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L iebe [Leserinnen,

iebe [Leser!

N ach einem Sommer mit neuen Hitzerekorden halten nun wieder
kihlere Temperaturen Einzug. Wenn sich das Herbstlaub verfarbt,
Nebel Uber den Wiesen liegt und wir drauBen frésteln, sehnen wir
uns nach Warme. Was kdnnte dann schoner sein, als ein Besuch bei
den Eurothermen? Lassen Sie sich in wohltemperiertem Thermal-
wasser treiben, vergessen Sie wahrend einer Massage den Alltag und
genieBen Sie unsere ausgezeichnete Kulinarik.

Mit unserer neuen Ausgabe der RelaxTimes mdchten wir lhnen zusétz-
lichen Genuss— Lesegenuss—bieten. Dieses Mal spanntsich der Bogen
von besonders wertvollem Essen bis zum Biohacking aus der Natur.

Wir wiinschen |hnen nicht nur viel Freude bei der Lektlire, sondern
auch einen wundervollen Aufenthalt bei den Eurothermen. Sie kon-
nen lhr Exemplar gerne kostenlos mit nach Hause nehmen, aufheben
oder weiterschenken.

Herzlichst
Ihr

Dir. Mag. Patrick Hochhauser
Geschiftsfiihrer OO Thermenholding GmbH
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Tage verbringen wir pro
Jahr durchschnittlich
im Supermarkt, in
Drogerien oder
beim Backer.

o
War nicht gerade noch Hochsommer?
Ist schon wieder eine Woche vorbei?
Warum nahert sich die Deadline so rasend schnell?

Und wann sind eigentlich die Kinder so grol3 geworden?
=S darf ein bisschen
mehr sein!

xels, Unsplash, dtv-Verlag

E!
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08 ZEIT

Z eit ist ein seltsames Konstrukt, das sich je nach Kon-
text komplett anders verhélt. Eine Minute im Urlaub fihlt
sich komplett anders (sehr kurz) an als in der Plank-Position
(extrem lang). Das ganze Wochenende vergeht schneller als
ein Arbeitstag. Empfindet man ebenso, ist man damit nicht
allein.

Wofiir wir uns Zeit wiinschen

In Umfragen von Statista gaben kiirzlich rund 70 bis 80 Pro-
zent der Menschen in Deutschland, Osterreich und in der
Schweiz an, gern mehr Zeit fir die wirklich wichtigen Dinge
im Leben zu haben. Als ,wirklich wichtig” empfinden die
Befragten dabei die Familie und Freunde und eigene Hob-
bys. Knapp 80 Prozent sehnen sich nach mehr Zeit mit ihren
Liebsten, wahrend etwa 70 Prozent mehr Zeit fir Entspan-
nung und eigene Freirdume wollen. Die gute Nachricht: Das
geht, auch ohne Lottogewinn.

Wohin die Zeit versickert

Viele Menschen unterschatzen zum Beispiel den gréBten al-
ler Zeitfresser: das Smartphone. Junge Erwachsene im Alter
von 16 bis 29 Jahren verbringen durchschnittlich mehr als
3,5 Stunden am Bildschirm, ein Teil sogar bis zu 5 Stunden.
In der Kohorte der 30- bis 40-Jéhrigen gehen mehr als 3
Stunden pro Tag fiirs Scrollen, Texten, Wischen und Liken
drauf. Das sind immerhin mehr als 20 Stunden wéchentlich.
Ein Mensch mit durchschnittlich schnellem Lesetempo kénn-
te in dieser Zeit zwei bis drei Romane mit je etwa 350 Seiten
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lesen. Oder einen hibschen Winterschal stricken. Wiirde
man diese Zeit hingegen dazu verwenden, sich dem Erler-
nen einer Fremdsprache wie ltalienisch zu widmen, kénn-
te man schon nach fiinf Wochen einfache Gespréache tiber
Familie, Einkaufen und Arbeit fihren. Theoretisch konnte
man in 20 Stunden den pubertierenden Kids bis zu 36.000-
mal ,Leg’ dein Handy weg"” sagen.

Apropos ,sagen”: Gehoren Sie zu den Menschen, die so-
ziale Verpflichtungen gerne annehmen, also schnell ,Ja”
sagen? Und sich dann dariiber drgern, weil Sie eigentlich

Buchtipp

.Feel-Good Productivity:
Produktiv sein ohne
Stress — und mehr vom
Leben haben”, von

Ali Abdaal, um ca.

€ 19,— im Buchhandel,
dtv

keine Lust aufs Kaffeekranzchen oder die Walking-Runde
haben? Nicht nur im Berufsleben, sondern auch privat kann
es jede Menge Zeit kosten, wenn man mit seinen Grenzen
nicht sorgsam umgeht, jeder Bitte von Kollegen nachkommt
und sich doch noch zu einem After-Work-Drink Uberreden
|asst, obwohl ein Abend mit der Familie vor dem Fernseher
viel verlockender klingt.

Like a Boss

Jeder Mensch hat ganz unterschiedliche ,Zeitfresser”. Da-
bei handelt es sich um Aktivitaten, die uns im Grunde keinen
Mehrwert bieten. Wahrend die einen zum Beispiel viel Freu-
de und Kraft aus der gemeinsamen Walking-Tour mit Freun-
dinnen ziehen, empfinden andere eine derartige Verpflich-
tung als anstrengend und zeitraubend. Es ist daher sinnvall,
mehrere Wochen lang eine Art ,Zeittagebuch” zu fihren.
Darin halten Sie fest, wie viel Zeit Sie woflr aufwenden:
Arbeit, Hausarbeit, Bildschirmzeit, soziale Verpflichtungen,
Hobbys. Markieren Sie, was lhnen Freude macht und was
lhnen nur unnétig Zeit stiehlt. Im néchsten Schritt Gberlegen
Sie, welche Aufgaben Sie ganz einfach delegieren kénnen,
zu welchen Zeitfressern Sie problemlos ,Nein” sagen kénn-
ten (Instagram! TikTok!) und welche Aufgaben dennoch er-
ledigt werden mussen. Ersteres und Zweiteres loszuwerden,
ist die einfachere Ubung. Die Kénigsdisziplin ist es, Routine-
arbeiten effizienter zu gestalten.

Leben nach der Fiinf-Minuten-Regel

Am einfachsten l&sst sich Zeit im Alltag gewinnen, wenn man
sich Aufgaben, deren Erledigung weniger als finf Minuten
Zeit in Anspruch nimmt, sofort annimmt, anstatt sie aufzu-
schieben. AuBerdem kann man viele Tatigkeiten miteinander
kombinieren. So lasst sich der Weg zur Arbeit in Offis zum
Beantworten von E-Mails, zum Lesen in einem Buch, zum
Stricken oder Erstellen der Einkaufsliste nutzen. Ist man im
Auto unterwegs, kdnnen Anrufe Uber Freisprecheinrichtun-
gen ganz easy erledigt werden. Der Mill kommt wie selbst-
verstandlich morgens auf dem Weg aus dem Haus mit zur
Tonne, beim Zéhneputzen kann mit der freien Hand der
Spiegel geputzt werden, und anstatt beim Vokabellernen
oder Podcast-Horen Kaffee zu trinken, kann man stattdessen
auch die Laufrunde fir Audio-Einheiten nutzen.

JZeit, die wir uns
nehmen, ist Zeit,
die uns etwas gibt.”

Ernst Ferstl

ZEIT 09

Smarter Helfer

Die App ,Focus Friend” hilft dabei, die Bild-
schirmzeit am Smartphone zu reduzieren:
Wahrend man eine bestimmte Dauer einstellt,
strickt eine suf3 animierte Bohne Sockchen.
Schafft man es, sie nicht durch eine Aktivitat
am Smartphone zu unterbrechen, kann man
die ,verdienten” Séckchen gegen virtuelle
Deko-Gegenstande fiir das Zimmerchen der
Bohne eintauschen. Hilft wirklich!

Die Zeitmaschine anwerfen:

* Zeitfresser identifizieren und reduzieren

* Delegieren und Kombinieren

* Aufgaben ohne Unterbrechungen erledigen

* Herausfinden, wann man am produktivsten
ist, und diese Zeit nutzen

* Strukturiert vorgehen: Plane helfen, die
Ubersicht zu bewahren

* Hobbys und Sport feste Zeiten im Kalender
zuweisen

* Wocheneinkaufe statt téaglicher Einkaufe

* ,Nein” sagen

RelaxTimes
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ROYALES FLAIR IN BAD ISCHL

Urlaub mit Aussicht: Von der SkyLounge blickt man
in die beeindruckende Bergwelt.

EurothermenResort Bad Ischl

Herbstzeit ist Wohlfuhlzeit

Wenn sich die Walder in leuchtende Rot-, Gold- und
Orangetone hillen, zeigt sich das Salzkammergut von
seiner besonders stimmungsvollen Seite. Doch nicht
nur die farbenpréchtigen Landschaften, sondern auch
klare Herbstluft und kulturelle Hohepunkte machen
Bad Ischl zur perfekten Urlaubsdestination fiir eine ge-
lungene Auszeit.

