmen. Als Erwachse-
ne sollten wirin der Lage
sein, unser Nervensystem
bewusst zu regulieren, be-
vor wir impulsiv reagieren,
und Konflikte besonnen zu
moderieren.

4

© Co-Regulation
gut einsetzen

Kinder kénnen sich noch
nicht selbst regulieren. Da-
her missen sie von Erwach-
senen gut begleitet wer-
dens.indem sie .v‘ Oste
werden, man ihnen Dinge
liebevoll erklart oder indem
man gemeinsam eine Pau-
se einlegt.

@ Frustrations-
toleranz iiben

Schon kleine Kinder sollten
lernen, dass nicht alle Wiin-
sche sofort erfiillt werden
und dass Bedlirfnisse auch
aufgeschoben werden
mussen. So lernen sie,
Spannungen auszuhalten
und zu bewdltigen.

-
™

Mo-Fr 6-10 Uhr

3 Eiir sich selb
sorgen

Auch Eltern sind Menschen
—und oft liegen die Nerven
nun mal blank. Wer jedoch
stdndig durch das Verhal-
ten der Kinder getriggert
wird und seine Emotionen
nicht gutim Griff hat, ist
woméglich dauerhaft
Uberfordert. Auszeiten,
Selbstflursorge oder auch
professionelle Hilfe konnen
helfen, um wiederin Ba-
lance zu kommen. |

HIT MUSIC ONLY !
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SELF CARE

Dabinich!

Frauen leisten enorm viel, bleiben aber oft im
Hintergrund und werden dadurch leicht Ubersehen.
Sich selbst Raum und Sichtbarkeit zu geben,
ist ein Akt der Selbstflrsorge — und ein wichtiger
Schritt in Richtung Gleichberechtigung.

VON Daniela Jasch

mindful talk:

MIT NATHALIE KARRE
Bestsellerautorin, Organi-
sationsentwicklerin und
Female-Empowerment-
Aktivistin.
nathalie-karre.at

WAS HINDERT FRAUEN DARAN, IHR
POTENZIAL VOLL ZU ENTFALTEN?
Frauen leben in Strukturen, die
ihre MoOglichkeiten systematisch
begrenzen. Weniger Gehalt, Pen-
sion und Fuhrungspositionen
sowie geringere Sichtbarkeit
spiegeln tief verankerte gesell-
schaftliche Muster. Expertinnen
werden seltener wahrgenom-
men, weibliche Leistungen re-
lativiert. So bleiben sie weniger
sichtbar und Talente oft unge-
nutzt.

WIE KONNEN FRAUEN IHRE ZIELE
BESSER ERREICHEN?

Indem sie ihre Starken sichtbar
machen und Chancen nutzen.

Self Care bedeutet auch Klarheit:
Wofur stehe ich? Was mochte
ich bewirken? Wer sich dessen
bewusst ist, nimmt Raum, be-
nennt eigene Leistungen, fordert
Unterstiitzung, nutzt Netzwerke.
Die Realitat ist simpel: Chancen
gehen nie verloren, sie werden
nur von anderen genutzt. Des-
halb ist es entscheidend, den
eigenen Platz selbstbewusst ein-
zunehmen. Sichtbarkeit ist kein
Luxus - sie ist Voraussetzung,
um Wirkung zu entfalten.

WELCHE ROLLE SPIELEN DA DIE
MANNER?

Gesellschaft gestalten wir ge-
meinsam. Manner sind wichtige
Verblindete, um eingefahrene
Strukturen zu verandern, Macht
und Sichtbarkeit zu teilen und
Ungleichheiten nicht langer hin-
zunehmen. Am Ende profitieren
alle von einer Kultur, in der die
Starken aller sichtbar werden.

wellbeing
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87 Minuten

So viel Zeit pro Tag haben
Frauen laut Statistik weniger
far sich selbst zur Verfugung,
weil sie mehr Care-Arbeit leis-
ten. Diese Zeit fehlt fur Rege-
neration, Bewegung, eigene
Ziele. Deshalb sollten sich
gerade Frauen immer wieder
bewusst Zeit fur sich selbst
nehmen, um aufzutanken —
in jeder Lebensphase.

Frauen only

Ob Retreats, Workshops oder
inspirierende Begegnungen -
mit Marie & Mariechen entsteht
ab diesem Sommer in Mariazell
das erste Hotel, das sich ge-
zielt der Bestarkung von Frau-
en widmet. Ein Ort, an dem
weibliche Starken, Chancen
und Perspektiven Raum zur
Entfaltung finden.
marieundmariechen.at

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit

Sisterhood - von Netzwerken Uber Empfehlungen bis zu gegenseitigem Zitieren — macht das
Koénnen von Frauen sichtbarer. Eine Mini—Ubung, die Coachin Nathalie Karré fur mehr Sisterhood
im Alltag empfiehlt: ,Habe ich eine Wissensfrage, richte ich sie bewusst an eine Frau.
Geht es um Care-Arbeit, frage ich einen Mann.” Auch so kdnnen Denkmuster mit der Zeit

umprogrammiert werden.
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Die mit

DEN AFFE

(anzt

Als ehemalige Profi-Golferin weil} sie mit
Druck und Stress umzugehen. Nun hat
Nadine Rass ein Buch geschrieben, in dem
es genau darum geht. Und um Affen, die fur
allerlei Unruhe in unserem Kopf sorgen.
Im Interview verrat sie, wie man sie bandigt.
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VON Bianca Blum

chonin ihrer Jugend 6ster-
reichische Golf-National-
spielerin, war sie tiber 20
Jahre als Athletin und Trai-
nerin auf der ganzen Welt unterwegs:
Nadine Rass kennt Stress und Leis-
tungsdruck. Und sie hat gelernt, da-
mit umzugehen. Dieses Wissen will
sie weitergeben. Seit 2017 tut sie das
als Mental Health Coach. Neuerdings
auch als Buchautorin. Wir baten sie
zum Gesprich iiber Affen, Bananen,
Uberforderung und Wohlbefinden.

Fur alle, die das Buch noch nicht
gelesen haben: Wer sind die Mind
Monkeys?

Mind Monkeys sind ein Synonym fiir
unser Unterbewusstsein. 90 Prozent
unseres Stresses passieren in unserem

Unterbewusstsein. Man kann noch so
routiniert oder erfahren sein, wenn
bestimmte Faktoren, Stressoren auf-
treten, spielt das Unterbewusstsein
verriicke, blockiert unsere Leistung,
bringt uns in Unruhe und Stress. Ziel
ist es, die Mind Monkeys zu beruhi-
gen, in einen Ausgleich zu bringen,
damit wir gesamt wieder klar und
wach sein kénnen.

Ist das ein Prozess, bei dem man
irgendwann sagen kann: Ja, ich
habe den Affenzirkus im Griff? Oder
ist es ein dauernder Prozess, der nie
abgeschlossen ist?

Ja, esist ein Prozess, in Entwicklungs—
stufen. Das Erste ist das Erkennen,
das Wahrnehmen der Stressoren, der
Bananen unserer Monkeys: Was reizt
mich, was tiberfordert mich, spiire ich
das, und wie gehe ich damit um?
Wenn ich das Bewusstsein habe, dann
kann ich bereits besser damit um-
gehen. Also ja, irgendwann habe ich
den Affenzirkus besser im Griff.

Wo sehen Sie sich in diesem Prozess,
haben Sie die Affen unter Kontrolle?
Es geht nicht unbedingt um Kontrol-
le, es geht um Wohlbefinden. Es gibt
natiirlich Tage, wo es schwieriger ist,
wo viele Herausforderungen da sind.
Ahnlich wie im Sport ist es da so: Es
gibt keine Perfektion, es gibt ein Op-
timum. Manchmal sagt man viel-
leicht: Ja, heute war es besser, leichter,
weniger intensiv. Das wiirde ich als
Ziel der Stressregulation sechen — nicht
so sehr Kontrolle oder Perfektion.

Sie wirken sehr wach und présent.
Sind Sie das immer, kénnen Sie das
halten?

Ich bin durch den Profisport so kon-
ditioniert, Aufmerksamkeit lange
hoch zu halten — und dann den Aus-
gleich zu schaffen. Im Golf haben

wir eine lange Performance, das »

Foto: Lisa Medina Walzl
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Uberforderung, weifs aber

" meine Methoden im Alltag
umzusetzen und komme
SO i lance.*
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»Wir KOnnen unseren
Tag so gestalten,
dass wir ihn mit
Gelassenheit angehen.
Dadurch entstehen oft
auch neue Perspektiven.*

braucht héchste Konzentration, und
dazwischen das Off. Ich weifd haus-
zuhalten, weil ich gezielt abschalten
kann. Natiirlich habe auch ich Mo-
mente der Uberforderung, aber ich
weif§ meine Methoden im Alltag um-
zusetzen und komme so in Balance.
Sie arbeiten viel mit Fuhrungskraf-
ten, mit Mannern und Frauen. Was
kénnen Sie beobachten: Sind Man-
ner anders gestresst als Frauen?

Ich habe festgestellt, dass Menschen,
die fithrungsverantwortlich handeln,
ein dhnliches Charakterprofil zeigen.
Zwischen Mann und Frau sehe ich da
nicht so viele Unterschiede, eher hin-
sichtlich der Positionen innerhalb
eines Unternehmens.

Inwiefern spielt das Alter eine Rolle?
Wird man mit der Zeit gelassener,
verdndert sich der Stress?

Ich wiirde sagen: Im Alter verstirke
sich der Typ. Ich wiirde nicht sagen,
dass wir im Alter gelassener werden.
Man beobachtet ja oft genug iltere
Menschen, die einen grantigen und
unzufriedenen Eindruck machen.
Aufder anderen Seite sehe ich oft sehr
junge Menschen, die ein sehr waches
Gesundheitsbewusstsein haben und
sich auf die Suche machen, Gelassen-
heit zu lernen. Also ich wiirde sagen,
es ist eher eine Charaktersache.
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Kann denn jede:r lernen, in das
eigene Optimum zu kommen?

Ja. Aber mit Fuf$note. Es muss die tie-
fe, innere Bereitschaft da sein, lernen
zu wollen, sich auf die Suche zu ma-
chen. Wie spiire ich mich, wie geht es
mir? Habe ich Bauchschmerzen, Bli-
hungen? Man muss die Bereitschaft
haben, selbstreflektiert nach innen zu
héren: Was brauche ich, was sagt
mein Kérper? Ob das Wollen da ist,
ist natiirlich irgendwo eine Typsache.
Die einen haben eine stark ausgeprig-
te intrinsische Motivation, etwas zu
indern. Die anderen sagen: Fiir mich
passt das so. Beides ist berechtigt, die
Dosis macht das Gift. Ziel ist es, in die
Zufriedenheit zu kommen.

DAS BUCH.

Mind Monkeys -
Der Affenzirkus

in deinem Kopf
von Nadine Rass,
Kneipp Verlag
2025, 25 Euro.
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Das aktuelle Weltgeschehen sorgt
auch bei Menschen fiir Sorge und
Stress, die bislang vielleicht davor
gefeit waren.

Ich meine, es ist alles ein Relations-
wert. Man muss einmal im Sinne unse-
rer Affen beleuchten: Sind das alles
Bananen? Und sind die gleichzusetzen?
Der Tod, ein Golfschlag, eine Exis-
tenzangst sind einzelne gleichwertige
Bananen, die Unbehagen und Kum-
mer bereiten. Am Ende ist es aber im-
mer Angst—vor der Zukunft, vor einer
ungewissen Zukunft. Das kann man
nicht einfach wegauflésen. Da ist die
Realitit, wie sie ist. Doch es gibt Me-
thoden, die uns im Alltag besser damit
umgehen lassen. Das sollen keine
Scheuklappen sein. Aber wir kénnen
unseren Alltag so gestalten, dass wir
ihn mit einer zuversichtlichen Gelas-
senheit angehen. Dadurch entstehen
oftauch neue Perspektiven.

Wie kann man sich die Arbeit mit
lhnen in etwa vorstellen?

Wir machen eine Ist-Analyse: Wer bin
ich, was mache ich, wie siecht meine
Woche aus? Der Mensch hat viele Pa-
rameter, dhnlich jenen aus dem Profi-
sport. Die Woche ist die gleiche Her-
ausforderung fiir den Affenzirkus, sei
es als Athletin oder als Mutter. Dann
schauen wir uns an: Was sind meine
Ziele, Wiinsche? Und ganz wichtig:
Was ist meine Befindlichkeit, auch
korperlich? Stress macht etwas mit
uns. Was geht in meinem Kérper und
Geist vor, weil ich iiberfordert bin? Da
sind wir dann schon sehr weit, in der
Reflexion, im Wahrnehmen. Dann
schauen wir, welche Ubungen gut in
den Alltag integrierbar sind.

Und das kann tatsachlich jederr,
Stichwort Zeit?

Ich rede nicht von Stunden am Tag,
ich rede von Minuten, von Zwischen-
inseln, Verschnaufpausen, Abendrou-
tinen. Viele miissen erst lernen, sich
diese kleinen Zeitinseln zu nehmen.
Hat man das drei Wochen gemacht,
dann sind wir bereits in der positiven
Routine. Wenn ich meinen Affenzir-
kus iiberfordere, zu viel auf einmal
will, gelingt gar nichts. Wenn ich aber
in kleinen Schritten vorangehe, dann
schaffe ich die erste Woche, die zwei-
te, auf einmal habe ich drei Wochen.
Dann kommt meist die Tiefe. Dann
denken die Menschen: Oh, so leicht
geht das, da will ich mehr!

lhre Firma heift Respire — das steht
fur Resilienz, Sport, Inspiration

und Recovery. Woher stammt lhre
Resilienz?

Ich wiirde sagen, aus vier Siulen:
Aus meiner kindheitlichen Prigung,
schwierigen Momenten. Die zweite
Sédule war der Sport, der Verband, das
Team, das Rauskommen in die Welt,
die vielen tollen Menschen. Und drit-
tens meine Personlichkeit, die ewige
Neugierde. Vielleicht auch, dass ich
als junger Mensch schon erkannt
habe, dass man nicht alles aus dem
Elternhaus bekommen kann — sich
aber auch nicht damit zufriedengibrt,
dass das die Prigung fiirs ganze Leben
ist. Dazu kommt die Natur, wo ich
immer schon — auch in meiner Sport-
zeit — Kraft getankt habe.

Gab es eine Phase in lhrem Leben,
von der Sie sagen, die war beson-
ders hart?

Ja. Der Tod meines Vaters, als meine
Kinder noch sehr klein waren. Mein
Vater war sehr lange sehr krank, wir
hatten viele Gespriche. Der Tod ist ein
einschneidendes Erlebnis. In dieser

Workshop.

,On/Off — wie du sekun-
denschnell Stress abbaust
und starke Nerven behdaltst”:
Buchautorin & Stressma-
nagement-Trainerin Nadine
Rass bietet exklusiv fur
maxima-Leser:iinnen ein
kostenloses Webinar zum
Thema Stressabbau an.
Termin: 25. Juni 2026, 19 Uhr,
Zugang Uber den QR-Code.

schweren Zeit habe ich gesehen, wie
wichtig es ist, das Schritt fiir Schritt zu
nehmen. Durch meine Kinder habe
ich aber auch eine Leichtigkeit gese-
hen, und wie es weitergeht. Kleine
Kinder ziehen dich weiter im Leben.
Ich habe geschen, wie wichtig es ist,
ein gutes, positives, sinnerfiilltes, ge-
bendes Leben zu fiihren.

Wie gehen Sie mit dem

Alterwerden um?

Ich habe im Buch drei Vorbilder be-
schrieben, unter anderem eine sehr
liebe Freundin, die 87 Jahre alt ist. Sie
zeigt mir, wie wichtig es ist, sich nicht
nach Alter und Strukturen zu richten.
Man ist so alt, wie man denkt. Es ist
wichtig, in Bewegung zu bleiben, ge-
sund zu leben. Genauso wichtig ist
aber auch das Mindset.

Was inspiriert Sie?

Die Natur mit ihrer Kraft ist eine
grof8e Inspirationsquelle. Und Men-
schen. Ich bin geborene Trainerin, ich
mag den Menschen. Mich beein-
druckt, was er alles schaffen kann. Das
inspiriert und motiviert mich. |
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er Plan war perfekt: Mor-

gens vor dem Biiro noch

eine Runde joggen oder

nach Feierabend zur Pila-
tes-Stunde. Doch dann gritsche die
Realitit dazwischen — ein unvorher-
geschenes Meeting, der tigliche Stau
oder schlichte Erschépfung. Am Ende
des Tages bleibt oft nur die bittere
Erkenntnis: Das schlechte Gewissen
war mal wieder das Einzige, was inten-
siv trainiert wurde.

Fiiralle, die am klassischen Zeitma-
nagement scheitern, gibt es nun eine
wissenschaftlich fundierte Entlas-
tung. Der Trend heifSt ,,Exercise Sna-
cking® und bricht mit dem eisernen
Gesetz, dass ein Workout mindestens
45 Minuten dauern muss, um effektiv
zu sein. Das Prinzip ist so simpel wie
genial: Statt einer tppigen ,Sport-
Mahlzeit*
Korper tiber den Tag verteilt kleine

servieren wir unserem

Bewegungs-Hippchen. Ob cine Mi-
nute intensives Treppensteigen, bei
dem immer zwei Stufen auf einmal
genommen werden, Kniebeugen beim
Kaffeckochen oder der Sprint zur
U-Bahn — jede Sekunde zihlt.

Wias zunichst nach einem Alibi fiir
Sportmuffel klingt, entpuppt sich als
hocheffizienter Biohack. Studien be-
legen, dass bereits drei bis vier kurze,
intensive Aktivititsphasen pro Tag
die allgemeine Gesundheit massiv
steigern und das Risiko eines vorzeiti-
gen Todes um bis zu 49 Prozent sen-
ken koénnen. Auch die Personal Trai-
nerin und Erndhrungs-Coachin Lilian
Nowicki (lili-personaltraining.de,
@lilian.fitnesscoach) setzt in ihrer Ar-
beit auf Mikro-Impulse: ,Der grofite

Fitness braucht keinen Terminblocker
im Kalender, sondern nur den richtigen

Moment. Warum Exercise Snacking die
perfekte Antwort auf einen stressigen
Alltag ist und wie man mit Mini-Impulsen
die Vitalitat steigert — ganz ohne die
Sporttasche packen zu mussen.

VON Sylvia Buchacher

Vorteil ist die Machbarkeit. Fiir Men-
schen mit einem stark strukturierten
Alltag sind Exercise Snacks eine fan-
tastische Moglichkeit, Kraft- oder
Stretchingeinheiten organisch einzu-
bauen. Zehn Minuten tiglich sum-
mieren sich immerhin auf 70 Minuten
pro Woche.“

Trotz der beeindruckenden Effekte
warnt die Expertin davor, den Trend
als Freifahreschein fiir Bequemlich-
keit misszuverstehen. ,Eine Minute
reicht nicht fiir alles. Wie bei jeder
Form von Bewegung ist Kontinuitit
der entscheidende Faktor®, so Nowi-
cki. Zudem sollten die Snacks nicht
nur auf der Matte, sondern direkt im
Alltag stattfinden: die Stiege statt den
Aufzug nehmen oder ein ziigiger Ver-
dauungsspaziergang statt der zweiten
Runde Drinks. Ihr Fazit: ,Exercise
Snacks ersetzen zwar kein strukturier-
tes Training, sind aber cine ideale
Erginzung oder die perfekte Alterna-
tive, wenn das Leben mal wieder kein
Zeitfenster fiir ein langes Workout
ldsst.

Alles oder nichts?

Leider scheitern viele Menschen an
einer tief sitzenden ,,Alles-oder-nichts-
Mentalitit”. Sport wird oft als Mam-
mutprojektaus Zeitnot, Organisation
und Schweif$ missverstanden. Doch
das Dogma, dass ein Training erst
nach 20 intensiven Minuten zihlt,
ist lingst wissenschaftlich iiberholk.
Lilian Nowicki verweist hier auf ein
zentrales Prinzip der Verhaltenspsy-
chologie: ,, Die sogenannte 20-Sekun-
den-Regel besagt, dass Gewohnheiten
dann entstehen, wenn der Einstieg
hiirdenfrei ist. Schon kleine Hinder-
nisse entscheiden dariiber, ob wir ak-
tiv werden oder doch auf dem Sofa

bleiben.“ >

TRAINERIN.

Fur uns hat Lilian Nowicki
ein exklusives ,Snack-
Menl” kreiert, das in jede
Alltagssituation passt.

W
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Wer gesundheitlich fitist, kann
im Grunde sofort loslegen

Beim Exercise Snacking verhilt es
sich wie beim Sparen: Wer auf die
Cent-Betrige achtet und die kleinen
Momente nutzt, fiillt am Ende ganz
miihelos sein Gesundheitskonto. Die
offiziellen Leitlinien der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) empfehlen
zwar 150 Minuten moderate oder
75 Minuten intensive Aktivitit pro
Woche — doch im ,Snack-Format®
verliert diese Zahl ihren Schrecken.
»Es braucht keine Vorbereitung und
keinen Anfahrtsweg ins Studio. Bewe-
gung wird nicht mehr als belastendes
Workout wahrgenommen, sondern
als natiirlicher Teil des Tages®, erkldrt
Nowicki. Genau diese Niederschwel-
ligkeit sei es, die die langfristige Trai-
ningskonstanz massiv erhoht.

Fitness braucht demnach keinen
blockierten Termin im Kalender, son-
dern lediglich den richtigen Moment.
Dass selbst Mini-Workouts physiolo-
gische Spuren hinterlassen, stehtaufler
Frage. ,Wir schen deutiche Effekte
beim Stoffwechsel, der Herz-Kreislauf-
Fitness und der Blutzuckerregulation.
Das steigert nicht nur das allgemeine
Energielevel, sondern ist ein entschei-
dender Fakeor fiir die langfristige Ge-
sundheit, so die Expertin. Wer aller-
dings gezielten Muskelaufbau oder
einen signifikanten Fettverlust an-
strebt, muss auch in der Kurzversion
auf die Qualitit achten. Nowicki be-
tont: ,,Auch kleine Einheiten brauchen
Struktur und eine gewisse Intensitit.
Der Trainingsreiz muss langfristig ge-
steigert werden, damit der Kérper sich
transformiert.
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Qualitéat vor Quantitét

Auch wenn es schnell gehen muss, ist
Schlampigkeit beim Exercise Snacking
tabu. Die korrekte Ausfithrung ent-
scheidet nicht nur iiber den Trainings-
erfolg, sondern schiitzt auch vor Ver-
letzungen. , Wer stundenlang starr am
Schreibtisch saf3, dessen Muskulatur ist
teils im Tiefschlaf, teils verspannt. Star-
tet man dann ohne Umschweife mit
intensiven Sprints oder Spriingen, fehlt
dem Koérper die Betriebstemperatur —
die Bewegungen werden unsauber®,
warnt die Expertin. Ihre Empfehlung
fur Eilige: Ein Mini-Warm-up von nur
30 bis 60 Sekunden, wie sanftes Schul-
ter- oder Hiiftkreisen, bereitet die Ge-
lenke vor und schaltet die Muskeln auf
»Empfang®.

Doch kann ein tigliches Kontin-
gentvonzehnmal einer Minute Bewe-
gung tatsichlich den achtstiindigen
Sitzmarathon im Biiro wettmachen?
Lilian Nowickis Antwort ist ein klares
Ja. ,Viele spiiren den Effekt bereits
nach wenigen Tagen: Das beriichtigte
Mittagstief verschwindet, die Kon-
zentration steigt und die Steifheit in
den Gliedern lisst nach.” Wer sicht-
bare Verinderungen an der Fitness
oder der Kérperhaltung anstrebe,
braucht jedoch etwas Geduld: Hier
zeigen sich Erfolge meist nach sechs
biszwolf Wochen — je nach Intensitit,

Ernihrung, Schlaf und individueller
Ausgangslage. Die beste Strategie ist
ihrer Meinung nach eine Kombina-
tion aus regelmifligen Bewegungs-
pausen — also kurzen, geplanten Un-
terbrechungen von sitzenden oder
geistig anstrengenden Tétigkeiten —,
mehr Alltagsbewegung, kurzen Akti-
vititssnacks und zusitzlich ein bis
zwei lingeren Trainingseinheiten pro

Woche.

Keine Ausreden

Das Beste an Exercise Snacking? Die
Einstiegshiirde ist minimal. ,Wer ge-
sundheitlich fit ist, kann im Grunde
sofortloslegen®, so Nowicki. Lediglich
bei Vorerkrankungen des Herz-Kreis-
lauf-Systems, akuten Verletzungen
oder Gelenkbeschwerden rit sie zu
einem kurzen Check-up beim Arzt
oder der Arztin. Fiir alle anderen gilt:
Erst einmal moderat starten und die
Intensitit mit der Zeitsteigern. Gleich-
zeitig sollte man die Ubungen immer
wieder variieren, um die unterschied-
lichen Muskelgruppen zu trainieren.
Wie unkompliziert das im Alltag aus-
sicht, lebt die Expertin selbst vor: ,,Ich
nutze rote Ampelphasen oft fiir ein
kurzes Schulter-Stretching. Und beim
Zihneputzen balanciere ich auf den
Zehenspitzen — das trainiert die Fiifle
und hilt die Sprunggelenke stabil.
Kleine Kniffe mit grofler Wirkung.
Denn kurze Aktivititsphasen helfen
dabei, die Sportroutine nicht abreifen
zu lassen und mithsam erkimpfte Fort-
schritte zu sichern, auch wenn der
Terminkalender eigentlich kein Zeit-
fenster [isst. >



Fotos: Lilian Nowicki (6), Creative Market, lllustrationen: Project Noun

Snack Menu

sStarter

Der Morning-Mobility-Snack. Serviert direkt nach dem Aufstehen,
um den Kérper sanft aufzuwecken. Mit diesem 5-Minuten-Quickie
startet man geschmeidig und gut durchblutet in den Tag.

NADELOHR

(10x pro Seite):
Knieend einen Arm
unter dem Brustkorb
hindurch zum Boden
fuhren und anschlie-
Rend weit nach oben
Richtung Decke 6ffnen,
um die Brustwirbelséu-
le effektiv aufzudrehen
und die Muskulatur

an den Schultern zu
aktivieren.

KATZE-KUH (10x):

Im VierfuBlerstand den Rucken
abwechselnd tief einsinken
lassen und dann wie eine Katze
rund nach oben wolben — das
mobilisiert sanft die gesamte
Wirbelsaule.

WALK THE DOG (10x): Das GesdR aus dem Stiitz weit nach
oben schieben und auf der Stelle abwechselnd die Fersen
tief in die Matte treten. Das dehnt die gesamte Riuckseite
der Beine und lockert die Waden.
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Main

Der Power-Snack zur Mittagspause. Serviert zwischen Schreibtisch und Lunch, um den
Stoffwechsel zu zUnden. Wer téglich die Muskelgruppen variiert, erzielt die besten Effekte —
und wer zwei bis drei Runden schafft, macht aus finf Minuten ein echtes Express-Workout.

SQUATS (15x): Huftbreiter Stand, das GesaR tief

CRUNCHES (15x):
In Ruckenlage
mit leicht ange-
winkelten Beinen
kontrolliert den
Oberkérper an-
heben und den
Bauchnabel fest
nach innen ziehen,
um die gerade
Bauchmuskulatur
zu aktivieren.

absenken, als wirden wir uns auf einen Stuhl setzen - CRUNCH MIT
starkt die gesamte Beinmuskulatur und formt ROTATION (10x):
das Gesal. Gleiche Aus-
gangsposition
ABDUKTOREN wie beim Crunch.
(15x pro Seite): Die rechte Achsel
Seitlicher Armstutz, und das linke Knie
ein Knie am Boden, zusammenfihren.
das obere Bein Ubung danach

gestreckt und
kontrolliert nach
oben fuhren, um
die duBere Huft-
und Pomuskulatur
gezielt zu straffen.

HUFTBRUCKEN
(15x): In Ruickenlage
mit aufgestellten
Beinen das Becken
weit Richtung
Decke anheben, am
héchsten Punkt den
Po fest anspannen

— die Wunderwaffe
fUr eine starke Ruck-

auf der anderen
Seite wiederholen.

seite. Auch dafur SIDE PLANK (20 Sek. halten): Seitlich auf den Unterarm

kann ein Stuhl zu abstitzen und mit dem Kérper eine gerade Linie bilden;
Hilfe genommen Fortgeschrittene strecken die Beine aus, um die
werden. schréige Bauchmuskulatur maximal zu fordern.

74  maxima



Fotos: Lilian Nowicki (18), Creative Market, lllustrationen: Project Noun

bessert

TAG 3: Entspannungs-Snack vor dem Schlafengehen.
Serviert kurz vor dem Schlafengehen, um den Tag
sanft ausklingen zu lassen. Wir lockern die Hufte und
fahren das Nervensystem durch tiefe Dehnungen und
gezielte Atemzuge kontrolliert herunter. Jede Deh-
nung fur 30 bis 60 Sekunden pro Seite halten und
dabei ruhig in den Bauch atmen.

4ER-STRETCH:

In Rickenlage ein
FuBgelenk auf das
gegenulberliegende
Knie legen und den
Oberschenkel sanft zum
Kérper heranziehen, um
die tiefen GesaBmus-
keln und den unteren
Rucken spurbar zu
entlasten.

BUTTERFLY REVERSE (15x):

Den Oberkérper leicht vorbeugen und
die gestreckten Arme wie Flugel seitlich
nach oben fiihren, um die hintere Schulter
und den oberen Ricken zu kraftigen. Die
Handflachen zeigen dabei nach oben.

KROKODIL: In Rickenlage
beide Knie zu einer und
den Blick zur anderen
Seite sinken lassen —
diese sanfte Verschrau-
bung wirkt wie eine

kleine Massage fur die
Wirbelsaule und I6st Ver-
spannungen im Rumpf.

DIPS AN DER STUHLKANTE (10x):
Hinter dem Kérper an einer stabilen Kante
abstltzen, das Gesdl mit dem Beugen
der Arme tief senken; Fortgeschrittene
strecken die Beine flr einen extra-
intensiven Trizeps-Reiz aus.

SCHMETTERLING: Im
Sitzen oder Liegen die
FuBsohlen aneinander-
legen und die Knie lo-
cker nach auBen fallen
lassen, was die Hufte
o6ffnet und das Becken
auf eine ruhige Nacht
vorbereitet.

4-6 ATMUNG (10 Atemziige). Vier Sekunden lang tief durch die
Nase ein-und sechs Sekunden langsam durch den Mund wieder
ausatmen — diese verldngerte Ausatmung signalisiert dem Gehirn
sofort: ,Zeit fur Entspannung und tiefen Schiaf.”

SCHWIMMER (15x): In Bauchlage mit
gestreckten Armen und Beinen kleine,
schnelle Bewegungen in der Luft ,pad-
deln”. Eine hocheffektive Ubung fiir Ri-
ckenmuskulatur und aufrechte Haltung. 1
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MISSION MENO

Plant Base

Welche Mikrondhrstoffe und Pflanzen uns die
Jahre vor der Menopause erleichtern und wie diese
wirken. Plus: Ein Reinigungsbalm, der mehr kann,
und Kollagen, das ankommt.

VON Karin Garzarolli

meno talk:

MIT KATHARINA MARIA
BURKHARDT
Wissenschaftliche Leiterin
der Gesellschaft fur
humanidente Hormone,
humanidente-hormone.at

WELCHE SYMPTOME DER PERIMENO-
PAUSE DEUTEN AUF EIN UNGLEICH-
GEWICHT DER HORMONE HIN?

Die Perimenopause ist ein oft
zehnjahriges Umbauprojekt. Zu-
erst verabschiedet sich das Pro-
gesteron, unser Ruhepol. Das Es-
tradiol hingegen fahrt Achterbahn:
Mal schieBt es hoch, mal sackt es
ab. Dieser ,hormonelle Tsunami*
kann verschiedene Symptome
auslosen: Stimmungsschwankun-
gen, Energieverlust und Schlaf-
storungen, Beschwerden am
Bewegungsapparat bis hin zu
urogenitalen Verdnderungen, Libi-
doverlust und Hitzewallungen.

MUSS MAN DANN GLEICH AUF HOR-
MONE SETZEN?

Hormone sind kein zwingender
erster Schritt. Die Basis bildet ein
stabiles Fundament aus pflanzen-

betonter Kost und hochwertigen
Fettsduren zur Unterstiitzung der
Hormonsynthese. Mikronahrstoffe
wie Magnesium, Zink, Eisen, B-Vi-
tamine, Vitamin D3 und Coenzym
QIO halten den Stoffwechselmotor
am Laufen. Erganzt durch geziel-
tes Stressmanagement, 1asst sich
So ein eventuell dysregulierter
Cortisolspiegel harmonisieren.

WELCHE NATURLICHEN HEIL-
PFLANZEN KONNEN HELFEN?

Bei Progesteronmangel bewahren
sich Frauenmantel, Schafgarbe,
Beifu und Monchspfeffer. Bei
Estradiolmangel leisten Pilanzen
wie Traubensilberkerze, Rotklee,
Salbei, Hopfen und Melisse gute
Dienste. Fur vegetative Stabilitat
sorgt Brokkolisamenextrakt, Sa-
fran mildert Stimmungsschwan-
kungen und Sibirischer Ginseng
starkt die Stressregulation. Unser
Organismus bendtigt jedoch Zeit
far die Umstellung. Eine volle
Entfaltung der Wirkung ist meist
nach 8 bis 12 Wochen konsequen-
ter Anwendung zu erwarten.

wellbeing
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Kommt an!

Sunday hat Kollagen neu ge-
dacht. Ein niedriges Molekular-
gewicht von 500 Dalton (sonst
2.000 bis 5.000 Dalton) und
gezielt wirkende Kollagen-
Tripeptide sorgen fur hohe Bio-
verfugbarkeit und sollen mit
nur 2g taglich die kérpereige-
ne Kollagenproduktion ankur-
beln. Natural Kollagen mit
SunGlow Luxe ab 1990 Euro.
sunday.at

Macht straff!

Ein Reinigungsbalm, der

mehr kann, als Make-up und
Schmutz entfernen: Der
Turmeric & Argan Oil Cleanser
von Lush ist vollgepackt mit
Honig, frischem Kurkuma,
Vanillewasser und mehr. Da-
durch wirkt er beruhigend,
feuchtigkeitsspendend und
straffend.

THEMEEIL &

REINIGEND.
Turmeric & Argan
Oil Cleanser

von Lush,

21 Euro, lush.at

Move it!

Der sinkende Ostrogenspiegel in der Menopause birgt ein Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Weshallb man genau jetzt in Bewegung kommen sollte. Mindestens 150 Minuten moderates
Ausdauertraining wie etwa Walken, Radfahren oder Schwimmen pro Woche stérken nicht nur
das Herz. Auch Blutdruck und Blutfettwerte profitieren davon.

77


http://humanidente-hormone.at
http://sunday.at
http://lush.at

wellbeing

DETOX
DE LUXE

Mamma
Mayr!

Ich tauche ein in die Welt von Stars
wie Kate Moss und Co und checke
ein im Mayrlife Altaussee. Wie man

hier fastet, welche Schréaubchen
womit gedlt wurden und was man
fur ein langes, gesundes Leben
mitnehmen kann - ich verrate es.

VON Karin Garzarolli

MY MIKROBIOM.

Mit gezielten Untersuchungen und
einer ausgewogenen, basischen Er-
ndhrung zu mehr Darmgesundheit.
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ir schreiben An-

fang 2026, ich sitze

im Zug nach Ale-

aussee und lasse die
Landschaft an mir voriiberziehen. Ich
bin auf dem Weg zu Maytlife, um mit
meinem Darm ins Reine zu kommen.
Der fithrt nimlich ein Eigenleben, seit
ich denken kann, und das nicht immer
zu meinem, oder besser unserem, Bes-
ten. Natiirlich bin ich ein wenig auf-
geregt, immerhin hat sich hier auch
schon Kate Moss auf Vordermann
bringen lassen. Ob es mich zum Super-
model macht, die gleiche Luft zu
schnuppern? Mal sehen.

Vorbereiten, einchecken &
durchchecken

Eine Woche vor Kurbeginn trudelte
die Mail zur Kurvorbereitung ein:
Ernihrung bitte umstellen — leicht
verdaulich, kein Fleisch, kein Alko-
hol, kein Kaffee. Nach zwei Tagen
setzten die Kopfschmerzen ein, mein
inneres Drama-Kind hatte ordentlich
zu kimpfen. Auch beim Ankommen
habe ich noch den sogenannten
,dumpfen Schidel®.

Nach ersten kulinarischen Uberra-
schungen (dazu spiter mehr) steht die
Anfangsuntersuchungan. Und mitIris
Maislinger das Kennenlernen einer der
sympathischsten und empathischsten
Arztinnen, die mir je begegnet sind.
Ihr Credo: ,,Der Darm ist das wichtigs-
te Organ des Kérpers und Fasten das
Beste, was man fiir ihn tun kann.“

Um den meinen besser kennenzu-
lernen, wendet sie die Funktionelle
Myodiagnostik an. Dabei nutzt Iris
Maislinger die Verinderung der Mus-
kelkraft auf gezielte Provokationen,
um festzustellen, ob der Kérper Un-
terstiitzung fiir seine normalen Funk-
tionen braucht — sei es bei Supple-
menten, Medikamenten, Vitalstoffen

oder Nahrungsmittelunvertriglich-
keiten. Das Ergebnis fiir mich: Wei-
zen, Gluten und Kuhmilchprodukte
sind raus. Mein Darm hat gespro-
chen. Laut und deutlich.

Nach einer Analyse der Freien Radi-
kale und Mineralstoffe, einem E-Scan
zur Stoffwechselmessung und einer
Bioelektrischen Impedanzanalyse
(BIA) habe ich alle Werte schwarz auf
weifl. Mein personlicher Therapie-
plan steht: Magnesium-Citrat zur
Entleerung des Dickdarms, abends
klare Briithe und der berithmte Kau-
trainer. Das ist ein Gebick in fester
Konsistenz, das dazu anregt, jeden
Bissen 20 bis 40 Mal zu kauen. Ich
darfalternativ gekochte Erddpfel wih-
len. Ob ich mag? Und ob ich mag! >

WOHLGEFUHL.

Ob an einem der Tische (ganz
unten) wohl Kate Moss gesessen
ist? Fragen, die mich hier im
Mayrlife nur kurz beschdéftigten.
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F. X. Mayr trifft Haute Cuisine

Franz Xaver Mayr, ein Pionier in Sa-
chen Darmsanierung (nach ihm ist
die beriihmte Milch-Semmel-Kur be-
nannt), wire iiberrascht, mit welcher
Vielfaltder Darm hier im Maytlife auf
Reset gesetzt wird. Dass das hier mit
Genuss einhergeht, dafiir sorge Kii-
chenchef Stefan Miihlbacher, bei dem
ich auch einen Koch-Workshop be-
suche. Auf dem Menii stehen eine cre-
mige Siiffkartoffelsuppe und eine far-
benprichtige Gemiise-Hirse-Bowl,
die fast zu schén zum Essen ist. Fast.

Im Kuralltag gibt es zum Frithstiick
und Mittagessen eine iiberraschend
breite Auswahl — von Rote-Riiben-
Mousse bis zu Avocadocreme, Rin-
dersaftschinken und Riucherfisch.
Jeden zweiten Tag darf es morgens
auch ein Gericht mit Ei sein. Auf mei-
ne Nachfrage beim Kellner kommt
die charmanteste Antwort der Woche:
,Die Hithner sind hier nur teilzeitbe-
schiftigt.”

BEST FOOD.

So herrlich kann Fasten schmecken:
Haute Cuisine bringt Kiichenchef Stefan
Mihlbacher auf den Tisch und lehrt in
Workshops deren Zubereitung.
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Wichtig bei jeder Mahlzeit: ein
gutes, wertvolles Ol! Ich koste mich
durch feines Oliven-, Lein-, Cameli-
na- und Walnussél. Ol als Medizin —
wer hitte das gedacht? Zur geliebten
Abend-Gewohnheit wird die klare
Gemiisebrithe mit Erdipfeln.

Entgiften de luxe
Bei den manuellen Bauchbehandlun-
gen kontrolliert Iris Maislinger den
Kurfortschritt und erkennt damit,
wie es dem Darm geht. Fazit? Bei der
ersten hat es noch recht gezwicke, die
zweite war bereits entspannend. Ne-
ben Detox-Behandlungen wie Fufi-
bad, Koérperpeeling und Kriuter-
wickel steht auch die beriichtigte
Colonhydrotherapie — eine Darm-
spillung — auf dem Programm. Vor
der habe ich Bammel, sie erweist sich
jedoch als iiberraschend angenehm.
Schubladendenken iiberwunden!
Und dann ist da noch der ,,Circle
Meeting at the Fire Place® — ein ge-

fihrter Kamintalk zum geistigen Ent-
giften. Kurgiste und -gistinnen legen
durch gezielte Fragen ihre person-
lichsten Gedanken und Sorgen offen.
Es fithle sich unglaublich befreiend
an, zu spiiren: Ich bin nichtallein mit
meinen Gefiihlen. Eine iiberraschen-
de und tief bewegende Stunde.

IHHT, Kryo & Co

Natiirlich spielt auch Longevity eine
Rolle. Die Wasserplasma-Therapie ist
mein erstes echtes Hightech-Erlebnis.
Die Behandlungsmethode dient der
Zellregeneration, stirkt das Immun-
system und soll die kdrpereigenen
Heilungsprozesse ankurbeln.

Beim IHHT - dem Intervall-Hy-
poxie-Hyperoxie-Training — atme ich
iiber eine Maske abwechselnd sauer-
stoffarme und sauerstoffreiche Luft
ein, dhnlich wie beim Skifahren, nur
bequem auf der Massageliege. Der
Effekt: gesteigerte Mitochondrien-
funktion und bessere Energieproduk-
tion auf Zellebene. Klingt nach Sci-
ence-Fiction, fiihlt sich nach tiefem
Schlafan.

Und dann: die Kryotherapie. Kurz
rein in die Kiltekammer bei Tempe-
raturen, bei denen selbst Pinguine
zweimal nachdenken wiirden. Kaum
draufen, spiire ich einen regelrechten
Energieschub—mein Kérper im Freu-
denrausch iiber seine eigene Uber-
lebensstrategie. Ich bin Fan. Sofort.