Im Hotel Royal™ erwartet die Géste herzliche Gast-
freundschaft, stilvolles Ambiente und eine biozerti-
fizierte Gourmetkiiche, die regionale Zutaten mit
saisonalen Kostlichkeiten verbindet. Komfortable
Zimmer, exklusive Wohlfihlmomente, die einzigartige
SkyLounge samt Infinity-Pool und der beeindrucken-

RelaxTimes

de 360°-Panoramablick Gber Bad Ischl schaffen unver-
gessliche Urlaubstage.

Waérme spiiren. Ruhe genieBBen.

Uber den Panorama-Bademantelgang gelangen Hotel-
gaste direkt in die Thermen- und Wellnesswelt des
EurothermenResorts — der Eintritt ist bereits am An-
und Abreisetag ganztdgig inkludiert. In der Therme
genieBen Ruhesuchende die wohltuende Kraft von
Salz und Sole. Sie entfaltet gerade in der kihleren Jah-
reszeit ihre besondere Wirkung.

Warme Sole-Becken, Sole-Grotte und Sole-Whirlpool,
der Lazy River im Thermengarten sowie die vielfaltige

Fotos: Eurothermen

Saunawelt ,Relaxium” laden dazu ein, den Alltag hin-
ter sich zu lassen und neue Energie zu tanken.

Abgerundet wird die herbstliche Auszeit durch wohl-
tuende Massagen und exklusive Beauty-Anwen-
dungen mit den hochwertigen Produkten von Maria
Galland. Momente voller Entspannung, Genuss und
Wohlbefinden sind dadurch garantiert.

Wissenswert

Die SkyLounge, die Therme und die
Saunawelt konnen auch am Anreise-
und Abreisetag ganztdgig genutzt
werden!

ROYALES FLAIR IN BAD ISCHL 11
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ACHTSAMKEIT IN BAD HALL

EurothermenResort Bad Hall

Die Kraft alter Baume

Stolz in die Hohe ragend, still jeder Herausforde-
rung trotzend. Auch Hindernisse kénnen sie nicht
aufhalten, weil sie stark verwurzelt daran wachsen.
Das sind sie, die teils 150 Jahre alten Badume im
weitldufigen Park des EurothermenResorts Bad
Hall. Inmitten dieser griinen Riesen liegt das Hotel
Miraverde™ samt seiner Dependance, dem ,Zen-
trum der Achtsamkeit”. Letzteres ist der ideale
Rahmen fir Seminare rund um innere Ruhe und &u-
Rere Klarheit, sei es im Berufs- oder im Privatleben.

Vorangehen
Die Seminare richten sich unter anderem an Fih-
rungskrafte, die ihre Leadership-Kompetenzen

RelaxTimes

vertiefen, personliche Potenziale entfalten und
ihre Resilienz in der Fihrung von Teams nachhal-
tig starken mochten. Die natlrliche Umgebung
der weitldufigen Parkanlage wird gerzielt in das
Seminarkonzept eingebunden und mit kompe-
tenzbasierten Modulen kombiniert, die speziell auf
Stressreduktion, mentale Leistungsféhigkeit und
nachhaltige Resilienz ausgerichtet sind.

Inhalte wie BogenschieBen, Meditation, Yoga und
bewusste korperliche Aktivierung férdern Achtsam-
keit, Konzentration und innere Balance. Erfahrene
Mentoren und Trainer vermitteln und lehren praxis-
nahe Methoden und wirksame Techniken in Einzel-
und Gruppentrainings. Flr regenerierende Pausen

Fotos: Eurothermen

Top-Tipp

Die nachsten Zen Leadership-Seminare
werden vom 7. bis 10. April 2027 und
vom 9. bis 12. Juni 2027 abgehalten.

Am besten jetzt schon vormerken: Vom
21. bis 24. Oktober 2027 findet das
.Bogenbau-Zen”-Seminar statt.

steht den Teilnehmern die Therme Mediterrana mit
ihrem vielfaltigen Wellnessangebot zur Verfigung.
So entsteht nur 37 Kilometer von der oberosterreichi-
schen Hauptstadt Linz entfernt ein ganzheitliches Re-
sort-Erlebnis, in dem persénliche Weiterentwicklung,
Erholung und Klarheit auf besondere Weise miteinan-
der verschmelzen.

ACHTSAMKEIT IN BAD HALL 13

RelaxTimes



14

ZWEISAMKEIT IN BAD SCHALLERBACH

EurothermenResort Bad Schallerbach

Gemeinsam genielRen

Mit dem Herbst beginnt eine Zeit, die uns verstarkt
auf Kuschelkurs schickt, denn weniger Tageslicht und
kalte Temperaturen lassen unser Beduirfnis nach Nahe
und Warme steigen. Der Herbst eignet sich dadurch
hervorragend flr eine romantische Thermen-Auszeit
zu zweit. Egal, von welcher Seite sich das Wetter im
Herbst auch zeigt: Herbstzeit ist Thermenzeit!

Im goldenen Licht des Altweibersommers lasst es
sich entspannt drauBen im Thermalwasser schwim-
men, wahrend ringsum die Natur ihr farbenfrohes
Blatterkleid Uberstreift. Die weitldufigen Saunawel-
ten in der Therme und im Hotel Paradiso™", wo vor
Kurzem die Bambus-Sauna ein Upgrade erhielt, la-

RelaxTimes

den dazu ein, den Kérper mit zusétzlicher Warme zu
verwdhnen. Apropos verwdhnen: Kein Herbst ohne
Massage! Anders als im Frihling und Sommer ver-
bringen wir jetzt ndmlich noch mehr Zeit sitzend. Da
freuen sich die Muskeln Uber gezielte Beriihrungen
doppelt.

Tiefenentspannung

Im EurothermenResort haben Géste die Qual der
Wabhl, schlieBlich umfasst das Massage-MenU Treat-
ments aus aller Welt. Das Angebot reicht von der in-
dischen Ayurveda-Massage und der hawaiianischen
Lomi Lomi Nui Uber Shiatsu, arabisch inspirierte Ha-
mam-Massagen und Behandlungen aus Bali bis hin

Fotos: Eurothermen

Top-Tipp

Dank des riesigen Angebots fiur
Familien im Aquapulco eignet sich das
EurothermenResort Bad Schallerbach
als unvergessliches Ziel wéhrend der
Herbst-, Weihnachts- und Semester-
ferien, am Wochenende und auch als
Tagesausflug.

zu Einheiten mit Honig, warmen Steinen oder der
neuen aus Stdamerika stammenden Madero-Massa-
ge, bei der Holzwerkzeuge zum Einsatz kommen. Neu
im Physikarium ist die AquaVital-Massage mit warmen
Wasserstrahlen, die vor allem bei Rickenschmerzen
Linderung bringt.

ZWEISAMKEIT IN BAD SCHALLERBACH 15
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Frau Rochas, Sie sind dafiir bekannt, auBergewdéhnliche
Duftkonzepte fiir Luxushotels zu entwickeln. Wo beginnen
Sie, wenn Sie einen solchen Auftrag erhalten?

Nicht der Duft ist mein Ausgangspunkt. Es ist die Emotion.
Was sollen Gaste in dem Moment empfinden, in dem sie an-
kommen? Ruhe? Neugier? Geborgenheit? Energie? Der Duft
wird zu einem Teil der Architektur, genauso wie das Licht,
die Musik oder die Materialien. Er sollte sich niemals in den
Vordergrund dréngen. Er sollte Menschen einfach starker mit
einem Ort verbinden, ohne dass ihnen bewusst wird, welche
Rolle der Duft dabei spielt.

Gibt es einen Duft, den Sie nicht empfehlen wiirden, wenn
das Ziel eine entspannende Atmosphére ist?

Alles, was zu laut ist. UbermaBig siiBe Gourmand-Diifte, do-
minante Oud-Noten oder intensive weil3e Bliten kénnen in
gemeinsam genutzten Rdumen schnell Gberwaltigend wirken.
Fur Entspannung setze ich auf Transparenz. Sanfte Holzer, fei-
ne Moschusnoten, Tee-Akkorde und zarte Krauter schaffen
Raum zum Durchatmen. Auch ein Duft kann Stille ausstrahlen.

Wie wirden Sie lhren kreativen Ansatz beschreiben? Gibt
es so etwas wie eine ,,Pauline-Rochas-Signaturzutat“?

Ich glaube nicht, dass meine Handschrift in einer bestimmten
Zutat liegt. Sondern in einem Gefihl. Es ist das Gefihl, das
ein Duft hinterlasst. Mich faszinieren Dufte, die strahlend und
zugleich zuriickhaltend sind, Parfums, die Teil der Identitat ei-
nes Menschen werden, statt einfach nur getragen zu werden.
Wenn es eine Signatur gibt, dann ist es die Fahigkeit, Diifte
zu erschaffen, die intim, zeitlos und auf leise Weise stichtig
machend sind.

Was ist der haufigste Fehler, den Menschen bei der Wahl
eines Parfums machen?

Sie entscheiden mit der Nase statt mit ihrer Intuition. Parfum
ist Chemie, Erinnerung und Persénlichkeit. Man sollte einen
Duft immer einen ganzen Tag lang tragen. Der richtige Duft
sollte sich nicht wie ein Kostim anfihlen, sondern wie eine
Erweiterung der eigenen Personlichkeit — dessen, wer man
ist, wie man sich fihlen mochte und welchen Eindruck man
hinterlassen will. Die besten Dufte beeindrucken nicht sofort.
Sie beginnen ganz leise, sich wie ein Teil von einem selbst
anzuflhlen.