IM TRAINING. Beim IHHT-Training
kommt abwechselnd sauerstoffarme
und -reiche Luft in meine Lunge.

Bewegung & Entspannung
Aufwachen, Schilddriisenmedika-

ment einnehmen und dann ab zum
»Aktiven Start in den Tag". Ein echter
Gamechanger —zuhause verbringe ich
diese 25 Minuten mit dem Handy auf
der Couch. Hier strecke und bewege
ich mich stattdessen, atme frische
Altausseer Luft und bin um 8 Uhr
morgens bereits stolz auf mich. Dieses
Gefiihl ist erstaunlich.

Dariiber hinaus laden der Altaus-
seer See und seine traumhafte Kulisse
zu langen Spaziergingen ein, die man
mit ein paar Lingen im Solebecken
und im Dampfbad ausklingen lisst.
Mein Kérper danke es mir tiglich. Als
nachhaltig erweist sich das individuell
zugeschnittene Aktivprogramm. )

Zuhause verbringe ich diese 25 Minuten
mit dem Handy auf der Couch. Hier strecke
und bewege ich mich stattdessen,

atme frische Altausseer Luft und bin um

8 Uhr morgens bereits stolz auf mich.
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Energie fur

_— Magnesium —
500 -+ B-|2 Forte

300mg
Magnesium iy
300 g
Vitamin By

Sofort- und
Depot-Phase

Direkt-Granulat
e — 5 for Sofort-Effekt

tetesept: p&4 *

Magnesium 7
500 EZY

Schnell fir aktive Muskeln,
bel kiiperlicher Belastung,

500 mg
Magnesiwm

FUR MUSKULATUR,
KNOCHEN UND ENERGIE*

“Magnesium tragt bei, zur normalen Muskelfunktion, zum Erhalt
normaler Knochen, zum normalen Energie-Stoffwechsel und zur
Verringerung von Midigkeit und Ermdung. Nahrungsergdnzungs-
mittel mit Magnesium. Fir Erwachsene.

tetesept:

www.tetesept.at

wellbeing

Bei der Abreise

habe ich das Gefiihl,
ein neuer Mensch

zu sein. Wie ein
Oldtimer, der bei der
Generalsanierung
jedes einzelne
Schréubchen gedlt
und poliert bekam.

Seit dem Atemtraining mit Esther
weil$ ich, welcher Muskel bei der At-
mung aktiviert wird und wo die Luft

bei Ein- und Ausatmung wirklich
hingeht. Dank einer Einzelstunde mit
gezielten Ubungen sind meine Na-
cken-, Schulter- und Riickenverspan-
nungen Vergangenheit. Jetzt heiffc es
dranbleiben.

Mein Highlight? Watsu, also Was-
ser-Shiatsu im Solebecken. Man liegt
im warmen Wasser, wird sanft getra-
gen und gefiihrt und fiihlt sich, wie
ein ungeborenes Baby sich fiihlen
muss, sorgenfrei und schwerelos.

Und die Massagen — fiir ein starkes
Bindegewebe und entspannte Mus-
keln — méchte ich gerne einpacken
und mit nach Hause nehmen: Nach
Jahren sind Nacken, Schultern und
Riicken erstmals wieder schmerzfrei
und uneingeschrinke beweglich.
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New Life? Neue Rituale,
neuer Elan!

Bei der Abreise habe ich das Gefiihl,
ein neuer Mensch zu sein. Wie ein
Oldtimer, der bei der Generalsanie-
rung jedes einzelne Schriubchen ge-
6ltund poliert bekam. Kein Teil iiber-
sehen. Alles bedacht.

Jetzt schreiben wir Anfang Juni,
und nein: Supermodel wurde keines
aus mir. Aber dafiir sind mein Darm
und ich jetzt beste Freunde. Solange
ich ihm nur zumute, was er auch ver-
trigt. Das bedeutet konkret: Ich hére
auf ihn, steuere entgegen, wenn er
sich meldet, und lasse Weizen, Gluten
und Kuhmilchprodukte wo immer
moglich weg. Kein Drama, kein Ver-
zicht, sondern einfach Riicksicht.

Der Kur-Elan ist geblieben. Die
tiberschiissigen Kilos sind nicht zu-
riickgekommen. Und die Couch wich
dem aktiven Morgenstart — na gut,
fast immer.

Schon fiir mich. Und fiir alle, die
zuhause in Wien gerne gut zu sich
und ihrem Darm sein mochten: Seit
kurzem gibt es die Mayrlife Dayclinic
im Biogena Plaza am Wiener Opern-
ring. Dort kann man sich auch ohne
mehrtégige Auszeitum Darm, Longe-
vity und gezielte Detox-Behandlun-
gen kilmmern. |

Fotos: Michael Konigshofer
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Die Journadlistin und
Moderatorin EVA POLZL
hat auch eine Aus-
bildung zum Life Coach
absolviert.

LIFE COACHING

Halten wir doch
bitte zusammen!

Mich beschaftigt ein Thema. Und noch viel mehr,
wie Frauen manchmal auf andere Frauen reagieren,
wenn es zum Beispiel um den Vorwurf von sexueller

Belastigung geht.

enn eine Frau sagt, ein Mann ha-

be sie sexuell belastigt, sind es aus-

gerechnet oft andere Frauen, die
die Stirn runzeln. Nichtaus Mitgefiihl, sondern
Misstrauen. Sagt sie die Wahrheit? Ist sie nicht
auch selbst ein bisschen schuld? Will sie sich
einen Vorteil verschaffen? Ich habe schon viel
gehére. Kénnen wir nicht akzeptieren, dass et-
was Unanstindiges passiert? Wollen wir nicht
wahrhaben, wenn etwas Schlimmes stattfindet?
Esgibtin der Psychologie so etwas, wie die ,Ge-
rechte-Welt-Hypothese“. Wir méchten glau-
ben, dass die Welt fair ist. Passiert etwas Unfai-
res, suchen wir nach Griinden, warum es ,doch
irgendwie® gerecht gewesen sein muss. Klingt
abstrake, ist aber in der Praxis brutal konkret.
Dann wird aus ,,Geht es dir gue? schnell ein
» Warum warst du tiberhaupt dort? oder ,Wa-
rum hast du nichts gesagt?“. Damit wiren wir
auch schon bei der nichsten Verschiebung, die
mich regelmiflig fassungslos macht: die Opfer-

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

an sie wenden.
redaktion@maxima.
co.at

wellbeing

Titer-Umkehr. Plstzlich steht nicht mehr der
Ubergriffim Zentrum, sondern die Person, die
ihn benennt. Der Mann wird von seiner Ver-
antwortung entbunden, die Glaubwiirdigkeit
der Frau wird angezweifelt. Das kann so weit
gehen, dass Frauen meinen, dass es ihnen selbst
schade, wennssie ,,s0 etwas” 6ffentlich machten.
Ich personlich gehe davon aus, dass eine
Frau, die derlei Vorwiirfe gegen einen Mann
erhebt, die Wahrheit sagt. Wir verlieren uns in
einem Wunschdenken, wenn wir davon aus-
gehen, dass Betroffene immer sofort, laut, ein-
deutig, juristisch verwertbar reagieren. ,Da
muss man eben gleich stopp sagen®, ,,Ein Nein
ist ein Nein“... Als gibe es fiir Ubergriffe ein
Drehbuch, als hitte Angst eine Stoppuhr, als
wire Scham etwas, das man abschiittelt.
Tatsichlich ist die ,,spite” Reaktion oft genau
das, was man bei belastenden Ereignissen er-
warten muss. Viele Menschen reagieren in
Stresssituationen nicht mit Gegenwehr, son-
dern mit Erstarren. Danach folgt nicht selten
Verdringen, Funktionieren, Durchhalten. Und
erst spiter, manchmal viel spiter, kommt die
Sprachezuriick oder der Mut oder die schlichte
Erschopfung, es nicht mehr alleine zu tragen.

SOLIDARITAT IST EINE ENTSCHEIDUNG
Wir wachsen in einer Gesellschaft auf, in der
minnliche Macht als Normalitit verkauft wird.
Im Biiro, in der Bezichung, in den Medien, in
(schlechten) Witzen. Die Psychologie nennt
das Systemrechtfertigung: Menschen vertei-
digen den Status quo, weil er Sicherheit ver-
spricht. Auch dann, wenn er ungereche ist be-
zichungsweise uns selbst schadet. Die Realitit
ist, dass Frauen nicht automatisch solidarisch
sind, nur weil sie Frauen sind.

Solidarisch zu sein ist eine Entscheidung
gegen den Reflex, das Opfer zu priifen anstatt
die Tat. Vielleicht beginnt es bei der Bereit-
schaft, es auszuhalten, dass die Welt nicht ge-
recht ist und es trotzdem jemanden gibt, der
gerecht behandelt werden muss. Solidaritit mit
Frauen bedeutet auch nicht, gegen Minner zu
sein oder diese vorzuverurteilen. Seien wir
einfach ein bisschen achtsamer mit uns und
anderen Frauen. Danke!

Thre Eva Pslzl
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SOMMER-SOCKEN.
Modell ,Covent Gar-
den” von Burlington
aus merzerisierter
Bio-Baumwolle.
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Strends

VON Claudia Hubmann & Nicole Adler

Gewollt
sichtbar

Die einen vertragen
nicht mal den Hauch
eines Sockenrands,
der aus Schuh oder
Sneaker rausblitzt.
Die anderen suchen
auch bei sommerlichen
dreiBig Grad mit Liebe
das eine Paar aus der
Sockenlade, das perfekt
zum Outfit passt.
Stilistisch immer top:
das Kklassische Karo.
Zum Beispiel von
Burlington, das seine
beliebten ,Argyle*“-
Modelle jetzt in neuen
sanften Pastelltbnen
herausgebracht hat.
burlington.de




Fotos: beigestellt

Grande
Dame

Aktuell zu sehen: die erste
britische Retrospektive der
Maison Schiaparelli in der
Sainsbury Gallery des Victo-
ria & Albert Museum - und
damit tiber 400 Exponate,
von den surrealistischen An-
fangen der 1920er-Jahre bis
zur Gegenwart unter Creative
Director Daniel Roseberry.
Bis November 2026,
vam.ac.uk

The Antwerp Six

1986 brachen sechs flamische Designer
mit der etablierten Modewelt: Das Erbe
von Ann Demeulemeester, Walter Van
Beirendonck, Dries Van Noten, Dirk Van
Saene, Dirk Bikkembergs und Marina
Yee pragte die ndchsten Generationen
an Modemachern und damit Hauser wie
Gucci, Prada und Chanel. In einer Jubila-
umsausstellung zu sehen in Antwerpen.

Bis 17.1.2027, momu.be

HANDGEMACHT

Helena Christensens Kollaboration mit dem Stricklabel
Gudrun & Gudrun ist eine Kollektion, die Handwerk Uber
Inszenierung stellt. Jedes Teil von Hand gefertigt, mit
kleinen UnregelmdanRigkeiten, die Einzigartigkeit aus-

i machen. Die Silhouetten
haben etwas von der
Intimit&t von Wasche,
ohne dabei zerbrechlich
zu wirken.

gudrungudrun.com

PIECE OF THE MONTH
Feministische Punk-

ansage, passend zur

Lage der Welt. Ohrrin-

ge von Acne, 590 Euro,

o acnestudios.com

Kann Mode
ehrlich sein?

H&M und Stella McCartney haben das Insights
Board gegriindet, um eine nachhaltigere, transpa-
rentere Zukunft zu gestalten. Im Mittelpunkt ste-
hen Materialien, Glaubwirdigkeit und die Frage,
wie Nachhaltigkeit kein leerer Marketingbegriff
bleibt. ,Mode hat die Chance, mit Ehrlichkeit und
Bereitschaft zur Selbstkritik voranzugehen”,

sagt Stella McCartney.
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WERBUNG

PRIMARK BRINGT TROPISCHEN FLAIR IN DIE GARDEROBE

SUMMER

State of Mind

Sonne auf der Haut, eine leichte
Meeresbrise in der Luft und das
Gefuhl, im Urlaub angekommen
zu sein: Primark fangt diese Mo-
mente ein und verwandelt sie in
Styles, die den Sommer in den
Alltag holen. Zwischen Terminen
und To-do-Listen bleilbt Raum fur
kleine Auszeiten - mit Looks fur
das Wegtrdumen zwischendurch.

Die Key-Pieces des Sommers

Von gestreiften Zweiteilern im Resort-Stil, inspiriert
von mediterranen Destinationen, {iiber luftige
Silhouetten und Broderie-Details bis hin zu flieBen-
den Kleidern in sun-faded Shades: Die Kollektion
vereint moderne Sommer-Essentials mit einem
Hauch Urlaubsgefiihl. Sculpting Swimwear, leichte
Layering Pieces und strukturierte Stoffe treffen auf
verspielte Prints und feminine Details — gemacht fiir
lange Lunches, laue Abende und alles dazwischen

Ein Lebensgefiihl zum Anziehen

Im Fokus stehen Looks, die angenehm im Tragen
und stark im Ausdruck sind: easy, selbstbewusst und
mit subtiler Jet-Set-Attitude. FlieBende Stoffe,
lockere Silhouetten und eine warme Farbpalette
schaffen Looks, die sich miihelos vom Alltag in
einen Getaway-Moment verwandeln. Mal verspielt
und farbenfroh, mal ruhig und reduziert — die
Kollektion bringt dieses eine Gefiihl auf den Punkt:
Sommer, als wirst du schon da.

PRIMARK

Ab 25.05. in allen
Primark Stores erhdailtlich.
www.primark.com/de-at

COOL BLEIBEN:
Triangel-Bikini mit
schmalen Bandern
und soffem Farbton
(Top 7 € und Hose 6 €).

VACATION MOOD:
Traxgerkleid aus 100%
Baumwolle mit verspieltem
Schnitt (14 €) - feminin,
unbeschwert und mit

STATEMENT IN ROT:
FlieBender Zweiteiler

- aus mind. 50% Baum-
wolle, in vielen Farben
erhdltlich - mit Hose
(14 €) und Hemd (12 €),
dazu Bikini-Top (6 €)
und Bast-Clutch (20 €).

URLAUBSFEELING PUR:
Tropisches Print-Set aus Bluse
(14 €) und Shorts (12 €), beide
aus mind. 50 % Baumwolle
(Primark Cotton Project).



Fotos: Hersteller (10), Launchmetrics.com/spotlight (2)

RESORT WEAR

best of
budget

Entspannt elegant, lassig und leicht —
so lasst sich die Verbindung der
Urlaubslooks Coastal & Crochet

wohl am besten beschreiben.

VON Nicole Adler

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa in ausgewdhlten Filialen

fashion

L1

1SAFARI. Weste von Comma, 9999 Euro, comma-store.eu

2 GEHAKELT. Tasche von Opus, 45,99 Euro, opus-fashion.com

3 VERSPIELT. Shorts von The Sunshine Brand, 6999 Euro, erhdaltlich
Uber zalando.at 4 SCHUTZ. Bucket Hat von Opus, 25,99 Euro,
opus-fashion.com 5 FEMININ. Bluse von C&A, 1999 Euro, c-and-a.com
6 PLISSEE. Shorts von H&M, 2999 Euro, hm.com 7 GOOD CUT. Top
von Cos, 59 Euro, cos.com 8 RUN, BABY. Schuhe von Nike, 7999 Euro,
erhdltlich Uber deichmann.com 9 SCHIMMERND. Color Tattoo

24 h Eye Stix von Maybelline, 1099 Euro*
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LOOK DES MONATS

Swimwear

Von Donauinsel bis Céte d'Azur: Knappe Schnitte, ein
Hauch Boho & curvy Einteiler prégen diesen Sommer.

VON Nicole Adler

KARO.
Top und Héschen
von Faithfull,

130 bzw. 110 Euro,
erhdltlich tber
mytheresa.com

DEKORATIV.

Badeanzug TRIANGEL.

von Alémais, Top & Hoschen

270 Euro, von Rendl, 95

erhdltlich Gber bzw. 75 Euro,

mytheresa.com ' rendl.com
KURVEN.

Badeanzug von
We are Flowergirls,
139 Euro, weare
flowergirls.com

PAREO.
Rock von We are Flowergirls,
89 Euro, weareflowergirls.com

SPORTLICH.
Bikini von Hunza G,
300 Euro,
erhdltlich tber

modaoperandi.com

Bikini vs. Badeanzug

perfect
A maich Der Bikini iberzeugt mit Leichtig-
keit und Freiheitsgefuhl und ist
ideal fur alle, die Sonne auf der
Haut lieben. Der Badeanzug hin-
gegen sitzt kompakt, gibt Halt und
macht eine gute Figur. Entschei-
dend ist am Ende nicht der Trend, Toteme, 150 Euro,
sondern das Modell, in dem man erhdltlich tber
sich am wohlsten fihlt. farfetch.com

GEOMETRIE.
Swimsuit von

GLITTER. ¥
Festival Lights Nail
Polish von Look by

Bipa, 2,99 Euro,
bipa.at

Fotos: beigestell (8), Launchmetrics.com/spotlight, Getty Images
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Fotos: Hersteller (8), Launchmetrics.com/spotlight

ACCESSOIRES

Sunglasses

Grolformatige Fassungen mit breiten Horizontalen und starken Rundungen.
Die Brille ist kein Accessoire mehr, das sich bescheiden ins Outfit fligt — sie flhrt Regie.

VON Nicole Adler

4 &
ELEGANT. PERLE.
Brille von Viu, 165 Euro, Aviator-Brille von Bottega Veneta,
shopviu.com 650 Euro, bottegaveneta.com
TRANSPARENT. RETRO.

Glasses von Saint Laurent,
410 Euro, ysl.com

Shades von Etnia Barcelona,
219 Euro, etniabarcelona.com

AP

Augen auf!

Pastellténe, warmes Orange, sanf-
tes Rosa — Sonnenbrillen sind jetzt
nicht nur schwarz oder braun.
Leicht getonte Glaser wirken we-
niger wie eine Barriere denn wie
eine Schmeichelei. Gleichzeitig

denkt die Branche um: Recycelte EXTRAVAGANT.
Acetate und ressourcenschonende Sunglasses von Valentino,
Fertigung sind léingst Standard. 390 Euro, valentino.com

COOLNESS.
Shades von Chlog, 390 Euro, erhdltlich tilber mytheresa.com

KANTEN.
Brille von Alaia, 370 Euro,
maison-alaia.com

JACKIE O.
Sonnenbrille von Silhouette,
350 Euro, silhouette.com
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Ton in Ton it
Kostiim von Sa_in i

Wir baten Kéchin Parvin Razavi zu
einem Rendezvous und Shooting

in die Wohnung der legenddren
Architektin Schutte-Lihotzky in Wien.
Mode ist fUr die Haubenkdchin

ein wichtiges Ausdrucksmittel und
essenziell fur ihr Lebensgefuhl.

PRODUKTION & REDAKTION Nicole Adler
FOTOS Rafaela Proll
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Punktgenau
Graues Kleid mit
weilem Kragen von
Wendy Jim, 945 Euro,
Strumpfhose mit
Punkten von HEM,
14,90 Euro.
Neonpinkes Netztop
von Weekday, 19 Euro,
Schuhe Stylist's own.



Gartenfeih?
y Kleid von Akr|s
ZE‘I(?Q‘Euro Netzbody Ly

1 mltStra';s 20 Euro,,

. erhailtlich im Orion ) i
Sexshop, Lederjacke .
von Iro, 345 Euro,
erhaltlich tber

Wolfmich.

STYLING Helga Schania .«

“HAARE & MAKE-UP Nico
i [ TALENT ParvinRazavi
FOTO ASSISTENZ-Phlhpp Haffner
e Loé.mou MSL Zentrum,” :
i “Agv.\zvsx:_huette_ Ilhotzk_\_/.a_t' £
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S Hauben &
2 Gabeln

Parvin Razavi kocht mit Safran und Berberitzen,
mit Granatapfel und mit Gemuse, dem sie

ein ganzes Kochbuch gewidmet hat.

Mit einer Haltung, die in der Welt der Spitzen-
gastronomie noch immer selten ist.

it drei Hauben aus-

gezeichnet, ist die in

‘Wien lebende Iranerin

Parvin Razavi mehr als
eine Kéchin. Sie ist iberzeugte Femi-
nistin und eine der wenigen Frauen,
die sich in einem Metier, das Minner
seit Jahrzehnten dominieren, einen
Platz erobert hat.

In unserem Interview spricht sie
offen iiber die Strukturen, die eine
ganze Branche krank machen, tber
schlechtes Gewissen und starke Toch-
ter, iiber ihre Liebe zur Mode und da-
riiber, warum Kochen und Politik gar
nicht so weit voneinander entfernt
sind, wie man meinen wiirde.

Sie sind als Kind aus dem Iran nach
Osterreich gekommen. Inwiefern hat
Ihre Herkunft Ihren Kochstil gepragt?
Die iranische Kiiche hat mich inso-
fern geprigt, als dass das Arbeiten mit
den Gewiirzen ein ganz natiitlicher
Zugang fiir mich ist. Ich muss kaum
dariiber nachdenken, wie ich die Ge-
wiirze dosiere. Ich weif, wie es schme-
cken muss, oder ich weif3, wie ich will,
dass es schmeckt. Ich dekonstruiere
die Gerichte und versuche, sie neu zu
denken und neue Kompositionen da-
raus zu machen. Am stirksten ist das
darin zu erkennen, wie ich die vier
Sdulen der persischen Kiiche — nim-
lich Safran, Berberitzen, Granatapfel
und Pistazie — einsetze.