Wie findet man das richtige Parfum?

Wahlen Sie den Duft, der Sie mehr wie Sie selbst fihlen [3sst.
Nicht jinger. Nicht trendiger. Nicht erfolgreicher. Ein groBarti-
ger Duft konkurriert niemals mit der Person, die ihn trégt. Er
bringt sie lediglich klarer zum Vorschein. Der beste Duft ver-
andert lhre Identitat nicht, er offenbart sie.

VIP-TALK 17

Welche Dufttrends begeistern Sie derzeit am meisten?

Ich glaube, wir bewegen uns Uber Trends hinaus. Die Men-
schen suchen heute eher nach Authentizitat als nach Neuheit.
Hautnahe Difte. Sanftere Kompositionen. Natirliche Textu-
ren. Diifte, die nah am Korper bleiben, anstatt den ganzen
Raum zu erfillen. Der Trend zum ,,Quiet Luxury” hat die Par-
fimerie endlich erreicht. Vielleicht entdecken wir gerade wie-
der, dass wahrer Luxus flustert.

Wir haben gehort, dass Sie diesen Herbst ein neues Par-
fum auf den Markt bringen. Worauf diirfen wir uns freuen?
Auf unseren bisher intimsten Duft. Er wurde dafilir geschaf-
fen, nah auf der Haut zu bleiben, statt den Raum zu betreten,
bevor Sie es tun. Ein Duft fir Menschen, die Parfum fir sich
selbst tragen — nicht fur alle anderen.

Wie entspannen Sie personlich am liebsten?

Mit Einfachheit. Beim Schwimmen. In der Natur. Mit schéner
Architektur. Auf Reisen. Bei langen Gesprachen mit Men-
schen, die ich liebe. Ich habe gelernt, dass Kreativitat Stille
braucht. Meine besten Ideen kommen nur selten an meinem
Schreibtisch. Meist finden sie mich genau dann, wenn ich auf-
gehért habe, nach ihnen zu suchen.

RelaxTimes
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VWas sind fur Sie die schonsten

Seiten der kuhlen Jahreszeit?

Foto: Verena Steinwider

Jakob Pinter ist aus der Musicalbranche kaum mehr weg-
zudenken. Nach der Chinatour mit dem Musical ,,Elisabeth®,
flihrte es ihn fur ,,Rudolf - Der letzte Kuss® nach Flissen
und als Biest nach Oberhausen mit ,,Die Schdne und das
Biest“. In Wien spielt er derzeit ,,Bravissimo®“ am Theater
an der Wien und war mit ,,24 Stunden im Leben einer Frau“
in der Freien Blihne Wien zu sehen. jakobpinter.com

99 Als leidenschaftlicher Thermenbesucher freue ich mich
schon wieder auf meine Spa-Besuche in der kélteren Jahreszeit.
Im warmen Wasser kann ich wunderbar entspannen und kreativen
Gedanken nachkommen. Ich kann stundenlang in der Therme
Zeit verbringen und Uber kommende Projekte, Rollen und
Sticke nachdenken und Text lernen. Ein Tag in der Therme

ist fiir mich ein Tag der Inspiration. Ebenso geniefl3e ich es, nach
einer Probe in meine warme Wohnung zu kommen, eine Tasse
Tee oder ein Glas Wein mit Freunden zu trinken und gemein-
sam einen Film zu schauen, zu philosophieren oder Brettspiele
zu spielen.”

Der 6sterreichische Kabarettist, Schauspieler und Séanger
spielt von Mitte November bis Mitte Janner in finf ver-
schiedenen (Weihnachts-)ProduRktionen.

Alle Termine: herbertsteinboech.at

99 Es gibt doch nichts Schéneres, als nach einem glihend heif3en
Sommer den Wintermantel hervorzuholen und mal auf Motten-
|6cher zu Uberprifen! Und dann kann er schon kommen, der Herr
Herbst-und-Winter! Jetzt geht sie wieder los, die ,Ich-dreh-die-
Heizung-auf-Anschlag-mach-mir-einen-Glihwein-und-schéle-die-
Maroni-Zeit!” Auch bei uns im Theater gibt es eine Umstellung:
Den Leuten ist es schon langsam zu kalt drauBen im Freien, im
Biergarten, am Badestrand! So kommen sie wieder zu uns, ins
Theater, ins Kabarett. Also wenn das keine schone Seite an der
kihlen Jahreszeit ist. Und da ich ja gerne arbeite, freue ich mich
schon drauf. Volle Hauser, voll frohlicher lachender Gesichter

mit ihren leuchtenden roten Wangen (aus welchen Griinden

auch immer ;-). AuBerdem bin ich auch ein leidenschaft-

licher Schneeschaufler! Hoffentlich wird’s heuer was!!

Juhu, das wird ein Spal3 ... welch schéne Jahreszeit!”

RelaxTimes
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Foto: Martin Hesz
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Wir haben VIPs aus der Kunstwelt gefragt,
worauf sie sich jetzt besonders freuen.

Die bekannte und vielfach ausgezeichnete Musicaldarstellerin,
Sangerin und Komponistin hat einen vollen Terminkalender,
auch im Herbst: maya-hakvoort.com

') Wenn die Tage kirzer werden, entfaltet die kihlere Jahres-
zeit ihren ganz eigenen Zauber. Es ist die Zeit der Entschleuni-
gung. Die Natur zeigt sich in einem faszinierenden Wandel: Erst
leuchtet das Laub in warmen Goldténen, dann legt sich eine
meditative Stille Uber die Landschaft. Ein absoluter Hohepunkt ist
das Gefiihl von Geborgenheit. Es gibt kaum etwas Schoneres, als
nach einem langen Spaziergang an der frischen, klaren Luft nach
Hause zu kommen. Wir ziinden Kerzen an, kuscheln uns in weiche
Decken und genief3en heiBen Tee oder Kakao und die pure Ge-
mdtlichkeit. Es ist die perfekte Zeit fir gute Biicher und intensive
Gesprache im Kreis der Liebsten oder auch fiir einen Tag in der
Therme. Obwohl ich die Warme, das flirrende Leben und die
strahlende Sonne des Sommers Uber alles liebe, hat diese kaltere
Phase einen festen Platz in meinem Herzen. Jede Jahreszeit hat
eben ihr ganz eigenes, unersetzbares Geschenk fur uns.”

Foto: Alexander Haiden

Der Intendant der Neuen Blihne Wien sowie der Wachau-
festspiele Weissenkirchen mdchte mit spannendem Theater
Publirumswiinsche erfiillen, unter anderem mit der herrlichen
Komédie ,,AuRer Kontrolle* von Ray Cooney (Oktober

bis Dezember 20926). nbw.at

99 Meine Frau ist eine eindeutige Sommerliebhaberin, ich bin ein
groBer Fan von Herbst und vor allem Frihling. Der Winter stellt
uns eigentlich immer vor emotionalen Stress im Vorfeld. Man will
den Sommer und den Herbst so gut wie moglich verlangern.
Wenn irgendwie die Chance besteht, im Winter dem nebeligen,
triben Wien zu entfliehen, dann wird die Chance genutzt. Da wir
keinen Wintersport betreiben, miinden die seltenen Méglichkei-
ten, wegzukommen, eigentlich immer in Fernreisen. Aber natdr-
lich gibt es dann doch die Momente im Winter, die man niemals
missen mochte. Die kuschelige Vorweihnachtszeit mit Familie
und Freunden genieBen, der (fir uns) wichtige Kitsch, der ein-
fach dazugehort, die Besuche der Weihnachtsméarkte, aber

auch Spaziergange in der herrlich klaren Winterwaldluft. Und

die Freude auf die erste Theaterproduktion im Herbst/Winter!”

RelaxTimes
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Winterzauber
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Wenn der Winter Bad Ischl in eine glitzernde Schneedecke hiillt, ver-
wandelt sich die Kaiserstadt in ein Paradies fir Geniel3er. Hier geht es nicht
darum, die Zeit zu fillen — sondern jeden Moment auszukosten. Ob beim
Bummeln durch historische Gassen, beim Einkehren in gemdtliche Gast-
hauser oder beim Staunen Uber traditionelles Handwerk: Bad Ischl 13dt ein,
das Tempo zu drosseln und die besondere Winterstimmung zu genieBen.

ARtiv sein in traumhafter Natur

Nur wenige Minuten vom Stadtzentrum entfernt, lockt die Rettenbachalm
mit zehn Kilometern bestens praparierter Loipen in klassischer und in Ska-
ting-Technik. Schneesicherheit, eine traumhafte Bergkulisse und gemditli-
che Einkehrméglichkeiten machen sie zum Hotspot fir Langlaufer, Schnee-
schuhwanderer und Skitourengeher.

Wer hoch hinaus will, nimmt die Katrin Seilbahn — oder erklimmt den Ischler
Hausberg auf Skiern oder Schneeschuhen. Oben warten Sonnenterrassen,
kulinarische GenUsse, ein Blick bis zum Dachsteingletscher und eine winter-
liche Ruhe, die man nicht vergisst.

Einkaufen & Genie3en

Bad Ischl ist bekannt fir seine charmanten ,Bad Ischler Originale” — Ge-
schafte und Handwerksbetriebe, die mit Leidenschaft und Qualitat Gber-
zeugen. Beim Einkaufsbummel trifft man auf Tracht, Hutmode, handgefer-
tigten Schmuck und regionale Késtlichkeiten. Ein besonderes Erlebnis ist
der Adventmarkt der Ischler Handwerker in der historischen Trinkhalle: Vom
20. November bis 20. Dezember zeigen heimische Handwerkerinnen und
Handwerker, was in ihren Werkstatten entsteht — vom kunstvollen Unikat
bis zum liebevoll gestalteten Weihnachtsgeschenk. Fir siiBe Versuchungen
sorgen die Konditoreien und Kaffeehduser der Stadt — allen voran die k. u. k.
Hofzuckerbackerei Zauner.

Kulturelle Hohepunkte im Winter

Auch in der kalten Jahreszeit ist Bad Ischl eine Bihne fiir gelebte Tradition
und hochkaratige Veranstaltungen: Brauchtumsabende, Liachtbratimontag
und Gstanzlsingen mit Peter Gillesberger, dazu Konzerte, Adventsingen
und das festliche Neujahrskonzert. Die Kaiserstadt ist auch im Winter voller
Leben.

Wellness & Wohlbefinden
Wer Warme und Erholung sucht, findet im EurothermenResort Bad Ischl

wohltuende Entspannung — mit Blick auf die verschneite Bergwelt.

Willkommen in Bad Ischl

Ob sportlich aktiv, kulturell interessiert oder einfach auf der Suche nach
Winterruhe: In Bad Ischl — im Herzen des Salzkammergutes - liegen alle
Méglichkeiten ganz nah beieinander. Der perfekte Zeitpunkt fir einen Be-
such? Jeder.

Aktuelle Infos zu Veranstaltungen, Freizeit- und Genussangeboten:
www.badischl.at P

RelaxTimes
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LANGLAUFEN RETTENBACHALM

Die Rettenbachalm bietet von Winterbeginn bis zum Frihling
perfekte Pistenverhaltnisse fiir alle Langlaufer. Sie besticht
durch das traumhafte Ambiente der einst gré3ten Niederalm
des Salzkammergutes und der extremen Schneesicherheit.

Es erwarten Sie hervorragend ausgebaute Loipen in allen
Schwierigkeitsgraden. Das Langlaufzentrum liegt acht Kilome-
ter vom Zentrum entfernt und ist sowohl GenieBer- als auch
wettkampftauglich!

www.badischl.at/langlaufen

Lange: 10 km (Skating und klassisch); 2 km Winterwanderweg;
Einstieg: Rettenbachalm; Schwierigkeitsgrad: alle Schwierig-
keitsgrade/Rennloipe; Einkehrmdglichkeit: Rettenbachalm

Ausflug und Abenteuer in und um Bad Ischl

Must-seel

KATRIN SEILBAHN

Herzerwarmend! Exklusiv und gemiitlich prasentiert sich das winterliche
Naturparadies rund um den Berggasthof und die urige Almhitte. Es
erwarten Sie auf 1.400 Metern Sonnenliegen auf den Sonnenterrassen,
eine kurze Rodelbahn fir Kinder, gastronomische Genusse und ein atem-
beraubendes Panorama der Salzkammergut Bergwelt mit Blick auf den
Dachsteingletscher.

www.katrinseilbahn.com

EINKAUFSERLEBNIS IN BAD ISCHL

Glick kann man nicht kaufen. Aber man kann beim Einkaufen Glick haben.
Mit Sicherheit gleich in der N&he bei den ,,Bad Ischler Originalen”. Diese
sind ein Zusammenschluss von Gewerbe-, Handwerks- und Handels-
betrieben sowie Gastronomen. Gemeinsam laden wir Sie zu Einkaufs- und
Genusserlebnissen in Bad Ischl ein. AuBBerdem spielt sich hier das Einkaufs-
erlebnis in einem historisch gewachsenen Ambiente ab, alles ist echt.
www.badischl.at/einkaufen

GENUSSMOMENTE

Bad Ischl weckt die Lust am GenieBen! Egal, ob siiB3 oder pikant, die Kiiche
des Salzkammergutes hat fur jeden Geschmack das Richtige zu bieten.

Eine Vielzahl an Restaurants und Gasthausern bietet von traditioneller dster-
reichischer Kliche bis zur mediterranen Kliche alles, was das Feinschmecker-
Herz begehrt. Auch Naschkatzen kommen in Bad Ischl voll auf ihre Kosten,
neben dem berlihmten Kaiserschmarrn warten zahlreiche Leckereien.
www.badischl.at/kulinarik

Salzkammergut Tourismus — Destination Bad Ischl

Aubdckplatz 5, A-4820 Bad Ischl | Tel. +43 (0) 6132 26909 300

salzkammergut

E-Mail badischl@salzkammergut.at | www.badischl.salzkammergut.at
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Fotos: Daniel Leitner, Katrin Kerschbaumer, Zauner

Fotos: Eurothermen

Wohltuende
Warme

U mgeben von der majestatischen Bergwelt, ist das
EurothermenResort Bad Ischl ein Ort, an dem es sich
royal entspannen lasst. Entschleunigung fiir alle Sinne,
viel Ruhe, beeindruckendes Panorama und die Kraft
von Salz sorgen daflr, dass jeder Tag unvergesslich
wird.

Neues in Bad Ischl

Mit den fallenden Temperaturen erfreut sich die Sauna-
welt Relaxium wieder gréBter Beliebtheit. Sowohl die
Infrarotkabine als auch die Kaisersauna (90 °C) erhielten
ein Upgrade. In der Kaisersauna macht man es sich auf
den neuen, modernen Wobhlfihlsitzen bequem, wenn
jeweils zur vollen und zur halben Stunde Aufglsse
mit ausgesuchten, hochwertigen Saunadiften durch-
gefihrt werden. In der Infrarotkabine (ca. 40 °C) sorgt
wohltuende Tiefenwédrme fiir Entspannung und kann
helfen, Verspannungen und Beschwerden zu lindern.
Vor allem im Winter, wenn unsere Atemwege durch
trockene Heizungsluft stark gefordert sind, ist zudem
ein Besuch in der Sole-Inhalationsgrotte empfehlens-
wert. Der feine Sole-Nebel wirkt sich sehr positiv auf
die Atemwege und die Bronchien aus. Die wohltuende
Wirkung der Sole ist sofort splirbar.

Apropos Sole: Beim schwerelosen Treiben im ca. 34 °C
warmen Sole-Becken riicken die Sorgen des Alltags in
weite Ferne.

WOHLTUENDE WARME 23

RelaxTimes



24 ESSENSWERT

45.000

Euro erzielte ein einziges
Paar der perfekt runden
Yubari King-Melonen
bei einer
Versteigerung.

RelaxTimes

Fotos: Pexels, Shuttrestock
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- SSens-
WErt

Schon lange vor Dubai-Schokolade und
Japan-Erdbeeren galten bestimmte
Lebensmittel, Gewlrze und Speisen als
Statussymbole. Ein Blick in die
Geschichte des Essens.
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Sarah ist Amerikanerin, sie lebt in Los Angeles und ist auf
TikTok besonders aktiv. Als sie in die Kamera spricht, ist sie
aufgeregt. Immerhin habe sie auf diesen Moment ,wochen-
lang gewartet”. Damit meint sie: auf den Moment, in eine
Erdbeere beilen zu dirfen. Naturlich ist das keine ganz nor-
male Wald- und Wiesenerdbeere, sondern eine, die wie ein
Schmuckstiick einzeln verpackt ist, 19 Dollar kostet und 2025
zum Social Media-Star avanciert. Sarah kaut und lasst ihre
Follower wissen: ,Ich hatte schon glinstigere Erdbeeren,
die genauso gut waren. Alles nur Hype.” Ein Hype, mit dem
natirlich auch sie jede Menge Views, und damit Werbeein-
nahmen, generiert hat. Es seien die aufwendigen Zuchtbe-
dingungen der japanischen Sorte Tochiaika, die den Preis
rechtfertigen wiirden, so die Ziichter.

Schwer zu bekommen

Was viele wollen und limitiert ist, sei es nun durch besonde-
re Herstellungsverfahren oder natirliche Ressourcen, weckt
automatisch Begehrlichkeiten. Das war schon im Mittelal-
ter nicht anders. Damals waren orientalische Gewlrze wie
Pfeffer, Zimt und Nelken schwer zu bekommen. Sie mussten
erst den langen Weg aus dem Osten antreten. Endlich vor
Ort, waren sie dem Adel vorbehalten, dienten als kaiser-
liche Geschenke oder gleich als Wahrung. Zum Vergleich:
Ein Kilo Zimt kostete um das 15. Jahrhundert 320 Pfennige.
Zum selben Preis bekam man 80 Kilo Rindfleisch oder 160
Kilo Brot. Ein einfacher Arbeiter musste bis zu vier Monate
lang arbeiten und sparen, damit er sich ein Kilo Zimt kaufen
konnte. Der moderne Mensch in Europa bendtigt dafiir nur
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noch durchschnittlich 40 Minuten. Fiir ein Kilo Kaffee musste
man im 17. Jahrhundert drei Wochen lang taglich hart arbei-
ten. Ein Aufwand, fir den man 24 Kilo importierten Zucker,
Uber 200 Liter Bier oder 48 Kilo Reis bekam. Auch Salz, das
einzige Konservierungsmittel, das man damals hatte, war
besonders teuer. Vor allem, wenn man bedenkt, dass es so
ziemlich jeder Mensch spatestens zum Haltbarmachen von

Lebensmitteln vor dem Winter brauchte. Unsere Géste
in Bad Hall kénnen bei einem Besuch des Stadtmuseums
Forum Hall einen tieferen Einblick in die historische Bedeu-
tung von Salz gewinnen.