Sie beschreiben sich selbst als je-
manden, der sich alles zutraut, auch
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VON Nicole Adler FOTO Rafaela Proll

Dinge, die Sie noch nie gemacht ha-
ben. Gab es einen Moment in lhrer
Karriere, wo dieses Selbstvertrauen
auf eine echte Probe gestellt wurde?
Ich denke, es gibtim Laufe des Lebens
immer wieder Situationen, in denen
das eigene Selbstvertrauen auf die
Probe gestellt wird. Tage, an denen
man sich vielleicht schon ohnehin
schwiicher fiihlt und sich fragt: Wie
gehe ich damit um? Ich habe gelernt,
diese Unsicherheit nicht zu zeigen
und nach auflen hin immer klar,
selbstbewusst und stark zu wirken,
auch wenn mich vielleicht gewisse
Dinge aus der Bahn werfen. Ich will in
mir ruhen, denn je besser ich es schaf-
fe, meine Stirke bei mir zu behalten
und den Fokus auf meiner Arbeit zu
haben, umso besser bin ich. Die Er-
fahrung hat mich gelehrt, nicht zu
sehr darauf zu achten, was andere
iber mich denken, sondern auf mein
Gefiihl und meine Stirke zu vertrau-
en. Das ist ein Rat, den man jeder
Frau geben kann: auf die eigene Stim-
me zu héren.

Sie sind mit 3 Hauben und 2 Gabeln
ausgezeichnet, zdhlen zu den

100 besten Chefs des Landes. Wie
fahlt sich das an und welche Ver-
antwortung bringt es mit sich?

Es fiihlt sich toll an! Man ist stolz dar-
auf, so viel Wertschitzung zu erfahren
und mit den besten Kéch:innen dieses
Landes auf Augenhohe zu stehen. Es
ist nichts, mit dem ich gerechnet oder
worauf ich hingearbeitet habe. Die
Auszeichnungen, die ich bekomme,
machen mich und mein Team wahn-
sinnig stolz. Sie bedeuten, dass unsere
Arbeit gut ist. Eine von nur einer
Handvoll Frauen unter den 100 Best
Chefs zu sein ist natiirlich ein tolles
Gefiihl — aber wir Frauen sind noch
lange nicht, wo wir hingehéren. Wir
miissen nach wie vor unseren Platz
erkimpfen, um sichtbarer zu sein. Je
sichtbarer wir sind, umso mehr Frau-
en folgen nach. Wir brauchen Role
Models, Frauen auf der Biihne, die
nichste Generation braucht Vorbil-
der. Wir miissen jungen Frauen zei-
gen: Du kannst das auch!




Lederjacke von Iro,
345 Euro, erhdltlich
Uber Wolfmich.

Wie sieht es in der &flora Kiiche aus?
Wie ist die Frauenquote und was ma-
chen Sie, um mehr Frauenin die Gour-
metkiche zu bringen?

Natiirlich herrscht in einer Kiiche im-
mer Fluktuation, manchmal kénnen
wir uns nicht aussuchen, ob Mann
oder Frau, da muss man pragmatisch
sein und an den Betrieb denken. Zur-
zeit sind wir mehr Frauen als Minner
in der Kiiche, und die Minner in un-
serem Team arbeiten bewusst und
gerne mit Frauen zusammen. Es gibt
keine Konkurrenz, keine Sexismen
oder bldden Spriiche. Ich will, dass
unsere Kiiche ein Ortist, an dem man
gerne arbeitet, sich wertgeschitzt und
respekdiert fiihlt, egal welches Ge-
schlecht man hat.

Der Noma-Skandal hat gezeigt: In
vielen Spitzenklichen herrscht eine
Kultur der Angst, der Demitigung,
und das oft unter dem Deckmantel
von Exzellenz. Wie haben Sie das er-
lebt und was muss sich dndern?

Es ist wichtig, dass Missstinde ans
Tageslicht kommen und iiber Macht-
strukcuren gesprochen wird. Es
herrscht enormer Druck. Nicht jeder
kann unter so starkem Druck auch ein
guter Arbeitgeber sein, hier muss man
ansetzen und Strukturen neu denken.
Warum gibt es keinen Stern fiir eine
besonders gleichberechtigte, wert-
schitzende Kiiche, wieso wird das
nicht in das Bewertungssystem integ-
riert? Beim Noma-Skandal geht es ja
nicht nur darum, dass Menschen
schlecht behandelt wurden, sondern
auch um Erfolg auf Basis von un-
glaublich viel unbezahlter Arbeit. Das
istan sich schon ein Skandal: 60 Men-
schen arbeiten gratis, ohne Versiche-
rung, ohne Bezahlung — das ist mo-
derne Sklaverei, das muss abgeschafft
werden. >
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Sind Spitzenleistung und Stress auf
engem Raum mit einem gesunden
Arbeitsklima Uberhaupt vereinbar?
Es muss moglich sein. Man kann auch
respektvoll Kritik kommunizieren. Es
gibtimmer wieder Momente, wo man
nicht happy ist mit der Arbeit. Wir
sprechen dariiber und dann nehmen
wir uns vor, die Dinge morgen besser
zu machen. Das ist wichtig, um die
Motivation zu halten. Auch wenn’s
manchmal heif8 hergeht, ist ein res-
pekevoller, wertschitzender Umgang
essenziell. Nur so kann man aus mei-
ner Sicht gute Ergebnisse erzielen.
Sie sprechen recht offen Uber das
schlechte Gewissen als berufstatige
alleinerziehende Mutter. Die Diskre-
panz, die erfolgreiche Frauen durch-
leben. Wie schaffen Sie die Balance?
Ich glaube nicht, dass ich den Erfolg
der letzten Jahre gehabt hitte, wenn
meine Kinder noch im Kindergarten
oder Volksschulalter wiren. Es ist sehr
schwierig, Familienplanung mit mei-
ner Arbeit zu vereinbaren. Spitzengas-
tronomie findet abends, nachts statt,
das ist eine groffe Herausforderung.
Als Mutter hat man Erwartungen zu
erfiillen, eigene und gesellschaftliche.
Das istein groffer Druck. Abends ver-
sucht man das schlechte Gewissen ab-
zuschalten. Sich zu sagen, wie wichtig
es ist, unabhingig zu sein, fiir mich als
Frau und als Vorbild fiir meine T6ch-
ter. Zum Gliick hatte ich eine Familie,
die mich unterstiitzt hat, auch mein
Exmann. Man muss Mutterschaft und
Kinderbetreuung neu denken, das ist
noch ein weiter Weg. In Osterreich
herrscht noch immer ein konservati-
ves Frauenbild.
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+Man muss Mutterschaft und
Kinderbetreuung neu denken,
das ist noch ein weiter Weg."

Seit Ihrem Ein Fest fiir Gemiise-Koch-
buch gibt es viel mediale Aufmerk-
samkeit fur Sie.

Das hat mich wirklich tiberwiltigt. Es
ist ein unglaubliches Gefiihl, dass ich
vor allem auch als migrantische Ko-
chin und Autorin so stark wahrge-
nommen werde. Es macht mich und
auch die Community stolz. Ich danke
dem Universum jeden Tag dafiir, dass
ich all das erleben darf.

Sie sagen, dass Sie nicht nur fur die
.oberen drei Prozent” kochen wollen.
Wo liegt fiir Sie die Grenze zwischen
Zugdnglichkeit und dem Anspruch,
den Fine Dining mit sich bringt? Und
wie |6sen Sie das im &flora?

Ich méochte, dass unsere Speisekarte
niederschwellig ist und bleibt. Wir
wollen ein Restaurant sein, das fiir
jede Geldborse etwas bereithilt. Man
kann ein Chef’s-Choice-Menii wih-
len oder auch fiir ein kleines Budget
bei uns einen schénen Abend mit
hochwertigen Produkten verbringen.
Der Moment, wenn ein Tisch ver-
stummt und sich nur dem Essen wid-
met, istder ,Winner-Moment", wie Sie
sagen. Erinnern Sie sich an ein Erleb-
nis, das Sie besonders bewegt hat?
Ein besonderer Moment war, als ein
ilterer Herr zu mir kam und mir sag-
te, dass sein Grofvater aus dem Iran
stammte und die Aromen ihn an eines
seiner Gerichte erinnerten. Er hat sich
bei mir bedankt. Geschmack, Geruch
— es sind archaische Sinne, die Erin-
nerungen wecken. Erinnerungen an
unsere Kindheit, Miitter, Omas und
Opas. Dafiir lebe ich als Kochin:
Menschen emotional zu beriihren.

Ich habe den Eindruck, Sie lieben
Mode. Was bedeutet sie fir Sie? Gibt
es Gemeinsamkeiten bei Mode und
Essen?

Ja, immer schon! Mode ist eine starke
Ausdrucksform. Tagsiiber bin ich
gern easy und im Streetstyle-Modus,
aber abends oder zu Anlissen ziehe
ich mich gerne schén an. Ich will
mich wohlfithlen mit meinem Stil,
authentisch und nicht verkleidet.
Zum Gliick habe ich Freundinnen,
die Designerinnen sind und die mich
immer wieder neu inspirieren.

Woher kommt lhr Wunsch, gesell-
schaftlich etwas zu bewegen. War die
feministische Stimme immer schon
Teil vonlhnen oder hat sie sich erst mit
den Jahren entwickelt?

Ich komme aus einer politischen Fa-
milie, wo immer viel diskutiert wur-
de, und war immer schon von starken
Frauen umgeben. Meine feministi-
sche Stimme hat sich aber erst etwa ab
meinem 30. Lebensjahr entwickelt.
Ich glaube, davor ist man als Frau
noch oft festgefahren in dem, wie
man als junges Midchen sozialisiert
wurde. In jungen Jahren ist man oft
getrieben vom Vergleich. Die Gesell-
schaftzeigt immer nur ein bestimmtes
Bild vom Frausein, aber es gibt so
viele Moglichkeiten. Ich habe gelernt,
mehr zu mir zu stehen, und erlebt, wie
empowernd es ist, wenn wir Frauen
uns nicht mehr als Konkurrentinnen,
sondern als Komplizinnen wahrneh-
men, uns gegenseitig stirken, anstatt
uns zu schwichen. Wenn wir das im-
mer im Kopf haben, sind wir un-

schlagbar. 1
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STYLE ME!

WIE TRAGE
ICH DAS

1 Keypiece, 3 ganz unterschiedliche
Outfits. Raus aus dem Alltag, rein ins
Mode-Abenteuer! Mit Neugier und Lust
auf Ver&nderung zeigt unsere Leserin,
wie vielseitig sich Fransen stylen lassen. ‘

PRODUKTION UND REDAKTION Stephanie Rugel FOTOS Sigrid Mayer
STYLING Diana Gold HAARE & MAKE-UP Sarah Bzoch LOCATION Gleis//Garten

Das Keypiece

In den Golden Twenties legten die Flapper Girls ihre
Korsetts ab, tanzten Charleston und trugen dazu
Fransen, die Dekor und Provokation zugleich waren.
Hundert Jahre sp&ter macht der textile Pony-Schnitt
wieder ordentlich Wirbel und erinnert uns daran,
dass Mode am schonsten ist, wenn sie gelebt wird!
Jacke von Yas, 11999 Euro, erhdltlich bei zalando.at

100 maxima

LOOK @

Sommernachtstraum

Zum Ausgehen setzt
unsere Leserin auf Paillet-
ten und florale Details, die
dank der harmonischen
Farbwelt in Blau-, TarkKis-
und gedeckten Gelbtonen
elegant statt iberladen
wirken. Zum Keypiece
tragt sie ein Crop-Top und
einen Midi-Rock, dessen
Muster von Kette und
Armband aufgegriffen
werden. Die Pantoletten
Kkorrespondieren farblich
mit der Jeansjacke, die
die Glam-Elemente erdet
und dem LoOOK eine 1assi-
ge Attittide verleiht.

Unsere Leserin

HANNEKE VISSERS

Die gebirtige Niederléinderin
lebt in Salzburg, hat zwei
Tochter und eine Enkelin. Un-
ser Shooting fand kurz nach
ihrem 60. Geburtstag statt
und war fur Hanneke der
Startschuss in einen neuen
Lebensabschnitt. Sie leidet
seit Jahren am Fatigue-Syn-
drom und wollte sichtbar
machen, wie gut es tut und
aussieht, Uber den eigenen
Schatten zu springen und
modischen Mut zu beweisen!

Fotos: Hersteller (2), Sigrid Mayer (3)
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Top von Atil Kutoglu, .,‘1.. { - Beauty-Hack

2.750 Euro, Rock von s - 3 gk

Baum und Pferdgarten, \y ik Bei kraftigen Farben zundchst Lipliner
269 Euro, erhdltlich bei Vi R r auftragen und leicht verblenden -
Steffl, Pantoletten Y das kaschiert Féltchen und hélt die

von Hogl, 16990 Euro,
Tasche von Skergeth,
475 Euro, Kette von H&M,
3999 Euro, und Armband
von Cajoy, 9999 Euro.

Farbe an Ort und Stelle. Fur ein prazi-
ses Finish Lippenstift mit einem Pinsel
auftupfen. Lasting Perfection Matte
Lipstick von Manhattan, 799 Euro*

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at
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Tanktop von Lacoste,
64,99 Euro, Sweatjacke

von Max & Co., 16999 Euro,
Jogging-Pants von Ameri-
can Vintage, 9999 Euro,
alles erhdiltlich bei Peek &
Cloppenburg, Tasche von
C&A, 15,99 Euro, Pantoletten
von Kate Gray, 6995 Euro,
erhdltlich bei Humanic,
Ohrringe und Ring von
Pandora, je 119 Euro.

@

Fotos: Sigrid Mayer (3), Hersteller, BTS: Stephanie Rugel
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Sportskanone

Dieser maximal ent-
spannte LOok sorgt
sofort fir beste Laune!
Hanneke kombiniert das
Keypiece mit Tanktop,
Hoodie und Joggers in
Softeis-Farben, die ihren
Teint wunderbar zum
Strahlen bringen. Ta-
sche und Pantoletten in
Brombeertdnen setzen
harmonische Akzente
und verleihen dem Out-
fit eine lassig-urbane,
straBentaugliche Note.
Dezenter Goldschmuck
bringt eine subtile Porti-
on Glamour ins Fashion-
Game.

CAaTRICE

FASS LIKE

MGHLIGHTER
ATHE

Beauty-Hack

Highlighter schenkt reifer, haufig zu Tro-
ckenheit neigender Haut jugendlichen
Glow und einen strahlenden Teint. Produkt
auf die oberen Wangenknochen auftupfen
und mit den Fingern verblenden.

Glass Like Highlighter Stick von Catrice,
4,99 Euro*

Produkt mit * erhdiltlich bei Bipa, bipa.at

I
=

Mit markanten
Gegenspielern wirken zarte
pastelltbne ganz cool.

"

WOMEN AT WORK.

Viele Hande und geschulte
Blicke sorgen fir ein Ergeb-
nis, das nicht nur unsere
Leserin begeistert.
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Stilikone

Dass sich Eleganz, Serio-
sitat und modische Raf-
finesse nicht ausschlie-
Ben, beweist Hanneke
mit diesem Outfit. Zum
Keypiece matcht sie eine
Klassische Streifenbluse
und eine flieBende Wide-
Leg-Hose in Braun. Der
Blise somdbiima, vc.erspielte Krage_n bricht
6999 Euro, Hose von _ _ die strengen Linien auf,
Jana Wieland, 305 Euro, L wahrend Tasche, Leo-
Stehkragen mit Masche Pumps und Sonnenbrille
von Gind PD'ewesn 89 :ffmlr eine ordentliche Portion
Eage ins Spit brin-
Marc Jacobs, 550 Euro, gen und den Look vom
erhaltlich bei Steffl, und Office-Klassiker zum
Sonnenbrille von H&M, souverdnen Eyecatcher
2999 Euro. upgraden.

Statement-Accessoires
machen aus zeitlosen LOOKS

i
LOREA echte Hingucker.
|
g
A
E' VORHER/NACHHER.
&ia‘-‘ff.’ 2 Unsere Leserin beim Out-
S

fit-Check mit der Stylistin
und nach einem gelungenen
Shooting im Kreis des Teams.

Beauty-Hack

Damit das Make-up auch bei Hitze stun-
denlang hdlt, als letzten Schritt Setting
Spray gleichmdBig in kreisenden Bewegun-
gen aufsprihen. Fur den Extra-Frischekick
vorher kurz im Ktihlschrank lagern.

Setting Spray Infaillible von L'Oréal Paris,

11,99 Euro*

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



Fotos: Sigrid Mayer (2), Hersteller (9), BTS: Stephanie Rugel (2)

Bewegt euch! Mit diesen verspielten
Teilen tanzen wir besonders
gerne durch den Sommer.
R
T ¥
'f"- 1l Y
9, & _

41"_' I:I

[}

1 MOSHPIT. Denim-Gilet von The Kooples, 245 Euro, thekooples.com 2 SOMMERFRISCHE. Stricktop mit Streifen von C&A,
2599 Euro, c-and-a.com 3 HIPPIE TRAIL. Wildleder-Mules von Scarosso, 235 Euro, scarosso.com
4 POOL PARTY. Minikleid von Influencer, 11990 Euro, erhdltlich bei zalando.at 5 FESTSPIELE. Midi-Rock von Zara,
8995 Euro, zara.com 6 RODEO. Ledertasche von Sandro, 369 Euro, erhdltlich bei steffl-vienna.at
7 BEACH CLUB. Wendbares Seidentuch von La Double J, 350 Euro, ladoublej.com 8 SUNDOWNER. Strickweste mit
Lochmuster von Brax, 11995 Euro, brax.com

Bewerben & mitmachen: Wiinschen auch Sie sich, von einem professionellen Team in Szene gesetzt zu werden?
Dann schicken Sie eine Bewerbung mit Portrat, Ganzkérperfoto, Ihrer Telefonnummer und ein paar Infos tUber sich an
Redaktion maxima, Kennwort ,Style me!”, IZ N&-Sud, Str. 3, Obj. 16, 2355 Wr. Neudorf, oder an: redaktion@maxima.co.at
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VON Claudia Hubmann & Karin Boba

Gut im Griff

Wer schon mal eine Erdbeere
aus der Nahe betrachtet hat,
weiB, woher die Glaser des
Labels Ichigo Vienna ihre
Oberflachenstruktur haben.
Die Noppen filihlen sich gut
an und verhindern oben-
drein, dass jede Berihrung
unschone Fingerabdriicke
hinterlasst. ,Coupette No. I“
ist fir Champagner und
anderen Sprudel, ,,Coupette
No. 2“ fur Cocktails gedacht.
Mundgeblasen, bleifrei,
jedes Stuck ein Unikat.

ichigovienna.com
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TIPP!

In der Lamée Rooftop
Bar in Wien werden
diesen Sommer Drinks
in Ichigo-Vienna-
Glésern serviert.
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Francesca
Lanzavecchia

FARBEN
FROH

Ob als Akzentmobel oder de-
koratives Highlight: Buntes Glas
schafft lebendige Akzente und
zaubert stimmungsvolle Licht-

spiele. Im Trend liegen sowohl Eklektisch, unkonventionell
kraftige Farben als auch sanfte und emotional — so l&sst
Pastellténe. sich die Designsprache von
= Francesca Lanzavecchia
beschreiben. 1983 in Pavia
1| FESSELND. Tischleuchte Circus von geboren, studierte sie In-
Jotex, 169 Euro, at.jotex.com dustriedesign am Politecnico
2| LEBENDIG. Couchtisch Striche von Mini- di Milano und absolvierte
forms, 1.463,61 Euro, bei shopmohd.com 2008 einen Master in Con-

ceptual Design an der De-
sign Academy Eindhoven.
2010 grundete sie mit Hunn
Wai das Studio Lanzavec-
chia + Wai mit Niederlas-
sungen in Pavia und Singa-
pur. Ihr Ziel: Objekte mit
poetischer Eleganz zu ent-
werfen, deren Stdrke nicht
nur in der Form liegt, son-
dern vor allem in der emo-
tionalen Wirkung, die sie bei
ihren Betrachter:innen aus-
|6sen. Zu ihren Kunden z&h-
len Foscarini, Zanotta, Fiam
Italia, Living Divani, Turri,
Cappellini u.v.m.

Schén und gut

Anfang Marz hat im Apart-
hotel Wilde das Brasserie-
Restaurant Rascal gedffnet.
Traditionelle dsterreichische
Kuiche trifft hier auf eine
verspielt-moderne Inter-
pretation. Im Innenraum
verschmelzen hohe Decken
und originale Details mit
zeitgenossischem Design.

rascal.at, Instagram: @rascalwien,
Dominikanerbastei 15, 1010 Wien

RAFFINIERT.
Héngeleuchte
Allumette L
von Foscarini,
3.420 Euro,

bei shop
mohd.com

Family
Affair

In Zusammenarbeit mit dem Eames Office
und Form Portfolios prdsentiert nanimar-

quina eine Teppichkollektion, die auf den B
fréhlichen Originalwerken der US-Kiinstlerin UMHULLEND.