Spitzenreiter in der Kiiche

Mit dem Wandel von Produktionsmethoden, vereinfachten
Transportwegen und industrieller Massenfertigung veran-
derte sich, was als selten und wertvoll galt. Nur jene Le-
bensmittel, Zutaten und Gewlrze, die sich nicht kultivieren
oder anders als durch Handarbeit gewinnen lassen, sind
immer noch Luxusgtter:

* Almas-Kaviar (35.000 Euro/Kilo): Der Kaviar von hundert-
jahrigen Albino-Belugastoren aus dem Kaspischen Meer
wirkt fast golden. Entsprechend wird er in 24-karétigen
Golddosen verkauft.

* Ruby Roman-Weintrauben (10.000 Euro/Kilo): Im ,nor-
malen” Luxusmarkt sind Ruby Roman-Weintrauben fir
umgerechnet etwa 700 Euro pro Kilo erhaltlich, bei Auk-
tionen erreichen sie aber regelmaBig schwindelerregende
Hochstpreise. Der Grund: Die Traubensorte ist extrem sel-
ten, jede einzelne Beere ist so grof3 wie ein Tischtennisball
und hat einen Zuckergehalt von 18 Prozent.

* WeiBBer Alba-Triffel (7.000 Euro/Kilo): Weil er sich nicht
kultivieren lasst und nur in bestimmten Regionen ltaliens
und Kroatiens wéchst sowie die Suche nach ihm aufwendig
ist, gilt der weiBe Alba-Triffel als ,Kénig der Pilze”.

* Safran (4.000 Euro/Kilo): Fir ein Kilo des Gewdirzes,
das im Geschmack ein wenig an Heu erinnert, sif3 riecht
und leicht scharf schmeckt, missen die Faden aus bis zu
150.000 Krokusbliten per Hand geerntet werden.

What's next?

Kombiniert man einzelne Luxuszutaten mit ausgekligel-
ten Dinnerkonzepten fiir alle Sinne, entstehen Restaurant-
erlebnisse, die nicht nur sensorisch, sondern auch finan-
ziell unvergessen bleiben. So kostet das 20-géngige De-
gustationsmeni im ,Sublimotion” auf Ibiza/Spanien pro
Person etwa 1.900 Euro. Erdacht hat das Erlebnis der mit
zwei Sternen ausgezeichnete Spitzenkoch Paco Roncero.
Neben hochwertigen Zutaten kommen Projektionen, Vir-
tual Reality-Brillen, prazise abgestimmte Soundeffekte,
Raumdiifte und sogar eine fein austarierte Raumtempera-
tur zum Einsatz. Bleibt nur zu hoffen, dass das Essen auch
schmeckt ...
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Werhkzeug

Die praktische Ingwer-Reibe , Balance” von
WMF hilft dabei, die Knolle besonders fein
zu reiben. Auch geeignet fiir Knoblauch und
Zitrusfriichte! Um ca. € 15,— iiber wmf.com

O berhalb der Erde

sieht man eine etwa 50 bis

150 Zentimeter hohe, gru-

ne Pflanze. Die Sténgel sind

robust, griine, etwas langliche

Blatter lassen einen an Schilf

denken. Die Bliten sind beeindru-

ckend und leuchten je nach Art in

Rot oder Violett: Die Rede ist von Ing-

wer. So beeindruckend er sich wahrend

der Blutezeit prasentiert, liegt sein wahrer

Schatz aber in seiner Wurzel.

Das Rhizom, wie man sie botanisch nennt, weist

eine hohe Konzentration an atherischen Olen, Harz-

sduren und dem scharfen Gingerol auf. Je nach Her-
kunftsland unterscheidet sich der Geschmack der Ingwer-
wurzel. Er reicht vom harmonischen Madagaskar-Ingwer tber
den zitrusartigen indischen Ingwer bis zum auBergewdhnlich
scharfen nigerianischen Ingwer. Die héchste Dichte an wert-
vollen Inhaltsstoffen vereint der Madagaskar-Ingwer; er ist
auch am seltensten.

Die positiven Auswirkungen der Wurzel sind vielféltig, so gilt
sie als verdauungsférdernd, magenstérkend, appetit- und
kreislaufanregend sowie antibakteriell und sogar lustfor-
dernd. In der kalten Jahreszeit ist Ingwer zudem beliebt, weil
er die Durchblutung anregt und dadurch warmend wirkt.
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Nachlese

Das Buch , Ingwer — Die wunderbaren
Heilkréfte der magischen Knolle” von
Franziska von Au ist Ratgeber und
Rezeptbuch gleichermafBBen. Um ca.
€ 12,— im Handel, Heyne Verlag.

Fotos: Pexels, Le Creuset, WMF, Stay Spiced!, Tchibo, Tefal, Heyne Verlag.

Die Rezeptbilder auf dieser Seite und den beiden folgenden Seiten wurden mit Kl erstellt.
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Kurbis-
Ingwer-
Suppe

Zutaten fir 4 Personen Zubereitung:
Suppe: * Zwiebeln fein schneiden, in Butter anschwitzen, gewdirfelten Kirbis hinzu-

200 g Butternuss-Kiirbis

figen und mit WeiBwein und Orangensaft abléschen.
50 g Karotten

* Kurz einkochen, mit Milch aufgief3en, getrockneten Ingwer, Ras el-Hanout,

50 g Butter

7,5 g frischer Ingwer Orangenschale, Salz und Zucker hinzuftigen. )

1/4 TL getrockneter Ingwer * Wahrenddessen das wiirfelig geschnittene Toastbrot mit dem Ol betraufeln
60 g Zwiebel und mit Sesam und etwas Salz mischen. Bei 180 °C fiir ca. 10 Minuten im
50 g WeiBwein vorgeheizten Backofen knusprig backen.

;ﬁzl\?upc'klzs SnlIReS * Den Kurbis weich kochen und fein mixen. Mit Obers verfeinern. In einem
62 ml Obers tiefen Teller anrichten. Mit etwas frisch geriebenem Ingwer bestreuen.

350 ml Milch

150 ml frischer Orangensaft
Schale einer halbe Orange ..

Wiirzig

Ras el-Hanout-Gewiirz von
Sesam-Croutons: Stay Spiced! in der praktischen
2 Scheiben Toastbrot Streudose, 170 ml, erhéltlich
1/2 EL Sesam um ca. € 9,— liber stayspiced.com

1/2 EL Sesamél Farbtupfer
Die Schiissel ,,Nectar” von Le Creuset
stimmt im Goldton auf die Farben des

Herbstes ein und bringt Sonne in triibe
Wintertage. Um ca. € 45,— im Fach-
handel und (liber lecreuset.com

RelaxTimes
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Zutaten fir 4 Personen

Putenbrust:

1 Putenbrustfilet (ca. 600 g)

oder 2 kleinere

4 EL Honig

1 TL getrockneter Ingwer, gemahlen
frischer Knoblauch, gepresst

Salz, Pfeffer

Trockenfrucht-Fisolen:

500 g Fisolen (griine Bohnen)

50 g getrocknete Zwetschken

(diinn geschnitten)

50 g getrocknete Marillen

(diinn geschnitten)

30 g getrocknete Apfelringe

(ddinn geschnitten)

1 EL Butter, Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Knusperkartoffeln:

800 g kleine Kartoffeln (festkochend)
Salz

etwas Ol fiir das Waffeleisen

RelaxTimes

—ONIg-
ngwer-
Putenbrust
Mt
Knusper-
Rartoffeln
und

Trocrenftrucht-

Fisolen

Saugféhig

Geschirrtlicher aus Baumwolle,
erhéltlich im 3er-Set bei Tchibo,
um ca. € 10,— im Handel oder
tber tchibo.at

Zubereitung:
* Honig, getrockneten Ingwer, Knoblauch, Salz und Pfeffer mischen.

Putenbrust in etwas Butter anbraten und damit einreiben. Danach
12 Stunden im Kihlschrank marinieren.

* Kartoffeln in der Schale mit Salzwasser weich kochen. AbgieBen und
beiseite stellen.

* Ofen auf 190 °C vorheizen. Putenbrust auf einem Ofengitter auf den
Punkt (Druck &hnlich, wie wenn man auf die Handinnenflache drickt) je
nach Gewicht fir ca. 15 Minuten garen.