Fotos: Arin Rapus, beigestellt (4), Alessandro Di Bon, Sara Magni, Simone Barberis

Lucia Eames, Tochter des Designers YD I ,efl’;e,’ssel
Charles Eames, basiert. Sieben ihrer Motive onza;::;:f:
- darunter Schm.etterllng.e und Vogel - 3.82720 Euro,
wurden als Teppiche neu interpretiert. brandstores-
Eames Collection, nanimarquina.com zanotta.de
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Die Freiluft-Saison 2026

., steht im Zeichen

geerdeter Entspannung.

Von der Natur inspirierte

« Nuancen, sanfté Neutral-

o tone, tigfes Waldgrin

. Crn,d orgg‘ni‘%ﬁé Formen
‘schaffen ein Gefuhl von

uhe und Geborgenheit.

'|_'\ - 1
o g
MODULAR
] Die groRziigige =
.1 'outdoor-Serie Arke |
\passt sich flexibel
]] an. bolia.com
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Fotos: Hersteller

Cloud Dancer 7

Die neue Leichtigkeit des Seins. Die Pantone-
Farbe des Jahres 2026 Cloud Dancer erobert
mit ihrem luftig-modernen Look nun auch den § -
Outdoor-Bereich. Zarte, wolkenhafte WeiR- \
und Cremetdne setzen raffinierte Akzente '}
und verleinen Garten, Terrasse und Balkon b |
subtilen Minimalismus. i 1
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1MODERN. Laterne Abri von Ferm Living, 99 Euro, fermliving.com 2 GLANZEND. Garten-Esstisch Saya von Westwing Collection,
999 Euro, westwing.at 3 GLASIERT. Blumentopf Corduroy von Ferm Living, 59 Euro, fermliving.com 4 CHARAKTERISTISCH.
Gartenhocker Groove von Tom Dixon, 220 Euro, bei connox.at 5 COZY. Sessel Brezza Relax von S.Calb, ab 1.180,33 Euro,
bei shopmohd.com 6 SCHLICHT. Pouf Ibiza von Jotex, 149 Euro, at.jotex.com 7 RETRO. Gartenstuhl Eden von Broste
Copenhagen, 275 Euro, brostecopenhagen.com 8 KUNSTVOLL. Beistelltische Ancora von Magis, ab 528,20 Euro,
bei shopmohd.com 9 ELEGANT. Lounge-Sessel Dunne von Gandia Blasco, ab 5.111,80 Euro, bei shopmohd.com
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Brownies

Gut geerdet. 2026 dominieren Naturtdne bei
den Outdoor-Moébeln. Sanftes Terrakotta, Rost-
rot und warme Braunnuancen stehen dabei
ganz oben auf der Farbskala: Sie verleihen dem
Freiluftbereich eine einladende Wdrme, setzen
mediterrane Akzente und figen sich harmonisch

in die Umgebung ein.

1ROBUST. Outdoor-Kissen Grova von Blomus, 4995 Euro, blomus.com 2 EDEL. Beistelltisch Andrée Outdoor von Minotti,
ab 2.700 Euro, minotticom 3 ENTSPANNEND. Sessel Venexia Club Armchair von Ethimo, ab 864 Euro, ethimo.com
4 UBERGROSS. Outdoor-Stehleuchte Archigrande von Fatboy, 899 Euro, fatboy.com 5 HINGUCKER. Sonnenschirm Terrazza von
Hay, 239 Euro, bei connox.at 6 TIEFE. Couchtisch Lodge von Ethimo, 5.236 Euro, ethimo.com 7 EINLADEND. 2-Sitzer Desert von
Ferm Living, 1.829 Euro, fermliving.com 8 STRIPES. Strandtuch Torres von Westwing Collection,
3999 Euro, westwing.at
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HARMONISCH

Die Emmi-Cord-Serie erinnert mit ihren ein-
ladenden Formen an die elegante Asthetik

von Gartenmébeln aus den 1970er-Jahren.

minotti.com
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Fotos: Hersteller

Green & Glamping

Naturverbunden. Grin ist ein Dauerbrenner
im AuBRenbereich. In diesem Sommer haben
es uns besonders Waldgrin, Moosgrin und
Olive angetan. Auch der Glamping-Trend
setzt auf Waldfarben und verwandelt den
Campingstil in ein komfortables, stilvolles
Outdoor-Erlebnis im eigenen Garten.

1SCHWUNG. Sonnenschirm Lull von Ferm Living, 409 Euro, fermliving.com 2 SKULPTURAL. Couchtische Vidalenta
von Cassing, P.a.A., cassina.com 3 GRAFISCH. Kissen Terrazza von Hay, 65 Euro, bei connox.at & LUXURI®S. Sofa Lodge von
Ethimo, P.a.A., ethimo.com 5 HOCHWERTIG. Stehleuchte Aria von Gandia Blasco, 1.011 Euro, bei garten-stuhl.eu
6 BESTANDIG. Lounge Chair Volkshaus Outdoor von ClassiCon, 4.600 Euro, classicon.com 7 SMART. Mehrposition-Klapp-
Liegestuhl von Lafuma, 5990 Euro, lafuma-moebel.de 8 DIMMBAR. LED-Tischleuchte Ray von Audo Copenhagen,
275 Euro, audocph.com

13
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Yellow

Hello Sunshine. Gelb liegt jetzt voll im Trend.
Der lebendig-strahlende Farbton sorgt im
Handumdrehen fur Urlaubsstimmung und

8 ; o
gute Laune. Neben knalligem Gelb ist dieses
Jahr vor allem sanftes Buttergelb en vogue
— dezenter, aber ebenso erfrischend, und

dabei herrlich leicht.

1LASSIG. Garten-Daybed Giovanni von Westwing Collection, 1999 Euro, westwing.at 2 GERIPPT. Outdoor-Topfset Will
von Jotex, 189 Euro, at.jotex.com 3 DYNAMISCH. Beistelltisch Diana B von ClassiCon, 738 Euro, classicon.com
4 FROHLICH. Kissenbezug Franca von Broste Copenhagen, 38 Euro, brostecopenhagen.com 5 HARMONISCH. Kaffeehaus-

stiihle Tarbez von Jotex, 369 Euro/2er-Pack, at.jotex.com 6 MATT. LED-Leuchte Fawn von Blomus, 9995 Euro, blomus.com
7 AUSSAGE. Strandtuch Riviera Summer Stories with H&M Home von H&M Home, 14,99 Euro, hm.com
8 TAKEAWALY. Tischleuchte Obello von Gubi, 299 Euro, gubi.com
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Rundum

Geschwungene Linien, runde und
ovale Formen, flieRende Silhouetten:
Organische Designs schaffen ein entspanntes,
lockeres, einladendes Ambiente und
stillen damit unser Bedurfnis nach
Komfort und Geborgenheit.

MANUTTI X SOLAE

AN

i\ “ l-i."\\

1BLICKFANG. Sofa Loop von Ethimo, P.a. A., ethimo.com 2 SCHON. GieRkanne Orb von Ferm Living, 99 Euro, bei nunido.at
3 VIELSEITIG. Sofalandschaft Erica von B&B Italia, P.a. A., bebitalia.com 4 SCHLANK. Bistrotisch Dinan von Jotex,
239 Euro, at.jotex.com 5 WASSERQUELLE. Vogelbad Turteldue von JYSK, 13,50 Euro, jysk.at 6 HANDLICH. Akku-LED-Leuchte
Lito von Blomus, 3995 Euro, blomus.com 7 UNGEWOHNLICH. Couchtisch Patio von Ethimo, 2.658 Euro, ethimo.com
8 COSY. Lounge Chair Saki Outdoor von Minotti, ab 5.030 Euro, minotti.com
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ZyKlus

ohne Zwicken

Unwohlsein, sich aufgeblaht fihlen, unreine Haut, Stimmungsschwankungen,
ziehende Briste: PMS hat viele Gesichter. Was viele nicht wissen: Wir kbnnen PMS
mit Erndhrung, Yoga und Achtsamkeit sehr gut entgegenwirken. ~

VON Andrea Haselmayr & Denise Rosenberger/femininefood.at

ein, der weibliche Zyklus
ist kein monatlich wieder-
kehrendes Monster, das

,bekiampft* werden muss. Er ist ein
biologisches Manifest der Erhaltung
unserer Spezies, wenn man das so
gewichtig benennen méchte. Der
Zyklus ist ein hochintelligentes
Zusammenspiel aus Hormonen, Net-
vensystem, Stoffwechsel und Emotio-
nen. Und doch lernen viele Frauen
frith, ihn mit Schmerz, Einschrin-

_ kung oder Kontrollverlust zu verbin-

den. Ein Narrativ, das mehr iber
unsere Gesellschaft sagt als iiber den
weiblichen Kérper selbst.
Grundsitzlich verlduft der Zyklus
in vier Phasen, die jeweils eigene hor-
monelle Spitzen haben. Vereinfacht
fassen wir den Zyklus in die Phase des
Aufbliihens (nach der Menstruation
bis inklusive Eisprung) und die des
Loslassens (nach dem Eisprung bis



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

inklusive Menstruation) zusammen.
Geritdieser fein abgestimmte Prozess
aus dem Gleichgewicht, zeigen sich
hiufig Symptome — besonders in
der zweiten Zyklushilfte. PMS ist da-
bei kein einheitliches Beschwerde-
bild, sondern ein Sammelbegriff.

Was PMS wirklich bedeutet

PMS steht fiir
Syndrom und beschreibt kérperliche
und emotionale Beschwerden, die

Primenstruelles

meist in der Lutealphase, also etwa
eineinhalb Wochen vor der Regel-
blutung, auftreten und mit Beginn
der Menstruation abklingen. Die
»Gesichter von PMS sind sehr viel-
faltig: Spannungsgefiihle in der Brust,
Wassereinlagerungen, HeifShunger-
attacken, Miidigkeit, Reizbarkeit, de-
pressive Verstimmungen, Schlafprob-
leme, Konzentrationsschwierigkeiten
oder Kopfschmerzen.

Diese Signale des Korpers sind
empfindliche Reaktionen auf hormo-
nelle Schwankungen — insbesondere
das Zusammenspiel von Ostrogen
und Progesteron. Gleichzeitig spielen
Blutzuckerschwankungen, Ubersiue-
rung, Nihrstoffmingel, Stress und
ein tberreiztes Nervensystem eine
zentrale Rolle.

»Ein schmerzfreier
ZyKlus ist miglich
—wenn Frau
beginnt, ihn
Zu verstehen,
ihn zu lieben und
zu feiern.*

Funktionieren statt Fihlen

Doch ecin schmerzhafter Zyklus ist
nicht die Norm. Viele PMS-Be-
schwerden entstehen erst durch einen
Lebensstil, der nicht zyklusgerecht ist:
permanenter Leistungsdruck, zu we-
nig Regeneration, chronischer Stress,
ungesunde Erndhrung, Bewegungs-
mangel oder das Ignorieren korperli-
cher Signale bzw. Grenzen. In einer
noch immer sehr patriarchal geprig-
ten Gesellschaft wird Funktionieren
hoher bewertet als Fithlen — auch im
weiblichen Kérper.

In den letzten Jahren hat sich schon
einiges bewegt, wir sprechen iiber den
Zyklus und beginnen, die nichste
Generation offener und bewusster ins
Leben zu begleiten. Wir sind im
Wandel. Jede Einzelne und auch jeder
Einzelne kann fiir mehr Balance und
Fairness sorgen.

Was akut hilft
Zyklusfreundliche Ernihrung stabili-

siert unter anderem den Blutzucker
und unterstiitzt die Hormonbalance:
Komplexe Kohlenhydrate, gesunde
Fette sowie Eisen-, Magnesium- und

Vitamin-B6-reiche Lebensmittel oder
Vitamin D versorgen den Kérper in
der Zeit vor der Menstruation. Kriu-
ter wie Schafgarbe, Frauenmantel
oder Monchspfeffer, als Tee genossen,
wirken regulierend auf den Hormon-
haushalt, entkrampfend oder beruhi-
gend. Alkohol, Koffein, Zucker, tieri-
sche und stark verarbeitete Produkte
diirfen besonders in der zweiten Zyk-
lushilfte reduziert werden.

Sanfte Bewegung wie Spazierginge,
Yoga oder zyklusadaptives Training
beruhigen das Nervensystem. Ebenso
wichtig: Schlaf, Pausen, emotionale
Abgrenzung und der Mut, Bediirfnis-
se ernst zu nehmen und dariiber zu
sprechen. Stellt sich Frau an erste
Stelle und wahrt ihre Grenzen, dann
ist das schon ein grofler Schritt. Der
weibliche Kérper ist nicht dazu ge-
macht, zu leiden. Ein schmerzfreier
Zyklus ist moglich — wenn Frau be-
ginnt, ihn zu verstehen, ihn zu lieben

und zu feiern. Be the Change. >
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Cremig-cozy
Erdnuss-Nudeln

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN ZUBEREITUNG

O 250 g Udon-Nudeln oder Nudeln nach Packungsanleitung kochen,
Soba-Nudeln dabei etwas Nudelwasser entnehmen

O &4 cm Ingwer und beiseitestellen.

O 3 Knoblauchzehen

O 3 EL crunchy Erdnussmus* Ingwer mit einem Loffel schalen. Knob-

O 2 EL Sojasauce lauch schdélen. Ingwer und Knoblauch fein

O 1EL Ahornsirup* reiben. Erdnussmus, Sojasauce, Ahorn-

O 1EL Gochujang-Sauce sirup, Gochujang-Sauce, Misopaste,

O 1EL Misopaste Ingwer und Knoblauch mit etwas

O 1roter Paprika Nudelwasser verrihren.

O 2 Jungzwiebeln

O 1Limette Paprika waschen, entkernen und in diinne
Streifen schneiden. Jungzwiebeln und

AuBerdem Koriander waschen, trocken tupfen. Ko-

O frischer Koriander rianderblatter abzupfen, Jungzwiebeln in

O Sesam feine Ringe schneiden. Nudeln abseihen

O Chiliflocken und mit Erdnusssauce und Paprikastreifen
vermischen.

Limette vierteln. Nudeln mit Jungzwiebeln,
Koriander, Sesam und Chiliflocken be-
streuen und den Saft der Limette
darubertraufeln.



FEMININE FOOD #WISSENSHACK:
Unsere cremigen Erdnuss-Nudeln sind der Lebensretter
. bei HeiBhungerattacken vor der Periode. Das séttigende
r Umami-Gericht Iasst sich irrsinnig schnell kochen.
Erdnusse versorgen uns mit ungesdttigten Fettsduren, die
unsere Nerven stérken, wirken entziindungshemmend
und lindern Krampfe. Koriander leitet Schwermetalle aus
unserem Kérper und unterstitzt somit den bald begin-
nenden Prozess der Regelblutung. Chili wérmt, wirkt
entziindungshemmend, schmerzlindernd und hilft,
die Menstruation einzuleiten.

.
J
=

- L‘ Jw

" _Produkte mit * erhaltlich bei Bipa, bipa.at 19
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Stralle der
SEHNSUCH [

Vor genau hundert Jahren nahm die legenddre Route 66 den
Betrieb auf. Den Duft der Freiheit verstromt die ,Mother Road”
bis heute — und ladt zur Zeitreise in ein Retro-Amerika ein.

TEXT UND FOTOS Robert Haidinger
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y car®, sagen die Tru-

ckies, ,is my castle.”

Und weil sie an kaum

einem Ort langer blei-
ben, gibt es da auch noch den Nach-
satz: ,And home is where I park it.”
Also nirgendwo und tiberall zugleich.
Das ist eine Geschichte fiir Rastlose
und fiir Unentwegte. So wie die Min-
ner und Frauen am Steuer der 130
Millionen US-Trucks, klobige Mons-
ter mit silbrig glinzender Blechhaut.
Sie spielen in nicht wenigen Filmen
die wichtigste Nebenrolle. Am besten

»Die Mutter aller Roadtrips
hat zum runden 100er etliche

Geschichten auf Lager.*

gelingt das in den Streifen, in denen
die Straf$e den eigentlichen Hauptact
liefert, sich als pechschwarzer Hand-
lungsfaden durch Zeit und Raum
schlingelt, dem Kiihlergrill stets ein
wenig voraus. Davon erzihlen Road
Movies wie 7helma ¢&& Luise oder Easy
Rider. Worum es dann vor allem geht:
um die schone Idee, dass hinter dem

WESTWARTS.

In New Mexico reicht die
StraRe bis zum Horizont (1.).
Beef Jerky vom Farmer gibt’s
unterwegs auch (o.).

Horizont ein neuer Tag beginnt.
Einer, der neue Chancen bietet. Kaum
etwas steht fiir den Mythos Amerika
so sehr wie die ,,Route 66°.

Drive-Thru-Lifestyle

Macht man Pause, nimmt den Fufd
vom Gaspedal und rolltin das nichste
Motel ein, macht das Abenteuer
Route 66 lingst noch keine Pause.
Dafiir sorgen pastellfarbene Bunga-
lows, die sich im Kreis zusammenku-
scheln, so wie es einst Planwagen ge-
macht hitten. Lagerfeuer finden sich
vor den Vintage-Motels der legendi-
ren Strecke nicht mehr. Aber das Fla-
ckern altersschwach gewordener Ne-
onrdhren. Und spiter das kalte Feuer
der Mikrowelle, sogar in den schibige-
ren Zimmern. Ja, auch die sollte man
zumindest einmal erlebt haben.

Das Motel als Drive-Thru-Version
des Hotels ist eine Erfindung jener
Ara, in der die ,Mother Road*, die
1926 als bessere Piste Richtung Pazi-
fik eroffnet worden war, lingst Fahrt
aufgenommen hatte. Mit etwas Gliick
wabert ein Wasserbett-Monster ne-
ben Plastikstiihlen, die dem regiona-
len Vintage-Hindler bislang entgan-
gen sind. Im Fernseher liuft die
Endlosschleife aus Basketball, True
Crime und Unwetterwarnung. Und
schiebt man das Fliegengitter im
leichten Alurahmen sacht zur Seite,
dann liegt eine Ahnung von Freiheit
vor einem. In Form von Pririeduft,
und viel einsamer als vielleicht ge-
ahnt. Irgendwann taucht New Mexi-
cos Mesa auf — eine drohnende Weite
unter dem bleischweren Himmel. >
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»Die Route 66 verbindet
Art-déco-Palaste und Vieh-

madrkte - typisch fiir die
widerspruchlichen USA.*

Und spiter ockerrote Berge mit
spitzen Zihnen, zwischen denen bi-
zarre Canyons verlaufen. Die 30 Kilo-
meter lange Straflenschlucht von Al-
buquerques Central Avenue ist von
einem ganz anderem Kaliber. Da
leuchten Neon-Dinos, Tacos und Rot-
haarige auf und werben fiir Tankstel-
len, Bars, Motels. So grell, dass man sie
auch beim schnellen Vorbeifahren gut
erkennt. Die wichtigste Regel dazu:
Wer etwas verkaufen mochte, muss
Kund:innen zum Anhalten bewegen.
Das garantieren XXL-Billboards und
auf Geriiste hochgehievte Oldtimer
und Neonpferde. So hoch, dass man
sie selbst von der weiter entfernten
Interstate sehen kann. Von der
Route 66 schon gar.

Reise in die Fifties

Die Route 66 ist weit mehr als blof3
die berithmteste FernstrafSe der USA.
Sieistdie Einladung zu einer Zeitreise
in die von Optimismus getragenen
Fifties und Sixties. Nachhilfe in Sa-
chen kreative Straflenwerbung und
Guckloch Richtung Car Culture ist
sie auch. Mal mit Palmen im Hinter-
grund, an denen — Yabadabadoo! — ge-
rade die Flintstones voriiberrollen
kénnten. Uber weite Strecken von
strohgelben Pririegrisern begleitet,
in denen Mid-Century-Homes mit
flach verlaufenden Satteldichern und
typischen Steinelementen in der Fas-
sade die Fusion mit der Landschaft
zelebrieren. Getreidesilos und Bow-
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linghallen in bizarren Geometrien

verschmelzen mit einem weiten Him-
mel in blassen Kodachrome-Farben.
Museale Zapfsiulen, Oldtimer mit
verchromten Heckflossen, legendire
Diner — alles da. Was die ovalen Fens-
ter, die auf Raketen getrimmten
Rundtiirmchen und Zickzack-Fas-
saden vor allem erzihlen: eine Ge-
schichte, die mit Aufbruch zu tun hat.
Entlang der Route 66 verwandelt sich
alles in Bewegung. Berithmt wurde
die Strafle zunichst aus freilich ganz
pragmatischen Griinden: Sie war die
erste durchgingige Verbindung vom
Mittleren Westen Richtung Pazifik,

OKLAHOMA OK. Tulsa in Oklahoma
ist eine Art Open-Air-Museum (o.).
Weitere museale Stopps im Cowboy
State: National Cowboy Museum

in Oklahoma City (I.) und Clintons
Route 66 Museum (M.).

priziser von Chicago nach Santa Mo-
nica. 3.800 Kilometer und acht Bun-
desstaaten: Illinois, Missouri, Kansas,
Oklahoma, Texas, New Mexico, Ari-
zona, Kalifornien. Und heute: drei
Wochen und ein Amerika, das es so
eigentlich nicht mehr gibt.

Weizenfelder

und Cowboy-Feeling

Weil wir von Osten nach Westen
rollen, geht es einmal 6fter in den
Sonnenuntergang hinein, herrlich
kitschig wie in einem B-Roadmovie.
Die Route 66 prisentiert sich da-
bei so ganz und gar nicht als >



SOUVENIRS TANKEN.
Pflichtstopp fur Route
66 Curios: der iko-
nische Buck Atom's
Cosmic Curios Shop in
Tulsa, Oklahoma.
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ON THE MOVE.

Motel, Tankstelle und
Diners — Tucumari in New
Mexico verstréomt pures
50er-Jahre-Feeling.

iiberlaufene Touri-Route, mitunter
nicht einmal als richtige Straf3e. Sie
wird streckenweise von moderneren
Highways verschlucke, verlduft als
vergessene Nebenstrecke mit ausge-
fransten Asphaltrindern, schlingelt
sich durch verschlafene Orte, an de-
nen sich Coyoten und Cowboys
gute Nacht wiinschen. Was jedenfalls
seinen unbezahlbaren Charme hat.
Und dennoch: Viele der unterwegs
passierten Kleinstidte haben die Roll-
laden lingst heruntergelassen. Im-
merhin: 85 Prozent der einstigen
Originalstrecke sind noch befahrbar.
An ihr reihen sich einschligige Muse-
en, urige Tankstellen, bizarre Road-
house-Cafés mit Vintage-Jukeboxes.
Ab und zu wirbt ein meterhoher Ast-
ronaut fiir Cheeseburger. Wer ein
Amerika abseits moderner Mall Cul-
ture entdecken mochte, ist hier gold-
richtig.

Hinter der Skyline von Chicago et-
streckt sich bretterebenes Farmland
bis zum Horizont. Silos wie silbrige
Zigarrenstumpen, schmale Eisenbrii-
cken, am Abstecher West Mineral,
Kansas, genief$t Big Brutus, der zweit-
grofSte Schaufelbagger der Welt, den
verdienten Ruhestand. Rostrote Hofe
mit altmodischen Veranden treiben
unterwegs im Meer der Weizenfelder
— in das Sandman Country des Mitt-
leren Westens verirren sich seit James

Dean nur wenige. Der Cowboy State

,,Die mobile Car Culture Oklahoma wartet mit dem grofiten
verinderte das Sehen — und Viehmarkt der USA auf. Aber nicht
huf plak t’ StraB v der. nur: Mlt Tulsa, vor hundert ]ah.ren
schnul plakatve strabenrandcr. erste Olhauptstadt der Wele, liegt
auch eine Art-déco-Schonheit ersten

Ranges am Weg. >
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TEXAS DREAMING.
Hinter der Street
Art City Amarillo
(M.) rostet der
schiefe Wasserturm
von Groom (0.).
Das gilt auch fur
das Apache Motel
und Vintage Cars
neben diversen
Diners.

Navigator

ANREISE

Gabelfluige Wien—-Chicago—

Los Angeles — Wien mit aua.com
Mietwagen: Rundum-Sorglos-Paket
von sunnycars.at

REISEZEIT

10 Tage Minimum, ideal sind drei
Wochen — am schénsten im Frihling
oder Herbst.

UNTERKUNFT

Fordson Hotel

900 West Main St. Oklahoma City
73106

Das 1916 errichtete Montagewerk
der Ford Motor Company dient nun
als cooles Boutique Hotel.

The Barfield

600 South Polk Street, Amarillo 79101
Mitglied der The Autograph Collec-
tion, gute Lage und origineller Texas
Style: Liftkabine mit Kuhfellbezug!
DZ ab 297 €.

Wigwam Motel

2728 West Foothill Boulevard,
San Bernardino, CA 92376
Typisch Route 66: Schlafen im
Beton-Tipi. DZ 152 €.

RESTAURANT

Cruiser’'s Route 66 Cafe

Diner im besten 50er-Stil. Road-
house-Romantik und Speisekarte
mit amerikanischen Klassikern: saf-
tige Cheeseburger, zartes Brisket-
Sandwich.

Cattlemen's Steakhouse

1309 S Agnew Ave, Oklahoma City
Traditionelles Steakhouse im histo-
rischen Stockyard — Amerikas groR-
tem Viehauktionshaus.

66 Diner

1405 Central Ave NE, Albuquerque,
NM 87106

Bekannt fur klassische Burger, Green
Chile Cheeseburger und ein authen-
tisches 50er-Jahre-Ambiente samt
Vintage-Jukebox.

INFO
visittheusa.de
routebéroadtrip.com
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Bestellen Sie jetzt

I GESUNDER b
GES[]NDER ! Y eSinderiehen o

Achten Sie auf sich

Top THEMA
1To,
Lebensmi?tr;?
landen jahjic,
Im M,

[’
7708 AR 2026 5,

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

ODER INDIESTYLE

New Mexico ist Stammesge- Schoéner tanken in Texas
biet. Davon zeugen historische

2 EIN JAHRESABO Felshdhlen in den Hopi Mesas Ikonische Locations reihen sich wie

. und im Gebiet der Navajo i i -
(10 Ausgaben)zum Sonderpreis Nattion. Perlen aneinander. Clinton, Oklaho

von 29.90 Euro! ma: Das hier gelegene Route 66 Mu-

seum gilt als schonstes der gesamten
Strecke. In der texanischen Kleinstadt
ODER Shamrock, ganz im Norden des Lone
Star State, ist hingegen die schénste

> EIN TESTABO Tankstelle zu sehen —ein 1929 errich-

. tetes Art-déco-Juwel namens U-Drop
& Agsg:;en) Tum Uz Inn. Zu den kopfiiber in den Boden
von 8, uro!

gesteckten Straflenkreuzern der Ca-
dillac Ranch hinter Amarillo und zu
Texas’ Antwort auf Pisa, den schiefen

Bestellungen per Telefon unter 05 7060 80220
(Mo-Do 8 bis 16 Uhr), per E-Mail an: .
leserservice@gesuenderleben.com oder 126 maxima
unter www.gesiinderleben.at



Fotos: Robert Haidinger

wimmer weiter
nach Westen!
Die Route 66 ist
heute ein Vintage-
Abenteuer mit
Pioniergeist.*

Wasserturm von Groom, ist es nicht
allzu weit. Filmreif ist die beriihmtes-
te Strafle der USA aber auch wegen
der zauberhaften Wiisten, die westlich
von Santa Fe fiir ein atemberaubendes
Grande Finale sorgen. Hinter New
Mexicos Geisterstidten und Lavafel-
dern liegt die Route 66 dann unter der
Interstate 40 begraben. Dafiir wech-
selt die Landschaft in Amerikas Siid-
westen von gelb und braun auf rot.
Painted Desert. Petrified Forest.
Grand Canyon. Arizonas pittoreske
Natur ist auch hier viele Abstecher
wert.

Und auch Hollywood riickt mit je-
dem zuriickgelegten Kilometer niher.
Einmal stecken riesige Indianerpfeile
im ausgeddrrten Boden, dann laden
Beton-Wigwams zum Nichtigen ein.
Bei Seligman beginnt das lingste
ununterbrochene Straflenstiick der
»Historical Route 66“ — nachdem der
Barbier Angel Delgadillo Mitte der

ABSTECHER
ARIZONA.

Blick aufs Monu-
ment Valley (l.),
Burger fur zwi-
schendurch und
Route-66-Park-
platz plus Cow-
boy (u.).

80er mit seiner Idee, die fast vergesse-

ne StrafSe neu zu beleben, Tourismus-
geschichte schrieb. Seither gilt er als
Retter der Route 66, auch im Bilder-
buch-Westernstidtchen Oatman. Die
finale Blechlawine hinter San Bernar-
dino Richtung Los Angeles? Beenden
wir sie am Santa Monica Pier, wo ein
kleiner Kiosk mit dem Namen ,End
of the Trail“ einen sentimentalen
Schlusspunkt setzt. Ab hier geht es
hochstens noch nach Venice und mit
Rollschuhen weiter. Aber das ist eine
andere Geschichte. |
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ORF nachlese
abonnieren
und Geld sparen

Das ,,Jahresabo“

zum Vorteilspreis:

1 Jahr (12 Ausgaben) ORF nachlese

e monatlich bequem nach Hause
zugestellt

e Sie sparen 46 % gegeniiber
dem Einzelverkaufspreis

e Sie konnen jederzeit verloren
gegangene Hefte nachbestellen
(solange der Vorrat reicht)

® Heftnachsendung an lhre Urlaubs-
adresse in Osterreich

zum Top-Preis von

€ 28,50

(inkl. Versand und Porto

Jetzt bestellen:
Hotline 0800 22 69 89

per E-Mail: nachlese@orf.at

Oder per Postkarte: ORF nachlese,
Hugo-Portisch-Gasse 1, 1136 Wien

Die Heft 1l erfolgt spa am 5. Werktag nach
dem Erscheinungstermin. Nach lhrer Bestellung senden wir
Ihnen einen Erlagschein. Das Abo verlangert sich zum jeweils
giiltigen Jahrespreis. Es kann problemlos per Postkarte,
E-Mail oder Fax (01 878 78-51 37 43) gekiindigt werden.
Preis inklusive MwSt. und Porto (giiltig im Inland). Wenn die
Bestellung nach dem 20. des Monats einlangt, beginnt Ihr
Abo erst mit der iiberndchsten Ausgabe. Druck- und Satzfehler
sowie rrtiimer vorbehalten.

Erfiillung der Informationspflichten gem. Art 13 DSGVO: Namen
und Kontaktdaten des Verantwortlichen: Osterreichischer
Rundfunk, Hugo-Portisch-Gasse 1, 1136 Wien; nachlese@orf.
at ,Die ORF Marketing & Creation GmbH & Co KG“ sowie
die ,,ORF-Kontakt Kundenservice GmbH & Co KG* verwenden
Ihre Daten um Ihre gewiinschte Abobestellung vertragskonform
abwickeln zu kénnen. Ohne diese Daten kann der Vertrag nicht
abgeschlossen werden. Ihre Daten werden wir nur insoweit
tibermitteln, als dies gesetzlich vorgeschrieben ist, wie zum
Beispiel an Steuerbehdrden, Rechnungshof, Wirtschaftspriifer.
Wir werden Ihre Daten nur so lange speichern, als Sie Ihr Abo
beziehen. Dariiber hinaus speichern wir die Daten nur so
lange als gesetzliche Aufbewahrungsfristen — inshesondere jene
nach dem Steuerrecht und dergleichen - dies vorsehen. lhnen
stehen grundsatzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung,
Loschung, Einschrankung, Dateniibertragbarkeit, Widerruf und
Widerspruch zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung Ihrer
Daten gegen das Datenschutzrecht verstoft oder lhre daten-
schutzrechtlichen Anspriiche sonst in einer Weise verletzt wor-
den sind, konnen Sie sich bei der Aufsichtshehérde beschweren.
In Osterreich ist dies die Datenschutzbehérde.

X313 FUR ALLE

WERBUNG
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GEMEINSAM.
Gerade weil die

Zeit mit den Kleinsten
so schnell verfliegt,
ist jeder Moment mit
ihnen wertvoll.

P 7 Py
g (B e 4 £
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Karnten
Landgut Moserhof

Kinder lieben Tiere — und
davon gibt's am Moserhof in
Kd&rnten mehr als genug!
Ziegen, Schafe, Hasen, Meer-
schweinchen, Pferde und Kuhe
sind nur einige der tierischen
Gesellen, die den Aufenthalt
unvergesslich machen. Pferde-
fans kénnen ihr eigenes Pferd
mitbringen oder Reitkurse am
Moserhof belegen. Zu den
vielen Abenteuern gehéren
Heu-Hupfen in der Spielscheu-
ne, Schwimmen im Badeteich,
Planschen am Gebirgsbach,
Backen, Wandern und, und,
und. Hier kann es leicht pas-
sieren, dass die Kids den gan-
zen Tag auf Abenteuertour
sind, ohne die Eltern zu ver-
missen. Die kénnen sich der-
weil eine Massage génnen.
Was alle lieben: das Farm-to-
Table-Frihstiick direkt ins uri-
ge Chalet und das késtliche
Abendessen!

landgut-moserhof.at

Salzburg
EdeRFriDa

«Mama, das ist das beste
Hotel, in dem ich je war”, stellt
Mona fest, als sie ,die FriDa"
verlassen muss. In ihrem noch
jungen Leben hat die Kleine
schon viel gesehen, doch Tra-
nen bei der Abreise, die gab es
bislang nur hier. Das Familien-
hotel, ein Mitglied der Eder
Collection, erfreut die Herzen
der Kinder namlich mit jeder
Menge Action. Das Angebot
reicht vom Moon Golf im Erd-
geschoB bis zur Milky-Way-
Rutsche, die vom obersten
Stockwerk hinunterfihrt.
Dazwischen: Raumkapsel mit
Space-Simulator, Trampolin-
halle, Pools. Rundherum: die
wunderschéne Natur von Ma-
ria Alm. Weil die Kinder bes-
tens betreut werden, kdnnen
sich die Eltern beim Wellnessen
eine Auszeit génnen, bevor es
wieder daran geht, unvergess-
liche Momente zu erleben.
Zum Beispiel beim Flying Fox,
Topfern, Alpaka-Wandern oder
gemeinsamen Genieflen -
selbstverstandlich in Form von
All-inclusive, das Kindgerech-
tes und Erwachsenentaug-
liches inkludiert. Vor kurzem
erhielt das Hotel ein umfassen-
des Update mit neuen High-
lights und Zimmern.

ederfrida.com >
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Italien
Cavallino Bianco

Die Marke Cavallino Bianco
kennen einige Familien viel-
leicht bereits aus Sudetirol. Im
Mai 2026 eréffnete der Eigen-
timer ein weiteres Refugium
fur Familien mit Kindern: In
Caorle tauschen sie Berge
gegen Sandstrand und beste
Lage direkt am Meer. ,Das
neue Hotel konnte in seiner
Entwicklung von der tiber
20-jahrigen Erfahrung des
Mutterhauses profitieren und

wird folglich mit der Hardware
eine neue Benchmark setzen”,
ist sich der Hotelier, zu dessen
Konzept es gehért, Buchungen
ohne Kinder abzulehnen, si-
cher. Das neueste Refugium
der Marke bietet 101 groBztigi-
ge Zimmer und Suiten als licht-
durchflutete Ruckzugsorte
samt eigenem Bad fur Kinder.
Statt quietschbunter Einrich-
tung setzt man auf italienische
Eleganz, die mehr als nur ein
bisschen an einen Palazzo er-
innert. Neben dem Spa samt
beheizten Pools, Themen-
Saunen und Infinity-Sky-Pool
ist es vor allem der Strand, der
begeistert. Das Wasser ist hier
ruhig und seicht, weshalb auch
kleinere Kinder unbesorgt
planschen kénnen.

caorle.cavallino-bianco.com
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ALDIANA CLUB SCHLANITZEN ALM****

Inmitten der Karntner Bergwelt thront auf

1.400 Meter Hohe der Aldiana Club: Hier verbrin-
gen Kinder im hauseigenen Flosse-Kinderclub
(Betreuung ab 2 Jahren!) aufregende Stunden,
wdhrend die Erwachsenen Wellness- und Sport-
angebote geniellen. Im Winter geht's von der
Haustur direkt auf die Piste, im Sommer locken
Wander- und Bikewege - ergdnzt durch Kulina-
rik aus drei Regionen im Dreiléndereck.

1Nacht inkl. Vollpension plus, pro Person ab
110 Euro, buchbar auf billareisen.at

Kroatien
Camping Mon Perin

Ungefahr eine halbe Auto-
stunde von Rovinj entfernt
wartet das Abenteuer! Denn
was kénnte aufregender sein
als Campingurlaub? Mamas
und Papas, denen beim Ge-
danken an Luftmatratzen und
Zelt der Riicken vorab schon
mal vorsichtshalber weh tut,
kénnen aber aufatmen. Denn
dieser Campingplatz punktet
nicht nur mit Stellplatzen fir
Vans und Wohnmobile, teil-
weise sogar direkt am Meer,
sondern auch mit Villen und
Mobile Homes. Einige haben
sogar einen privaten Pool, die
Glamping Homes verfugen
Uber einen Whirlpool. Gemein-
sam ist den Unterklnften, dass
sie sich inmitten eines weitldu-
figen Parks voll mediterraner
Vegetation und schattenspen-
dender Bdume direkt an der
Kuste befinden. Zwei sehr ge-
pflegte Buchten mit aufblas-
barem Wasserpark laden zum
Spielen und Toben im Meer ein.
Und wer Pools bevorzugt, fin-
det auch die. Was Kinder be-
sonders lieben, ist der Bum-
melzug, der durch das groRe
Areal fahrt. Er halt tbrigens
auch in der mittelalterlichen
Stadt Bale, die sich gut fir ei-
nen Ausflug eignet. Wer will,
bestellt sein Essen bei den
zahlreichen Restaurants online
direkt in die Unterkunft, natiir-
lich finden auch Selbstversor-
ger am Geldnde alles, was sie
brauchen. Top: der Fresh Mar-
ket mit lokalen Zutaten. Gaste
erhalten sogar einen kosten-
losen Sack saisonaler Produk-
te. Und das Zuckerl fur alle
Vierbeiner: Der Campingplatz
ist auch hundefreundlich.

monperin.com
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Spanien
Hotel Migjorn

LFamily only!” hat man sich
auch im Stidosten Mallorcas
auf die Fahnen geschrieben.
Hier begruft das kleine Hotel
in zehn Wohnungen jene Gdas-
te, die sich nach einem Fami-
lienurlaub sehnen, der sich
echt anfihlt. Statt tberbor-
dender Animation bietet es
einen beheizten Pool, ganz
viel Natur, Spielzeug und die
Chance, neue Freundschaften
zu schlieBen. Strandfeeling
gibt's am nahegelegenen
weltberuhmten Es Trenc, meh-
rere Reitstdlle finden sich in
der Umgebung, und in kulinari-
scher Hinsicht ldsst sich das
Eigentimerpaar Birgit und
Jonas auch nicht zweimal bit-
ten. Grillabende, frisches Obst
und Gemise aus dem Hotel-
garten, Lunch und Dinner mit
speziellen Kindermenus und
ein weitlaufiges Frihstlicks-
buffet machen kleine wie gro-
Re Gourmets rundum happy.
Das Boutique-Hotel eignet
sich vor allem fur Familien mit
kleineren Kindern und ist eine
wohltuende, unaufgeregte
Alternative zu grofRen Resorts.
Praktisch: Vom Buggy bis zum
Strandspielzeug ist alles schon
vor Ort, Familien kdnnen mit
leichte(re)m Gepdck anreisen.

hotel-migjorn.com

Tirol

Spiele- und Buchhotel
Tschitscher

Untergebracht in einem
historischen Gutshof aus dem
Jahr 1672, ist das Spiele- und
Buchhotel ein Geheimtipp fur
Gaste, die es klein, fein und
besonders mégen. Denn nur
sieben Zimmer stehen zur Ver-
figung, dazu gibt's einen wun-
derschénen Garten. Fernseher
sind tabu, stattdessen ver-
gniigt man sich bei gemeinsa-
men (Brett-)Spielen oder beim
Lesen. Die Spiele- und Blicher-
sammlung des Mini-Hotels
halt eine unglaubliche Auswahl
an Unterhaltung fur Kinder
aller Altersstufen und Erwach-
sene gleichermalBen bereit.
Beim Radfahren — das Hotel
liegt direkt am Drauradweg —,
Abkiihlen am Bach oder beim
Erkunden der Walder ringsum
stehen dann Abenteuer in

der realen Welt auf dem Pro-
gramm. Bis zur zauberhaften
Altstadt von Lienz ist es
Ubrigens auch nicht weit.

Eine Herzensempfehlung!

spielehotel.at |

CHECKLISTE

Was macht ein gutes Familien-
hotel aus?

Herzliches Personal
Kinderbetreuung in unter-
schiedlichen Altersgruppen
Programm fur die ganze
Familie

Zimmer mit ausreichend Platz
Schlechtwetter-Angebote
Baby- und Kinderausstattung
vor Ort fur einfachere Anreise
Sichere Bade- und Spiel-
bereiche

Ruckzugsorte fur Erwachsene
Kurze Transferzeiten vom
Hotel

Erreichbarkeit medizinischer
Einrichtungen

Entspannte Atmosphdre und
wenig Verbote
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DIE EXPERTIN

Dr. Marietta Babos
ist Finanzexpertin,
Autorin, Speakerin
und mehrfach
ausgezeichnete
Unternehmerin mit
Schwerpunkt auf
finanzieller Bildung
fir Frauen. Ihre
Plattform ,Damen-
sache” konzentriert
sich auf unabhén-
gige Finanzbera-
tung und méchte
Frauen zu finanzi-
eller Selbstbestim-
mung verhelfen.
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MONEY TALK

Klein anfangen

Investieren lohnt sich erst ab einem gréReren Vermdgen?
Stimmt nicht. Denn mit der passenden Strategie lasst sich auch mit
kleinen Betragen langfristig Vermégen aufbauen.

VON Birgit Brieber

Finanzexpertin Marietta Babos von
www.damensache.at erklart, warum auch
20 oder 50 Euro im Monat einen Unter-
schied machen konnen, welche Fehler
Einsteigerinnen vermeiden sollten und wie
man Schritt fir Schritt Vermodgen aufbaut.

VIELE DENKEN BEIM THEMA INVESTIEREN
SOFORT AN VIEL GELD. AB WELCHEM BETRAG
LOHNT ES SICH?