* Fisolen putzen und bissfest kochen. In einer Pfanne Butter/Ol erhitzen,
Fisolen und diinn geschnittene Trockenfrlichte kurz darin schwenken.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

* \Waffeleisen vorheizen und leicht 6len. Gekochte Kartoffeln in das Waffel-
eisen legen und zusammendriicken. Fiir ca. 10 Minuten knusprig braten.

* Putenbrust aufschneiden und mit den Trockenfrucht-Fisolen und den
knusprigen Waffelkartoffeln anrichten.

Vielseitig

Der Sandwich- und Waffelmaker von Tefal

aus der ,Snack”-Collection ist antihaftbeschichtet
und kommt mit unterschiedlichen Platten und
Rezepten. Um ca. € 80,- (iber tefal.at

Ingwermilch-Pudding mit
Raramellisierten Feigen

Zutaten fur 4 Personen
Ingwermilch-Pudding:

30 ml Ingwersaft (frisch gepresst)
500 ml Milch

30 ml Obers (Sahne)

60 g Zucker

4 g Salz

Karamellisierte Feigen (Topping):
4 frische Feigen, geviertelt

60 g Haselnisse (zerstoBen)

2-3 EL Honig

Prise Salz

Zubereitung:
* Ingwer schélen, fein reiben und den Saft durch ein

Sieb pressen. Den Ingwersaft gleichméaBig auf
4 hitzebestandige Schisseln verteilen.

* Milch, Obers, Zucker und Salz in einem Topf
mischen und vorsichtig auf 70-80 °C erhitzen
(nicht kochen). Die heif3e Milchmischung vorsichtig
Uber den Ingwersaft in die 4 Schisseln giefen,
abdecken und fiir 15 Minuten unbewegt stehen
lassen, damit der Pudding fest wird.

* Wahrend der Pudding zieht, die Feigen im oberen
Drittel zweimal einschneiden. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. Mit Honig und einer Prise
Salz marinieren und mit den zerstof3enen Hasel-
nUssen bestreuen. Bei 180 °C fir ca. 12 Minuten
im Ofen backen, bis sie leicht karamellisiert sind.

* Ingwermilch-Pudding mit den warmen karamelli-
sierten Feigen servieren.
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Winterlicher Apfel-
Ingwerbier-Spritz

Zutaten Ingwerbier

ca. 100 g geriebener Ingwer

100 g brauner Zucker

ca. 800 ml Wasser

1/2 TL Trockenhefe

50 g Honig

Saft und Schale von einer Zitrone

Zubereitung:
* Ingwer schélen und fein reiben. Mit Zitronenschale, Zucker

und 50 ml Wasser in einem Topf erhitzen, bis sich der
Zucker auflost. Kurz autkochen und vom Herd nehmen.
* Sirup etwa eine Stunde ziehen lassen, dann durch ein
Sieb filtern. Mit Hefe, Honig und Zitronensaft in eine
druckfeste Flasche geben. Mit 750 ml warmem
Wasser auffillen, verschlieBen und gut schitteln.
* Drei Tage bei Zimmertemperatur an einem dunklen
Ort géren lassen, bis sich Kohlensaure bildet.

Zutaten fiir 4 Glaser Apfel-Ingwerbier-Spritz
100 ml Ingwerbier

400 ml naturtriiber Apfelsaft

200 ml Mineralwasser, sprudelnd

12 Eiswdirfel

4 Zitronenscheiben, frische Minze und

4 diinne Ingwerscheiben zur Garnitur

Zubereitung:
* Ein Glas mit Eiswurfeln fullen.

* Ingwerbier und Apfelsaft dazugeben.
* Mit Mineralwasser auffillen und vorsichtig umrihren.
* Garnieren
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AUFGEDECKT

, Talking Tables” zeigt, worauf es jetzt ankommt: Uppigkeit
steht im Fokus. Von gestreiften Kerzen bis zu Emaille-
Geschirr und Deko-Elementen aus dem Wald.
talkingtables.co.uk

ABGESCHMECKT

Der Salzstreuer aus der Serie
+Nectar” von Le Creuset
bringt Erinnerungen an
goldene Herbsttage auf

den Dinner-Tisch. Erhaltlich
um ca. € 47, iber
lecreuset.com

AUFGEWISCHT

Die Médels von Kiss my Kitchen
haben es sich zur Aufgabe gemacht,
nicht nur praktische, sondern auch
nachhaltige und schéne Kiichen-
utensilien zu designen; so wie die

gelben Schwammtiicher in Pali-Print.

Um ca. € 14,- Uber kissmykitchen.de

Aufgetischt

Der Winter bringt wieder warme Farben
der Natur und besondere Arzente auf die Tafel.
Wir verraten, was jetzt im Trend liegt.

AUFGEFULLT

Die Glaser von Bordallo Pinheiro kennt
man wegen ihrer ungewdhnlichen
Designs. Dem steht die herbstliche
Variante in nichts nach. Erhéltlich um
ca. € 56,— liber fashionclinic.com

ANGELEITET

Ist das Wetter drauBBen ungemiditlich,

bieten diese 77 Rezepte angenehme
W4irme von innen: einfach nachzukochen,
schén illustriert und mit heimischen Zutaten.
Um ca. € 24,— im Buchhandel.

AUFGESTELLT

Herbstliche BlumenstrdulBe kommen

in der roten Metallvase von Pip Studio
so richtig zur Geltung, auBerdem sorgt
der fréhliche Farbklecks fir Stimmung.
Um ca. € 45,— (iber pipstudio.com

ABGEWISCHT

Die herbstlichen Papier-
Servietten ,Autumnal Fruit”
machen dank ihres dicken
Materials einen besonders
hochwertigen Eindruck. Um ca.
€ 7,- lber talkingtables.co.uk
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ANGEFIXT

Das Bio-Birchermdisli von Berger :
Feinste Confiserie aus Salzburg
lockt mit Apfelstiickchen und
erinnert an den Sommer.

250 g um ca. € 7,— lber
confiserie-berger.at

ANGERICHTET

Von Kiirbiscremesuppe bis
Pilzragout: Aus den Suppen-
tellern von Easy Life schmeckt
es gleich noch viel besser!
Teller um ca. € 11,— tiber
easylife.boutique

AUFGESPIESST

Le Sabre bringt franzésischen
Stil auf jeden Tisch, etwa

mit der Besteck-Serie

.Les Matieres” in Vintage
Teak Finish. Erhaltlich

um ca. € 73, (iber
sabre-paris.com

Fotos: Talking Tables, Le Creuset, easylife, Sabre Paris, Bordallo Ponheiro, Lanschaftsverlag Minster, Pip Studio, Confiserie Berger, kiss my kitchen



34 BROKKOLI

DPORROI]

Heimisches Superfood

30

Kalorien und nur
0,2 g Fett kommen
auf 100 g rohen

BroRkRoli.

Prozent des taglichen
Bedarfs an Vitamin K
kRann man mit nur
100 g Brokkoli
decken.

Kohl, Kraut und Brokkoli — Ein Winterkochbuch
voller Vitamine von Cornelia Haller zeigt

die Vielfalt heimischer GemUsesorten.

130 Rezepte, von Suppen bis zu Séaften.
Raetia, um ca. € 10,— im Buchhandel.
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Fotos: Pexels, Shutterstock, Raetia

E r ist meist dunkelgriin, hin und wieder auch violett, und
sogar in Gelb und WeiB gibt es das gesunde Gewéchs, bei
dem es sich um eine Gemiisepflanze aus der Familie der
Kreuzblitengewachse handelt. Brokkoli ist damit mit Kohl-
rabi, Radieschen, Wasabi und Chinakohl verwandt. Bevor
er im 16. Jahrhundert nach Frankreich und England kam,
kannte man die asiatische Pflanze nur in Italien. Schon im
18. Jahrhundert hatte er allerdings seinen ,Siegeszug” um
die Welt angetreten und war bis nach Amerika gelangt. In
Europa baut man ihn in allen westlichen Mittelmeerlandern
an, ein GroBteil der européischen Produktion stammt aller-
dings nach wie vor aus ltalien.

Kraftpaket

Fans von Brokkoli schatzen ihn vor allem wegen seiner inne-
ren Werte, schlieBlich ist der Eigengeschmack des Gemu-
ses nicht besonders ausgepragt. Die Néhrstoffkombination,
die er liefert, ist dafir umso bemerkenswerter. Der sekun-
dare Pflanzenstoff Sulforaphan beispielsweise wirkt antioxi-
dativ, also wie eine Art Zellschutz. Medizinisch geschultes
Personal empfiehlt Brokkoli sogar in der Krebspravention.
Sulforaphan kann auBerdem den Blutzuckerspiegel senken
und Entziindungen im Magen und Darm lindern. Apropos
Magen und Darm: Das griine Nahrstoffwunder enthalt be-
sonders viele Ballaststoffe. Dadurch fuhlen wir uns langer
satt, auBerdem regen sie die Darmtatigkeit an.

Vor allem fiir den Winter relevant: Vitamin C. Es gehort zu
den wichtigsten Voraussetzungen fir ein funktionierendes
Immunsystem. Mit nur 65 Gramm Brokkoli kann man den
gesamten Tagesbedarf einer erwachsenen Person an Vita-
min C decken. Vitamin K, das fiir die Blutgerinnung und
Knochen bedeutsam ist, sowie Folsdure, das in Zusam-
menhang mit Schwangerschaft und Kinderwunsch wichtig
ist, kommen in relevanter Menge vor, dazu enthalten 100
Gramm Brokkoli 3 Gramm hochwertiges EiweiB3. Dadurch
ist er eine gute Wahl fir Menschen, die sich vegetarisch
oder vegan erndhren und eine pflanzliche Proteinquelle su-
chen.