Schon ab 20 bis 100 Euro monatlich. Ent-
scheidend ist nicht die HOhe, sondern die
Zeit. Der Betrag sollte realistisch sein und
gut in den Alltag passen. Wer frih startet
und regelmanig investiert, profitiert vom
Zinseszinseffekt und kann auch mit Klei-
nen Betragen Vermdodgen aufbauen. Gerade
junge Menschen unterschitzen oft, wie
viel Zeit sie als Vorteil haben. Wer zehn
oder funfzehn Jahre friher beginnt, kann
héufig deutlich mehr Vermdgen aufbauen,
selbst wenn der monatliche Betrag relativ
Klein ist.

BRAUCHT MAN STARTKAPITAL ODER REICHT
EINE MONATLICHE SPARRATE?

Eine monatliche Sparrate reicht vollkom-
men. Tatsachlich ist sie fur viele Menschen
sogar der sinnvollste Weg, zu investieren.
Die meisten Anleger:innen bauen ihr Ver-
mogen nicht durch groBe Einmalinvestitio-
nen auf, sondern durch sogenannte Spar-
plane. Dabei wird jeden Monat automatisch
ein fixer Betrag investiert. Das hat mehrere
Vorteile: Man entwickelt eine Routine, bleibt
langfristig dran und investiert unabhan-
gig davon, ob die BOrsen gerade steigen
oder fallen. Ein weiterer Vorteil ist der so-
genannte Durchschnittskosteneffekt. Wer
regelmagig investiert, kauft bei niedrigen
Kursen mehr Anteile und bei hohen Kursen
weniger. Dadurch gleicht sich der Ein-
stiegspreis tber die Zeit aus.

WELCHE TYPISCHEN DENKFEHLER HALTEN
MENSCHEN DAVON AB, MIT DEM INVESTIEREN
ZU STARTEN?

Viele glauben, sie mussten erst sparen, bis
ein groBerer Betrag zusammenkommit.
Dadurch verlieren sie oft wertvolle Jahre.
Ein weiterer Denkfehler ist die Suche nach
dem perfekten Zeitpunkt. Und schlieBlich
gibt es noch die Angst, etwas falsch zu
machen. Investieren wird oft als sehr kom-
pliziert wahrgenommen. Dabei muss man
am Anfang nicht alles perfekt verstehen.
Viel wichtiger ist es, Schritt fir Schritt zu
beginnen und Erfahrungen zu sammeln.
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ETF, EXCHANGE TRADED FUNDS, GELTEN ALS
EINSTIEGSPRODUKT FUR ANLEGER:INNEN. GILT
DAS AUCH FUR DAS INVESTIEREN MIT WENIG
GELD?

Ein ETF bildet meist einen ganzen Aktien-
index ab. Das bedeutet, dass man mit
einem einzigen Investment in viele Unter-
nehmen gleichzeitig investiert. Dadurch
entsteht automatisch eine breite Streuung.
Diese Diversifikation reduziert das Risiko
im Vergleich zu einzelnen Aktien. Gleich-
zeitig sind ETFs meist kostengtinstig und
transparent aufgebaut. Fur viele Anle-
ger:innen ist ein breit gestreuter ETF daher
ein einfacher und sinnvoller Einstieg in den
langfristigen Vermogensaufbau.

VIELE HABEN ANGST VOR KURSSCHWANKUN-
GEN. WIE SOLLTE MAN MIT VERLUSTPHASEN
UMGEHEN, WENN MAN GERADE ERST BEGON-
NEN HAT?

Kursschwankungen gehdren zum Investie-
ren dazu. Markte entwickeln sich langfris-
tig nicht in einer geraden Linie, sondern in
Wellen. Gerade fur Einsteiger:innen kann
es irritierend sein, wenn der Wert des De-
pots kurzfristig sinkt. Wichtig ist, den lang-
fristigen Blick zu behalten. Geduld ist beim
Investieren eine der wichtigsten Tugenden.

WAS, WENN MAN NICHT STANDIG BORSEN-
KURSE VERFOLGEN WILL?

Ein automatischer Sparplan ist dafur ideal.
Der Betrag wird monaitlich investiert, ohne
dass man aktiv handeln muss. Das redu-
ziert den Zeitaufwand und verhindert im-
pulsive Entscheidungen. Viele erfolgreiche
Anleger:innen schauen nur ein paar Mal
pro Jahr in ihr Depot. Man muss dem In-
vestment Zeit geben.

WIE VERMEIDET MAN ANFANGERFEHLER UND
ERKENNT UNSERIOSE ANBIETER?

Ich sage oft: Wenn sich ein Investment

wie ein Mirchen anhort, ist es meistens
auch eines. Gerade Menschen, die neu
investieren mochten, geraten leicht an
Anbieter, die mit Versprechen wie ,hohe
Rendite bei minimalem Risiko* werben.
Das klingt verlockend, aber an den Finanz-

Investieren mit wenig Geld.
So starten Sie:

Notgroschen aufbauen: Drei bis sechs
Monatsausgaben als Sicherheitsreserve.

Fixbetrag definieren: Zum Beispiel 50
oder 100 Euro monatlich — wichtig ist
die RegelmaBigkeit.

Automatisieren statt spekulieren:

Ein Sparplan hilft, Emotionen aus dem
Investieren herauszunehmen. Breit
gestreute ETFs ermoglichen einen ein-
fachen Einstieg.

Langfristig investieren: Vermdgen
entsteht Uber Jahre und Jahrzehnte.

Kursschwankungen akzeptieren: Sie sind
Teil des Systems.

markten gilt eine einfache Regel: Rendite
Kommt immer mit Risiko. Wenn jemand
Druck macht — etwa mit Aussagen wie
»,Sie mussen heute noch investieren® —,
sollte man sehr vorsichtig sein.

WILL MAN HEUTE MIT WENIG GELD STARTEN:
WELCHE SCHRITTE WURDEN SIE KONKRET
EMPFEHLEN?

Der erste Schritt ist ein Notgroschen. Wer
weiB, dass drei bis sechs Monatsausgaben
als Sicherheitsreserve vorhanden sind,
Kann viel entspannter investieren. Der
zweite Schritt ist eine kKlare Gewohnheit:
einen fixen monatlichen Betrag festlegen.
Selbst wenn es nur 50 Euro sind. Diese
RegelmaBigkeit ist der Moment, in dem aus
einem guten Vorsatz eine echte Strategie
wird. Der dritte Schritt ist, das Geld lang-
fristig fur sich arbeiten zu lassen, zum
Beispiel tber einen einfachen Fonds-Spar-
plan. Mit der Zeit wachst nicht nur das De-
pot, sondern auch das eigene Vertrauen im
Umgang mit Geld.
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*SO

er Liebesplanet Venus

befindet sich diesen Som-

mer im Krebs, im Lowen

und in der Jungfrau und
stimuliert das Liebesleben nicht nur
dieser Zeichen. Wir alle spiiren die
jeweils spezielle Energie des Stern-
bildes. Bis zum 14. Juni wandert
Venus durch das Zeichen des Krebses,
Romantik und Gefiihlstiefe stehen im
Vordergrund. Es kommt vermehrt zu
Stimmungsschwankungen und dra-
matischen Auftritten. Mars im Stier
zeigt im Juni Genussfreude und den
Hang zu Materiellem an. Neue
Lebensfreude und kraftvolle Vitalitit
gibt es ab Mitte Juni, wenn Venus ins
lustvolle Lowezeichen tritt. Neuer
Schwung und ein Gefiihl von Herz-
lichkeit und Grof$ziigigkeit kommen
auf. Alle sind von Lebens- und Liebes-
lust erfiillt.

134 maxima

mmer

Sonne
Sterne

DAS GROSSE HOROSKOP

Der Sommer steht unter der Schirmherrschaft
von Merkur, dem flinken Gétterboten. Er Gber-
bringt Botschaften und ist fr Kommunikation
zustandig. Er beflugelt uns und sorgt dafir,

dass keine Langeweile aufkommt. Ganz im Sinne
von aufregenden Wochen!

VON Mira Glick

ILLUSTRATIONEN Alejandra Moreno

Mars im Zwillinge-Zeichen im Juli
bringt Lebensfreude und Leichtigkeit
ins sommerliche Zusammenleben, vor
allem die Flirclust ist gesteigert. Man
lernt sich rasch kennen, verliebt und
amiisiert sich. Von 10. Juli bis 6. Au-
gust kommt dann mit Venus in der
Jungfrau eine gewisse Ernsthaftigkeit
und Niichternheit auf. Sonne und
Merkur im Léwen sorgen jedoch da-
fiir, dass Spaf$ und Unterhaltung auch
fiir den Rest des Sommers grof§ge-
schrieben werden. Ab 7. August sorgt
Venus in der Waage fiir regen Aus-
tausch und geselliges Miteinander.

Bis Mitte Juni sind neben den ge-
fithlvollen Krebsen die leidenschaftli-
chen Skorpione und die romantischen
Fische in der Liebe begiinstig. Fiir die
unternehmungslustigen Léwen, die

reiselustigen Schiitzen und die aktiven
Widder stellt Venus von Mitte Juni
bis Mitte Juli Liebe, Lust und Lei-
denschaft in den Vordergrund. Die
zuriickhaltenden Jungfrauen, die rea-
listischen Steinbdcke und die geniefie-
rischen Stiere werden von Mitte Juli
bis 6. August von der Liebesgottin ver-
wohnt.

Schnuppenndéchte!

In den Nichten um den 13. August
sollten Sie einen Blick in den Himmel
werfen. Vorausgesetzt das Wetter
spielt mit, ist ein regelrechtes Stern-
schnuppenfeuerwerk mit bis zu 140
Sternschnuppen pro Stunde zu beob-
achten. Genieflen Sie dieses Schau-
spiel und schicken Sie Thre Wiinsche
in den Himmel. >
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DER SPONTANE

WIDDER

21.3.-20.4.

Typisch Widder

FUr den feurigen Widder mussimmer
etwaslos sein, auchim Urlaub. Ruhe
und Erholung sind nichts fur diesen
umtriebigen Geist, fur romantische
Spaziergénge oder einfach Sonnen-
baden kann sich der Widder nur kurz
begeistern. Er will mehr. Als Kampfer
macht er auch alltégliche Herausfor-
derungen zu einem Wettbewerb, da-
herliebt er Sport, vor allem Trend-und
Extremsportarten.

Liebessterne in
diesem Sommer

Bis Mitte Junihaben Sie einige Aufga-
ben zu erledigen, dann bringt Venus
Fréhlichkeit und angenehme Erleb-
nisse. Sorichtigin Fahrt kommen Sie
aber erst Ende Juni. Der Juliund die
ersten Augustwochen werden aufre-
gend, mit einem abwechslungsrei-
chen Programm und heif3en Flirts. Sie
leben lhre Eroberungslust so richtig
aus und kosten lustvoll alle Variatio-
nender Liebe durch. Ganz nach lhrem
Geschmack. Ab Mitte August geht
Ihnen zwar die Energie aus, doch das
beeintréchtigt lhre gute Laune kei-
neswegs.

Lust-Partner fir
diesen Sommer

Schiitze: Ein optimistischer Schitze
ist vom selben Elan getriebenund all-
zeit bereit fur ein Spiel. Reger Geist
und leidenschaftliches Naturell ver-
binden diese beiden Zeichen, die sich
gegenseitig bewundernund anspor-
nen.

Urlaubstyp

Erlebnisferien: Sie lieben Reisenund
Abwechslung, es macht Ihnen sorich-
tig SpaB, neue Orte und Landschaf-
ten zu erkunden. Ob dies eine Grof3-
stadtist, ein Traumstrandin der Kari-
bik oder eine AiImin denBergen,
Hauptsache, Sie fahren nichtimmer
andengleichen Ort. Wichtigist Ihnen
auch eine passende Begleitungund
so viel frische Luft wie méglich. Und
wennder Urlaub zusdtzlich noch
sportliche Herausforderungen bietet,
umso besser.

Ihre beste Reisezeit:
August

.+-
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DER SINNLICHE

STIER

21.4.-21.5.

Typisch Stier

Derbequeme Stier hasst Stressund
Hektik. Er sehnt sich nach ruhigenund
beschaulichen Ferien, am bestenan
einem Ort, den er schonkennenund
schatzen gelernthat. Vor allem gutes
Essenund Trinken, Komfort und an-
sprechende Umgebung mit viel Natur
machen firihn denidealen Urlaub
aus. Erliebt auch Sport, lange Spa-
ziergdnge oder mag einfach mal

die Seele baumelnlassen.

Liebessterne in
diesem Sommer

Im Juni erwartet Sie eine groBartige
Zeit!Marsinlhrem Zeichen spornt
nicht nur lhre Krafte und Unterneh-
mungsfreudigkeit, sondern auch lhre
Erotik an. Berufliche und private Ent-
scheidungen treffen Sie so schnell wie
schonlange nicht. Im Juligeht der
Schwung verloren, doch ,lhr” Planet
Venus kimmert sich um lhr Wohlbefin-
denund Gendisse jeder Art. Im August
erleben Sie Héhen und Tiefen, Mitte
des Monats sind Missverstdndnisse
moglich. Sie wissen jedoch, sichden
Alltag zu verschonern.
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Lust-Partner fur
diesen Sommer

Jungfrau: Einidealer Partner fur den
besténdigen Stier. Beide sind treu und
wissen, dass sie sich aufeinander ver-
lassenkonnen. Dabei zeigt der Stier
der Jungfrau eine neue Dimension,
ndmlichdas LebeninvollenZigenzu
genielen.

Urlaubstyp

GenieBer-Urlaub: Derideale Urlaub
fur Sie als ausgesprochenen Gourmet,
der Komfortund die Natur liebt, ware
ein Aufenthaltin einem Wellnesshotel
in einerreizvollenlandlichen Gegend
mit einem Top-Restaurant. Zumindest
sollte man hausgemachte Spezialita-
ten anbieten und einen gut sortierten
Weinkeller vorweisen kénnen. Genuss
stehtim Vordergrund, und die Quali-
tat muss passen. Sportliche Moglich-
keiten sollten sich auch anbieten.

lhre beste Reisezeit: Juni

DIE VIELSEITIGEN

/ZWILLINGE

22.5.-21.6.

Typisch Zwillinge

Weltoffen, kosmopolitisch und multi-
kulturell fuhlt sich der Zwilling auf
Stadtereisenimmer bestens. Auf je-
den Fallist Kommunikation, Abwechs-
lung und Unterhaltung die Grundlage
far einen gelungenen Urlaub, der viel
SpaBund Leichtigkeit bringen soll. Am
liebstenreist er mit Gleichgesinnten,
die ebenfalls Neues und Neuigkeiten
liebenund gerne besprechen.

Liebessterne in
diesem Sommer

Falls lhnenim Junizu weniglosist,
dannwarten Sie einfach abund ge-
niefen diese ruhige Phase. Im Julibe-
flugelt nicht nur Jupiter lhre Laune und
sorgt fur Glucksgefuhle, auch Mars
wirkt belebend. Erotische Funken
sprihenund entziinden Leidenschaf-
ten. Sie spuren eine unbdndige Lust,
neue Menschen kennen zulernenund
sich zu amusieren. Undlassen kein
Event und keine Méglichkeit zu Flirt-
spielchen aus. Ab Mitte August ge-
staltet sich der Sommeralltag ange-
nehm, aber ruhiger. Sie vergniigen
sich dennoch mitinteressanten Be-
gegnungen.

P
AT
N

Lust-Partner flr

diesen Sommer

Waage: Beim verbalen Schlagab-
tausch mitder Waage sprihen sicher
Funken. Der gegenseitige Freiraum
wird groRgeschriebenund geachtet.
Beide kénnen sich stéindig neuen Rei-
zen hingeben, ohne dass es zu Kom-
plikationen kommt.

Urlaubstyp

Kultur- und St&adtereisen: Als kom-
munikativer und vielseitig interessier-
ter Typ wiinschen Sie sich im Urlaub
Abwechslung und Gesellschaft. Egal,
welches Urlaubsziel Sie in Angriff neh-
men, Sie méchten etwas Uber die Sit-
ten, Gebrdauche, Kultur und Sprache
lernen. Um Ihren Wissensdurst zu stil-
len, lassen Sie keine Sehenswurdigkeit
aus. Aufregende oder pulsierende
Stadte warenideal, und wenn es ein
Strandurlaub sein soll, dann mitregem
Nachtleben.

Ihre beste Reisezeit: Juli >

o
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DER GEFUHLVOLLE

KREBS

22.6.-22.7.

Typisch Krebs

Der hdusliche Krebs verbringt seine
Ferien liebend gerne zu Hause, im ei-
genen Garten oder auf dem Balkon.
Wenn esindie Ferne gehensoll, dann
zieht erromantische Platze, einsame
Buchtenundidyllische Bergwiesen ei-
nem hektischen Treiben vor. Wohlfih-
len stehtim Vordergrund. Am Meer
oder an einem See erholt er sicham
besten, am liebsten mit der ganzen
Familie.

Liebessterne in
diesem Sommer

Sie durfen sich auf einen romanti-
schen Sommer freuen, der Sie die All-
tagssorgen vergessen lasst. Beson-
dersder Juniwird von Optimismus und
vom Schwung Jupiters bestimmt. Der
erflllt Ihnen auch so manchen Her-
zenswunsch. lhre Antennen sind bis
Mitte Juniund von Anfang Juli bis An-
fang August noch mehr als sonst auf
Liebe eingestellt. Sollten Sie noch auf
der Suche sein, dann machen Sie auf
sich aufmerksam. Melden Sie sich, ru-
fen Sie an, Merkur férdert die Kommu-
nikation. Im August sollten Sie nicht
alles fur bare Miinze nehmen.
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Lust-Partner fur
diesen Sommer

Fische: Dieses Paar schwimmtim Meer
der Gefiihle und genieft traute Zwei-
samkeit. Schwarmerisch und roman-
tisch werden Zartlichkeiten ausge-
tauscht. Zweiliebende Seelen genie-
Renund verwdhnen sich gegenseitig.

Urlaubstyp

Kreuzfahrt: Macht ein Krebs Urlaub,
ist das Wichtigste die Nahe zum Was-
ser.Ob am Meer, an einem See oder
an Flussen, Sie kénnen sich nirgendwo
besser erholen als am Wasser. Daher
sollte eine Schiffsreise in Inrem Urlaub
eingeplant sein. Ein Trip mit einem
Hausboot zusammen mit der Familie
oder Freund:innen wdre auchideal.
Und wenn es luxuridser sein soll, eine
Kreuzfahrt auf einem stilvollen Luxus-
dampfer.

Ihre beste Reisezeit: Juni

DER LEBENSLUSTIGE

LOWE

23.7.— 23.8.

Typisch Lowe

DerLowe liebt Sonne und Luxus. Also
ziehtesihninsonnige Regionenundin
ferne exotische Luxusparadiese. Ele-
gante, noble Hotels mit herrlichen
Stradndenund internationalem Publi-
kum erfiillen seine Wiinsche. Beim
Sonnenbaden fullen sich seine Ener-
giereserven am besten auf. Erl&sst
auch keine Party und kein Abenteuer
aus und nimmt tolle Urlaubserinne-
rungen mit nach Hause.

Liebessterne in
diesem Sommer

Im Juni sind Sie in guter Stimmung und
gehen mit einem Lacheln durch die
Welt, doch es fehlt Ihnen an Kraft und
Durchsetzungswillen. Der Juli bringt
nicht nur einen Energieschub durch
den Erotikplaneten Mars, auch Jupiter
befeuert Ihr Leben mit Schwungund
Optimismus. Besonders Anfang Juli
strahlen Sie das gewisse Etwas aus,
dem niemand widerstehen kann. Und
im August flirten Sie nach Herzenslust
und sind keinem Abenteuer abge-
neigt. Sie durfen ruhig Ihre Glucks-
phase sorichtig auskosten. lhr Partner
oder Ihre Partnerin freut sich mitIhnen.




Lust-Partner fur
diesen Sommer

Widder: Obwohl beide Partner
gewohnt sind, ihren Willen durchzu-
setzen, kommt es nur selten zu Un-
stimmigkeiten. Gegenseitiges Res-
pektieren der Freirdume wird groRge-
schrieben. Dieses Paar vermittelt pure
Lebensfreude, die ansteckend wirkt.

Urlaubstyp

Sonnenanbeter mit Luxusanspruch:
Als Lowe lieben Sie Warme und luxuri-
6se Orte. Sie zieht esinden sonnigen
Suden oderinfernere exotische Lu-
xusparadiese. Fur lhren Traumurlaub
brauchen Sie neben noblen Hotels mit
klingendem Namen traumhaftes
Wetter, herrliche Strande und feines
Essen, nicht zu vergesseninternatio-
nales Publikum. Wo der Jetset ver-
kehrt, da passen Sie genau hin. Sie
mochten beim Sonnenbaden Energie
tanken, wollen aber auch Unterhal-
tung.

lhre beste Reisezeit: August

DIE VORSICHTIGE

JUNGFRAU

24.8.-23.9.

Typisch Jungfrau

Die Jungfrau méchte auchim Urlaub
auf Nummer sicher gehenund unan-
genehme Uberraschungen vermeiden.
Deshalb wird sorgfaltig geplant und
das perfekte Urlaubsziel gesucht. Das
Hauptaugenmerk liegt auf Entspan-
nung und Bildung. Sie méchtenin der
schénsten Zeit des Jahres sorichtigre-
laxen oder auch neue Lander bereisen
und kennenlernen.