Wer Ofenbrokkoli, Brokkoli-Auflauf, Brokkoli-Suppe und Co.
einfach mag, tut sich damit immer etwas Gutes, allerdings
sollte einem bewusst sein, dass die meisten der gesund-
heitsfordernden Stoffe, wie zum Beispiel das besonders
potente Sulphoraphan und die meisten Vitamine, relativ
hitzeempfindlich sind. Wenn man Brokkoli im Wasser kocht
oder hohen Temperaturen aussetzt, geht ein GroBteil verlo-
ren. Wer Brokkoli wegen seiner gesundheitsférdernden Be-
standteile schatzt, sollte lieber auf rohe Brokkoli-Sprossen,
rohen Brokkoli im Salat bzw. Smoothie oder auf schonend
bei niedriger Temperatur gediinsteten Brokkoli setzen.
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Rezept

Herbstlicher
Brokkoli-
Salat

Zutaten fir 4 Personen

* ca. 500 g frischer Brokkoli

* 1 groBer Apfel, idealerweise Braeburn oder Elstar
* 1 kleine rote Zwiebel

* 40 g getrocknete Cranberries

* 40 g Sonnenblumenkerne

* 4 EL Joghurt oder vegane Alternative

* 2 EL Apfelessig

* 2 EL Honig

* Salz, Pfeffer

Zubereitung

* Brokkoli waschen und in kleine Stlicke schneiden,
den Strunk schalen und fein raspeln

* Apfel und Zwiebel klein wiirfeln

* Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne
goldbraun anrésten

* Joghurt, Essig und Honig in einer Schissel verriihren
und mit dem GemUse vermengen

* 20 Minuten im Kuhlschrank stehen lassen, damit
der Brokkoli weich wird

* Vor dem Servieren die gerosteten Kerne draufstreuen

WISSENSWERT

Seit den 90ern findet man immer &fter auch ,Broccolini”
im Supermarkt oder auf Speisekarten. Bei dem beson-
ders zarten Gemiise mit seinen langen Stéangeln handelt
es sich aber nicht um eine Brokkoli-Art, sondern um eine
Kreuzung mit dem chinesischen Blattgemise Kai-lan.
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Die Kraft der Intuition

Jntuition ist dein innerer Kompass,
der dir die richtige Richtung weist.”

Helga Schéferling, deutsche Sozialpadagogin

RelaxTimes
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E gal, ob man nun Bauchgeflhl, Intuition oder sechster
Sinn dazu sagt: Jeder von uns kennt das Gefiihl, unterbe-
wusst etwas zu wissen oder zu ahnen und auf dieser Basis
Entscheidungen zu treffen. Doch wie gut ist unsere Intuition
wirklich? Kann man sie trainieren? Und wann sollte man sich
besser nicht auf sie verlassen?

Fir viele Menschen gehdrt Intuition ins Reich der Mystik
oder Esoterik. In Wahrheit widmet sich ihr mittlerweile aber
auch die Wissenschaft. , Eine Intuition ist weder eine Lau-
ne noch ein sechster Sinn, weder Hellseherei noch Gottes
Stimme. Sie ist eine Form der unbewussten Intelligenz”,
schreibt zum Beispiel Gerd Gigerenzer vom Max-Planck-
Institut fur Bildungsforschung in Berlin. Anstatt also Pro und
Contra abzuwiegen und sich ganz bewusst mit einer Ent-
scheidung auseinanderzusetzen, ,spirt” man in sich hinein
und trifft eine Entscheidung auf der Basis eines plétzlich auf-
tauchenden Gefihls, von dem man oft gar nicht weil3, wo es
so schnell herkommt.

Das Gefihl duBert sich unterschiedlich, haufig kommen Herz-
klopfen, Gansehaut, Anspannung im Bauch, ein Druckgefuhl
in der Brust oder ein pl6tzliches Unwohlsein vor. Wichtig: In-
tuition ist nicht dasselbe wie eine Vorahnung; Letztere wére
der Glaube, etwas Uber ein zukinftiges Ereignis zu wissen,
ohne dass es konkret Informationen dazu gibt. Damit be-
schaftigen sich Parawissenschaften.

Woher kommt Intuition?

Erklarungsansatze fur unser Bauchgefiihl gibt es viele, zwei-
felsfrei bestatigt wurde bislang noch keiner. Gigerenzer ist
einer jener Forscher, die davon ausgehen, dass Intuition auf
einer Art Faustregel-Katalog basiert. Das Gehirn analysiert
blitzschnell eine Situation, ldsst Unwichtiges weg und ent-
scheidet aufgrund von Erfahrung, ohne das Bewusstsein zu
involvieren.

In ein anschauliches Beispiel lbersetzt, kénnte man sie so
beschreiben: Wenn es in einem Blrogeb&ude brennt (Situ-
ation) und die Praktikantin (Unterbewusstsein) das bemerkt,
geht sie nicht zuerst zu ihrer Vorgesetzten (Bewusstsein) und
bespricht mit ihr die Situation (rationales Nachdenken), son-
dern ruft ganz einfach die Feuerwehr (Entscheidung). Oder
anders: Ein Tormann berechnet nicht die Wind- und Wet-
tergegebenheiten, die Anlaufgeschwindigkeit des Stiirmers,
die Flugbahn und das Ballgewicht, um dann zu entscheiden,
in welche Ecke er springt. Er verldsst sich darauf, dass das
Gehirn dem Kérper intuitiv vorgibt, was zu tun ist.
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Zwei Systeme

Der Wirtschaftsnobelpreistréager Daniel Kahnemann schlagt
in dieselbe Kerbe, wenn er von den beiden Systemen
.schnelles” und ,langsames” Denken spricht. Das schnelle
Denken arbeitet automatisch und ohne, dass das Bewusst-
sein eingreift. Das langsame Denken stellt Berechnungen an
und widmet sich einer Aufgabe mit héherer Genauigkeit. In-
tuition sieht er als Uberlebensmechanismus, denn wenn der
Sabelzahntiger brillt, ist es besser, sich einfach mal in Sicher-
heit zu bringen, anstatt zunédchst Berechnungen Uber GréBe,
Art und Stimmung des Sébelzahntigers anzustellen.

Auch Forschende, die sich gegen eine Zweiteilung von Ra-
tionalitdt und Intuition aussprechen, gibt es. Sie sind sicher,

Fotos: Pexels, Unsplash, Shutterstock, magnific.com

dass es sich um Prozesse handelt, die immer zusammenar-
beiten. Informationen werden bewusst und unbewusst ge-
sucht, Entscheidungen werden gemeinsam getroffen, wenn
auch manchmal mit mehr Anteil von Intuition oder mehr An-
teil des Bewusstseins.

Wie gut ist unser Bauchgefuhl?

Sich nur auf die Intuition zu verlassen, kann ohnehin ordent-
lich schiefgehen. Es wird ndmlich sténdig von allen Seiten,
auch von unseren eigenen Erwartungen, beeinflusst. Auf
Gebieten, auf denen wir viel Erfahrung haben, kénnen wir
eher auf unser Bauchgefiihl héren. Wer viel kocht, muss zum
Beispiel nicht jedes Milligramm Salz abwiegen. Sind extrem
schnell Entscheidungen gefragt, zum Beispiel in Notfallen,
muss man ebenfalls auf die Intuition ausweichen.

Im Stich l&sst sie uns bei Fragen, die Analyse voraussetzen.
Bei einer Mathe-Schularbeit Antworten aus dem Bauchge-
fihl heraus zu geben, wird wohl aus niemandem einen Re-
chenkaiser machen. Nicht jedes Gefiihl ist gleichzeitig Intui-
tion. Wird einem beim Gedanken an eine Entscheidung flau
im Magen, hat man davor aber tagelang im Auto liegendes
Sushi verzehrt, kénnte es durchaus sein, dass sich nicht die
Intuition, sondern eine Infektion meldet.

INTUITION

Training fir ein
besseres Bauchgefunhl

* Das Bauchgefihl ist immer da, wir missen

es nur wahrnehmen. Versuchen Sie also,
lhren Korper besser zu fiihlen. Achten Sie
bewusst darauf, wie sich bestimmte Regio-
nen in einer Situation anfuhlen. Ist da ein
freudiges Kribbeln im Bauch? Oder wird
lhnen flau im Magen? Zieht sich der Brust-
korb zusammen? Oft sagen uns solche
Reaktionen schon, ob etwas richtig oder
falsch ist.

Arbeiten Sie daran, achtsam zu sein.
Verzichten Sie so haufig wie moglich auf
Ablenkung durch Smartphones und lassen
Sie Stille zu, um die allgemeine Wahr-
nehmung zu scharfen.

Stress kann viele Gefiihle Uberlagern.
Lernen Sie, einen Gang runterzuschalten.
Hier kdnnen Meditation und Breathwork
sinnvoll sein.