Liebessterne in
diesem Sommer

Im Juni zaubert Venus Romantikin Ihr
Leben. Sie gehen ausund amusieren
sichblendend. So mancher Flirt I&sst
Ihr Herz héherschlagen. Im Juliist lhre
Unternehmungslust zwar nicht stark
ausgepragt, und so manchen Ausflug
unternehmen Sie nur lhrer Familie zu-
liebe, doch bis Mitte August haben Sie
so viel Kraft getankt, dass Ihre Le-
bensgeister wieder geweckt sind. In-
zwischen macht Venus Sie umwerfend
charmant, sodass Sie Gberall gern

gesehen sind und eingeladen werden.

Ende August erkennen Sie neue Még-
lichkeiten.

Lust-Partner fir

diesen Sommer

Steinbock: Der analytische Verstand
der Jungfrau harmoniert sehr gut mit
der praktischen Veranlagung des
Steinbocks. Mitihm flhlt sie sich sicher
und kann sich 6ffnen. Dieser Partner
weckt tiefe Geflihle und Leidenschaf-
teninihr.

Urlaubstyp

Perfekt geplante Reise: Einfach so
ins Blaue zu fahrenist nicht Ihre Art.
Schon Monate vor dem Termin che-
cken Sie alle Angebote auf der Suche
nach dem perfekten Urlaubsziel. Sei
es beim Campingurlaub, in einem net-
tenHotel oderin einem gemieteten
Ferienhaus, Sie méchten beischénem
Wetter sorichtig entspannen, die
Sonne auf der Haut splren oder end-
lich wieder einmal ein Buch lesen.

Ihre beste Reisezeit: Juni >
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DIE ASTHETISCHE

24.9.-23.10.

Typisch Waage

Die anspruchsvolle Waage suchtin
den Ferien entspannte und harmoni-
sche Atmosphdre mit viel Komfort. Sie
mochte beim Nichtstun sorichtig ent-
spannen, gleichzeitig aber auch Un-
terhaltung und Anregungen genie-
Ren, vor allem auch Flirtmdglichkeiten.
Eine gute Mischung aus Kunst, Well-
ness, Shopping und schicken Lokalen
wdre optimal.

Liebessterne in
diesem Sommer

Der Juniund Julisind zwar keine guten
Reisemonate, Merkur sorgt fur Miss-
versténdnisse, Versp&atungenund
Verluste, doch Venus zeigt ab Mitte
JuniHarmonie und Romantik an. Es
kommtimmer wieder zu himmlischen
Verséhnungen. Ab Ende Juni steigert
Mars zusdtzlich noch bis Mitte August
Ihre erotische Ausstrahlung. Die
besten Aussichten bringt aber der
Glucksplanet Jupiter ab Juli. Sie wer-
denstaunen, wie oft Sie interessante
Menschen kennenlernen und wie be-
gehrt Sie sind. Einbesonders ange-
nehmer Sommerist lhnensicher.
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Lust-Partner fur
diesen Sommer

Wassermann: Dieses charmante,
liebenswirdige Paar gewdhrt sich
gegenseitig einen groBen Freiraum,
umdie eigene Unabhdangigkeit zu
gewdbhrleisten. Beide lieben einen
groflen Freundeskreis und regen
geistigen Austausch.

Urlaubstyp

Entspannungsferien: Sie genieflen
einen Urlaub in harmonischer und ent-
spannter Atmosphdére und méchten
sorichtig relaxen. Das heiflt aber
nicht, dass Sie wochenlangin der
Sonne bratenund faulenzen wollen.
Sie suchen Abwechslung und Anre-
gungen, am besten kultureller Natur.
Beim Besichtigen von Schiléssern,
Kirchenund Museen soll aber keine
Hektik entstehen. Zwischendurch
muss schon Zeit sein fur einen Ein-
kaufsbummelund furkdstliche
Leckereien.

lhre beste Reisezeit: August

DER LEIDENSCHAFTLICHE

SKORPION

24.10.-22.11.

Typisch Skorpion

Der Skorpion liebt Ungewéhnliches
und Intensitat. Alles, was auBBer der
Norm liegt, ziehtihn an. Ermochte das
Leben mit Haut und Haaren spiren,
unbekannte Orte entdecken, und das
am besten alleine oder mit einem
gleichgesinnten Menschen. Organi-
sierte Reisen lehnt er grundsdtzlich
ab. Den gewlnschten Nervenkitzel
holt er sich etwa bei Extremsportarten
oder an mystischen Platzen.

Liebessterne in
diesem Sommer

Freuen Sie sich auf einen aufregenden
Juni,indemlhnen Venus und Mars lhre
geheimsten privaten Winsche erfil-
len.Besondersin der zweiten Monats-
hdalfte verhilft Innen der Kosmosin
Ihrerinnigen, fast telepathischen

1
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Beziehung zu Stunden voller Gluck.
Singles treffen Seelenverwandte. We-
niger schwungvoll und optimistisch,
dennochvollerintensiver Gefuihle und
groBer Leidenschaften wird auch der
August. Sie sind unwiderstehlichund
mussen sich nur etwas 6ffnen, um zu
erkennen, dass Sie wie ein Magnet auf
Ihre Mitmenschen wirken.

Lust-Partner fur
diesen Sommer

Fische: Beide erahnen die Bedurfnisse
des anderenintuitivund sind darauf
bedacht, das gemeinsame Leben ge-
fhlsmaRig so intensiv wie moéglich zu
gestalten. Die beste Basis fur einen
romantischen, leidenschaftlichen ge-
meinsamen Urlaub.

Urlaubstyp

Individualreisen: Sie erforschen gern
unbekannte Orte und méchten nicht
die gleiche Region mehrmals berei-
sen. AuBerdem liegteslhnenfern, an
Gruppen- oder Pauschalreisen teilzu-
nehmen. Sie sucheninlhrem Urlaub
AuBergewodhnliches, seienesunge-
wohnliche Reiseziele oder ausgefalle-
ne Aktivitéiten, um lhren Drang nach
starken Reizen auszuleben. Ideal wéare
auch, mit Freund:innen oder alleine
mit einem Wohnmobil durch fremde
L&ander zu touren.

lhre beste Reisezeit: Juni

DER REISEFREUDIGE >

SCHUTZE

23.1.-21.12.

Typisch Schiitze

Der Schutze ist das reisefreudigste
Zeichen. Dabeilegt er keinen Wert auf
Luxus, nur darauf, sich abseits der
Touristenmassen zu bewegen. Auch
ein gewisses MalR an Actionund
Abenteuer soll dabei sein. Fremde
Kulturenund andersartige Menschen
faszinierenihn, exotische Ziele ziehen
ihnan.Im Vordergrund steht nicht
die Erholung, sondern die Horizont-
erweiterung.

Liebessterne in
diesem Sommer

Im Juni sind einige Hindernisse zu be-
seitigen und Missversténdnisse mog-
lich, die Sie aber bis zum Monatsende
aufklaren kénnen. Im Juliherrscht
zwar noch Aufregungim Partner-
schaftshaus, dank lhrer Bemihungen
und lhres Schwungs stellen Sie aber
rasch wieder Harmonie her. Ab 10. Juli
durfte sich alles um Beziehungen dre-
hen. Es knistert und funkt, Sie verspri-
henlhren Charme und geniellen die
ausgelassene Stimmung und das Ge-
fuhlvon Freiheit. Im August kommt es
noch besser, Sie liegen mit Ihrem feu-
rigen Temperament genaurichtig.

=

Lust-Partner fur
diesen Sommer

Léwe: Die richtige Mischung aus Dis-
tanz und Nd&he, Intimitét und Selbst-
standigkeit ist fur Sie Garantie fur
eine gute Reisebegleitung. Mitdem
lebenshungrigen Lowen wird der
Urlaub ein Fest, alle Erwartungen
werden erfullt.

Urlaubstyp
Individual-Fernreisen: Fremde Kultu-
renund andersartige Menschen faszi-
nieren Sie, deshalb finden Sie Fern-
und Abenteuerreisen anziehend. Auf
jeden Fall sollten Ihnen lhre Ferien
einen Hauch von Freiheit und Aben-
teuer oder eine gehdrige Portion Exo-
tik bieten. Und wenn Siein ferne Lan-
derfliegen, liegen Sie sicherlich nicht
nur faul am Strand. Sie wollendas
Land unddie Leute erkunden, indie
Kultur eintauchenund die Lebens-
weisen verstehen.

Ihre beste Reisezeit: August >
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DER BESTANDIGE

STEINBOCK

22.12.-20.1.

Typisch Steinbock

In seinem meist knapp bemessenen
Urlaub legt das pflichtbewusste Erd-
zeichenvor allem Wert auf Erholung.
Diese findet esamehesteninder
Natur. AuBerdem verbindet der Stein-
bock gerne Nutzliches mit Prakti-
schem. So bevorzugt er Sprachferien,
Kur- oder Beautyfarm-Aufenthalte,
keinesfalls darf Sport fehlen. Erliebt
es, seinen Korperin der Freizeit zu trai-
nieren. Und es soll nicht zu viel los sein.

Liebessterne in
diesem Sommer

Fur einen Aktivurlaub eignet sicham
besten der Juni. Mars stimuliert Ihre
Lust auf Bewegung und zeigt sogar
genug Kraft an, um Berge zu erklim-
men. Sie sind attraktiv und die Erotik
kommt nicht zu kurz. Im Juli sollten Sie
Ferien mit viel Ruhe planen, um lhre
Batterien aufzuladen. Venus sorgt fur
harmonisches Miteinander und vor
allem fur ein Erwachen der Sinne.
Auchim Augustist Erholungsurlaub
angesagt, nehmen Sie sicham besten
nicht zu viel vor und gestalten
Sie lhre Ferien kurzfristig,
ganznach Lustund
Laune.
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Lust-Partner fiir

diesen Sommer

Jungfrau:Ist die Jungfrau durch
ausdauerndes Werben gewonnen,
hat der Steinbock eine:n treue:n Part-
ner:in gefunden. Mitihr als Reisege-
fahrten kénnten dem Steinbock die
Gefuhle durchgehen. Man sieht die
Welt mit den gleichen Augen.

Urlaubstyp

Natur pur: Der Steinbock verbringt
denUrlaub gerne im Garten oder auf
dem Balkon, erholt sich beider Gar-
tenarbeit, beim Rasenmd&hen und
beim Blumenschneiden. Fahrt er auf
Urlaub, dann zieht esihnin die Berge,
Natur purist seine Sache. Er liebt
Wandern, Klettern, Mountainbiken
oder sonstige Aktivitaten, die Kraft
und Ausdauer erfordern.

lhre beste Reisezeit: August

DER KREATIVE

WASSER-
MANN

21.1.-19.2.

Typisch Wassermann

Der Wassermann vermeidet alles
Konservative und Traditionelle, nie
wurde er sichdem Mainstream an-
schlieBen. Er sucht etwas Besonderes,
AuBergewohnliches, das ultimative
Ferienerlebnis. In seiner Freizeit méch-
te ervollstandig aus dem Alltagstrott
herauskommen und Neues kennenler-
nen. Amliebsten mit Freund:innen,
aber auchalleine. Er findet tberall
passende Gesellschaft.

Liebessterne in
diesem Sommer

Im Juni fuhlen Sie sichmide und aus-
gelaugt. Génnen Sie sich die Ruhe
und Erholung, die Sie brauchen. Ende
des Monats erwachen lhre Lebens-
geister wiederund Sie freuen sich
Uber SpaBund freudvolle Liebes-
erlebnisse. Im Juliwandert Jupiterin
Ihr Partnerschaftshaus. Interessante
Begegnungenund aufregende Flirts
sind Ihnen sicher. Ubertreiben Sie Ihre
Freiheitsgellste nicht, das kénnte
bose Folgen haben. Im August bieten
sich Ihnen Méglichkeiten, noch nicht
aufgearbeitete Themeninder Part-
nerschaft endgiiltig aus der Welt zu
schaffen.
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lllustrationen: Alejandra Moreno

Lust-Partner fur
diesen Sommer

Zwillinge: Mit diesem Zeichen erlebt
der Wassermann einen ausgegliche-
nen Mix aus Action, Erholung und
Bettgefluster, ganz nach seinem Ge-
schmack. Das gemeinsame Interesse
anallem Neuen bringt ein flottes Le-
benund einen groBen Freundeskreis.

Urlaubstyp

Citytrip: Sie wlnschen sich als Was-
sermann fur die schonsten Wochen
des Jahres nicht unbedingt Entspan-
nung, sondern eher das Gegenteil:
Spannung. Gerne darfauch eine
Portion Exotik dabei sein. Bei Last-
Minute-Reisen finden Sie sicher etwas
Passendes. Fern-und Abenteuer-
reisen faszinieren Sie, doch am liebs-
ten machen Sie Citytripsin die
Weltmetropolen. Da kommt keine
Langeweile auf.

lhre beste Reisezeit: Juli

DIE FANTASIEVOLLEN

FISCHE

20.2.-20.3.

Typisch Fische

Der Fisch fuhlt sich an einem Gewds-
seramwohlsten, erliebt Ruheund
einsame Pldtze mit einem Hauch von
Romantik. Ob am Meer, an einem See
oder aufFlussen, nirgends kanner sich
besser erholen und Stress abbauen
als unmittelbar am Wasser. Er braucht
nicht viele Menschen umsich, seine
Liebste bzw. sein Liebster gentgtihm
vollkommen zum Gluck. Singles win-
schensich kleine Romanzen.

Liebessterne in
diesem Sommer

Freuen Sie sich auf einen wunderba-
ren Sommer. Im Juni spiren Sie eine
starke erotische Anziehung zu lhrem
Partner bzw. Ihrer Partnerin oder je-
mandem, der es noch werden kénnte.
Sie schwebenim Gluck und unterhal-
ten sich blendend. Im Julikénnten Sie
Zartlichkeit vermissen. Beziehungen
fordern Sie, und Uranus sorgt fur jede
Menge Unerwartetes. Génnen Sie sich
so oft wie méglich Ruhephasen. Ab 23.
sehen Sie die Welt wieder klarund er-
kennen Méglichkeiten. Am12. August
kommt die Energie zurlick, und damit
auchdie LustamLebenund ander
Liebe.

Lust-Partner fur
diesen Sommer

Krebs: Mit einem Krebs stimmt nicht
nur die Chemie, auch der Energielevel
ist der gleiche. Uberstromende Zért-
lichkeit und seelischer Tiefgang wer-
denvor Action gestellt. Die beiden
haben die gleichen Winsche an einen
erfllten Urlaub.

Urlaubstyp

Romantikferien: Als Fisch lieben Sie
Romantik und Ruhe. hren Traum-
urlaub verbringen Sie mit Ihrer groRen
Liebe auf einer Insel mit turkisblauem
Meer, weiRem Sandstrand und préch-
tigen Palmen. Sie genieBensstille
Buchten, Strandspaziergdnge, faszi-
nierende Sonnenuntergdnge und ro-
mantische Abendessen beiKerzen-
licht. Aber auchin Europaund sogarin
Ihrer unmittelbaren Umgebung finden
Sie vertrdumte Platze, an denen Sie
traumhaft urlauben kénnen.

Ihre beste Reisezeit: Juni |
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Strends

VON Ronny Rockenbauer

Emotionaler
Elektro

Das erste vollelektrische
Cupra-Born-Modell der
Challenger-Brand setzt
auf Nachhaltigkeit mit Stil.
Das Ergebnis: eine
Reichweite von rund
600 Kilometern bei einer

. Leistung von bis zu
FAMILY FRIENDLY 240 KW (326 PS) und Neu-
heiten wie die optionalen
Matrix-LED-Scheinwerfer.

Seit 30 Jahren steht der Octavia fur Funktionalitét im

Alltag — und pragt damit das Herz der Marke Skoda Markteinfﬂhrung ist
wie kein anderes Modell. Fun-Fact aus der Statistik: fir Sommer geplant.
In 30 Jahren wurden Uber vier Modellgenerationen Ab 28.900 Euro

gerechnet jeden Werktag rund 28 Octavia in
Osterreich verkauft. Auch aktuell z&hlt der Octavia
zu den Bestsellern des Landes.
Ab 32.580 Euro

Schonen
Urlaub!

Wer antizyklisch reist, kommt stress-
freier ans Urlaubsziel. Die Top-3-
Tipps fur die (An-)Reiseplanung:

1. STOSSZEITEN MEIDEN:

Freitag bis Sonntag sind die Auto-
bahnen ab Mittag stark Uberlastet.
2. RANDZEITEN NUTZEN:
Fruhmorgens oder spé&tabends
sind die StraBen deutlich leerer.

3. UNTER DER WOCHE FAHREN:
Dienstag bis Donnerstag ist die
Anreise meist entspannter als am
Wochenende.

Wussten Sie, dass

. DIE KLIMAANLAGE IM AUTO ALLERGIKER:INNEN SCHUTZT?

Ein sauberer Pollenfilter hdilt Pollen, Staub und Sporen drauBBen. Daftir sollte der Innenraumfilier
mindestens einmal jahrlich — idealerweise vor dem Friihling — gewechselt werden. Antiallergene
Aktivkohlefilter bieten zusdtzlichen Schuiz fiir Allergiker:innen. Ebenso wichtig: die jahrliche
Desinfektion der Liiftung, damir sich kein Schimmel bildet!
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GOSH
Peptide Lip Gloss

diverse Farben

Bei 2 Stlick je
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Mit Peptiden und Hyaluronsaure
angereichert, sorgt der Lip Gloss ‘
flr sichtbar glattere Lippen. Er

spendet sofort intensive Feuchtig-

keit mit langanhaltender Wirkung,

schlieft diese zuverlassig ein und

pflegt die Lippen nachhaltig. Das

Ergebnis: Lippen fuhlen sich weich,
geschmeidig und gesund gepflegt

an. Die aufbaubare Deckkraft reicht

von transparent bis medium. Der

Peptide Lip Gloss von GOSH ist in

sechs trendigen Farben erhaltlich.

&
Online: 4618 &
Giiltigkeitszeitraum: 29.05.2026-24.06.2026 ﬁ
Pro Person ist nur 1 Gutschein eines Artikels (E:
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen N
Aktionen und Rabatten kombinierbar. [sa]
9 "002236"977768">
Bleiben Sie flexibel mit effizienter
Leistung: Longlife Power AA und AAA.
Sie benotigen so viel Power wie mog-
lich? Dann sind Sie bei dieser Batterie
genau richtig. Die Varta Longlife Power
wurde speziell fur Gerate mit hohem
Energiebedarf entwickelt. Bleiben
Sie unabhangig mit effektiver Power!
Perfekt fir den Einsatz bei energie-
intensiven Geraten, wie z.B. fern-
gesteuertem Spielzeug, Computer-
Zubehdr oder LED-Taschenlampen.
S
Online: 1896 8
Giltigkeitszeitraum: 29.05.2026-24.06.2026 i
Pro Person ist nur 1 Gutschein eines Artikels %
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen 5
Aktionen und Rabatten kombinierbar. m
9 "002236"977652">
7 Tage Frische, extra Weichheit,
auch fUr Sporttextilien geeignet,
berthrungsaktivierter Duft, ver-
hindert Knétchenbildung. Einfach
ein Blatt in die Waschetrommel
werfen und lang anhaltende
Frische fur bis zu 7 Tage sowie
extra Weichheit geniepen.
&
Online: 6385 &
Gililtigkeitszeitraum: 29.05.2026-24.06.2026 ﬁ
Pro Person ist nur 1 Gutschein eines Artikels ;T::
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen N
Aktionen und Rabatten kombinierbar. [sa]
9 "002236"977669">
Dieser Lippenbalsam enthalt eine
ultra-feuchtigkeitsspendende For-
mel mit Hyaluronsaure, Vitamin E
und Glycerin in Kombination mit
Magnolie. Er spendet 24 Stunden
lang Feuchtigkeit, regeneriert und
beruhigt trockene Lippen und
verleiht ihnen eine glatte Textur.
Labello® ist sanft zur Lippenhaut
und trocknet die Lippen nicht aus.
b d
S
Online: 9537 8
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PRODUKT DES MONATS

PEPTIDE LIP GLOSS
VON GOSH

Pflegende Peptide und Hyaluronsaure
fur Feuchtigkeit — unsere Lippen
wollen diesen Lip Gloss!
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ZUVERLASSIGER

SCHUTZ

.. FUR DIE GANZE FAMILIE
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2 NIVEA SUN
PRODUKTE T A
KAUFEN o
B KASSABON

% HOCHLADEN

GELD ZURUCK
ERHALTEN

Alle Infos auf:
nivea.at/sonnegratis

*Quelle: NielsenIQ MarketTrack, Sonnenschutzmittel exkl- Handelsmarken, Osterreich LH+DFH'inkl- H/L; Umsatz, MAT KW52 2025, Copyright © 2026, Nielsen Consumer LLC
**Beim Kauf von 2 NIVEASUN Produkten, wird der Betrag fiir das glinstigere Produkt zurtickerstattet. Aktion gliltig beim Kauf von 2 NIVEA SUN Produkten. Aktion giiltig von 01.04.= 01.07.2026
H auf das gesamte NIVEASUN Sortiment. Abgabe nur in Haushaltsmengen. Solange der Vorrat reicht. Satz und Druckfehler vorbehalten. Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
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