Achten Sie darauf, wie Sie eine Situation
oder Fragestellung anderen Menschen
beschreiben. Welche Worte wahlen Sie?
Auch das kann |hnen viel Gber lhre Ein-
stellung verraten, vor allem bei Fragen
wie: ,,Soll ich — oder soll ich nicht?”

* Sammeln Sie Erfahrungen: Je besser Sie

auf einem Gebiet Bescheid wissen, desto
einfacher ist es, sinnvolle Entscheidungen
ohne lange Uberlegungen zu treffen.

Das erste Gefiihl ist nicht automatisch
immer das beste, wenn es sich nur um
einen kurzen Impuls handelt. Halt das
Gefiihl etwas langer als nur ein paar
Sekunden an?

>>
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INTUITION

Intuition funktioniert haufig besser bei
klaren Rickmeldungen. Wer regelmaBig
erlebt, ob seine Einschatzung richtig oder
falsch war, kann seine intuitive Urteilskraft
verbessern.

Schlafmangel kann die Intuition beein-
flussen. Treffen Sie Entscheidungen mog-
lichst ausgeschlafen. Oft hilft es wirklich,
eine Nacht Uber Probleme zu schlafen.
Ausgeschlafen lassen sich dann Losungen
viel einfacher finden.

Versuchen Sie, zu lernen, ob ein intuitives
,Nein, ich will das nicht” vielleicht

.Ich habe Angst davor” bedeutet. Beides
kann einen Unterschied fir das weitere
Vorgehen machen.

Was beeinflusst die Intuition?

Dazu kommen Wahrnehmungsverzerrungen wie der ,Spie-
lerfehlschluss”. Wer zum Beispiel Roulette spielt und immer
auf Schwarz setzt, wird umso sicherer, dass die Kugel jetzt
wirklich auf einem schwarzen Feld zu liegen kommt, je ofter
sie auf Rot landet. Besonders gutes Verkaufspersonal weil3,
wie man die Ratio der Kunden bei der Entscheidungsfin-
dung aushebelt. Bei Preisen kennt man den sogenannten
+Ankereffekt”. Wir orientieren uns bei Angeboten oft am Ur-
sprungspreis, auch wenn der véllig aus der Luft gegriffen ist.
Der Staubsaugerroboter, der von 2.500 auf 1.500 Euro her-
abgesetzt ist, erscheint dann plotzlich wie ein Schnappchen,
auch wenn er das rational betrachtet und im Vergleich zu
dhnlichen Produkten gar nicht ist.

Viele korperliche Signale sind also nicht automatisch eine
Botschaft unserer Intuition. Stress und Angste kdénnen sie
ebenso hervorrufen wie Erinnerungen an frihere negative
Erfahrungen oder gezielte Manipulationen.

, Eine Nacht driiber schlafen” hilft
bei der Entscheidungsfindung.

* Die meisten Menschen antworten nach kurzem Uberlegen, der Ball koste € 0,10. Wenn man nachrechnet, wird aber klar, dass
dann die Rechnung nicht aufgeht. Der Ball kostet € 0,05. Das als ,Bat-and-Ball”-Problem bekannte Beispiel illustriert, dass uns
unsere Intuition oft auch in die Irre fihrt.
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Nicht gefeit sind wir vor Stereotypisierung: Manchmal tarnt
sich ein Vorurteil als Bauchgefiihl. Apropos Vorurteil: Dass
die Intuition von Frauen angeblich besser ausgepragt ist als
jene von Mannern, l3sst sich nicht bestatigen. Dabei handelt
es sich lediglich um ein Klischee, das kulturell tief verankert
ist. Wenn es Unterschiede gibt, dann sind die in der Soziali-
sation und persodnlichen Erfahrung zu suchen.

Fir falsche Wahrnehmungen gibt es unzéhlige weitere Bei-
spiele. So weil3 man aus der Psychologie, dass ein GroBteil
der Menschen das erste gezeigte Produkt wahlt, wenn man
ihnen funf ahnliche vorlegt, zum Beispiel T-Shirts. Oder dass

Intuition und Verstand

Sie kaufen einen Baseball-Schlager und einen
Ball. Sie bezahlen insgesamt € 1,10 dafir.
Der Schlager kostet einen Euro mehr als der
Ball.

Was kostet der Ball?*

INTUITION M1

wir uns grundsatzlich einen Fehler besser merken als seine
Korrektur. Bei Richtigstellungen in den Medien zeigt sich
haufig, dass diese erst auf die urspriingliche Falschinforma-
tion aufmerksam machen und uns diese dann eher im Ge-
déchtnis bleibt als die Richtigstellung.

Besonders schlecht sind wir tbrigens darin, die Intentionen
jener Menschen zu beurteilen, in die wir verliebt sind. Dann

kann Wunschdenken aus dem kleinsten Wimpernzucken ein
vermeintliches Flirtsignal machen.

,Je Romplexer

die Situation,
uMmso wichtiger
das Bauchgefuhl.®

Helmut Glal3l,
deutscher Aphoristiker



42 TRENDGUIDE

%@ady for
nter

Die aktuelle Comma-Kollektion interpretiert
das klassische Karomuster neu. Im Bild:

ein Ensemble aus Rock (um ca. € 90,-) und
Oberteil (ca. € 80,-) liber comma-store.at
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1_Die schicke Sonnenbrille von Fielmann sorgt fiir den trendigen
Spétsommerlook! Um ca. € 70,- tber fielmann.at

2_Windsor und CocoVero présentieren zum zweiten Mal eine gemein-
same Trachten-Capsule-Collection. Wie schén die Kooperation ist,
beweist das Dirnd| Jette Plissee in Bordeaux. Erhéltlich um ca. € 750,
liber cocovero.com

3_Der Keepall Bandouliére 45 von Louis Vuitton aus texturiertem Leder
ist schon jetzt Kult, dabei wurde die kleine Reisetasche als Teil der
Herbst-Winter-Kollektion 2026 erst vor Kurzem présentiert. Erhéltlich
um ca. € 3.100,- (iber louisvuitton.com

4_Bei Wind und kiihlem Wetter perfekt zum Einkuscheln: Der Uber-
wurf aus der Ubergangskollektion von VILA. Erhéltlich um ca. € 35~
Uber vila.com

5_siiBer Honig, Mango und Safran vereinen sich in der Komposition
. Night Idol” von Coreterno. Das macht das Parfum ideal fir kiihle
Herbsttage. Erhéltlich um ca. € 170,— fiir 100 ml EAP tber coreterno.com

6_Hélt vier Wochen, ist easy selbst anzubringen und kommt ziemlich
nah an Négel aus dem Salon: die UV-DIY-Sets von Manifix machen es
méglich. Nagellackfolien um ca. € 16,— tiber manifix.com

7/ _Schick und ungewdhnlich: Der Brilliant Floating Ring von SHIR Fine
Jewelry scheint dank transparenter Kordel am Finger zu schweben.
Um ca. € 1.250,- lber shirfinejewelry.com

8_Auf Schritt und Tritt gut unterwegs mit den Overknee Boots ,Lou”
von H6gl. Um ca. € 260,- liber hoegl.com

Fotos: Comma, Louis Vuitton, Hogl, Manifix, Shir Fine Jewelry, Beaute Cosmetics, Vila, Fielmann, Cocovero

Fotos: Paul & Shark, Zalando, Hormone Paris, Marshall, Guess, Gant, COS, Tudor, CocoVero

1_Hé/t warm und trocken, auch bei fiesestem Herbstwetter: die
Heritage Liddesdale Quilt Jacke von Barbour, erhéltlich um ca.
€ 160,— (ber zalando.at

2_Die Black Bay Ceramic von Tudor verkérpert elegant das technische
Know-how der Marke und ist vollstandig aus Keramik gefertigt.
Erhéltlich um ca. € 7.000,— (ber tudorwatch.com

3_Das holzig-wiirzige , This is not Testosterone” von Hormone Paris
verleiht Selbstbewusstsein und Stérke. 100 ml um ca. € 200,- (ber
hormoneparis.com

4_lmmer gut, immer verlasslich, immer passend: Jeans. Die dunkel-
blaue, schmal geschnittene Variante von Guess ist ein Must-have der
Saison. Um ca. € 100,— liber guess.eu

5_Anschmiegsam, bequem, warm und grau: Der Pullover von COS
wird schnell zum Lieblingsteil im Herbst und Winter. Erhéltlich um ca.
€ 180,— (iber cos.com

6_Die Marshall Major V sorgen fiir den unvergleichlichen Klang des
Soundtracks zum eigenen Leben. Erhéltlich um ca. € 150, (ber
marshall.com

7_Dfe Weste Urs in Bordeaux aus der CocoVero x windsor-Kollektion
macht unter jedem Jackett und auch ganz ohne eine gute Figur.
Erhéltlich um ca. € 350,— (ber cocovero.com

8_St//sicher und trockenen FuBes auch im Herbst und Winter unter-
wegs? Der Chelsea Boot ,Blistown” von Gant macht’s méglich.
Um ca. 90,- lUber zalando.at

TRENDGUIDE

Wahrend der RUhleren Jahreszeit
haben dickere Stoffe, gemutliche
Schnitte und warme Farben wieder
Hochsaison. Besonders im Trend
liegen grol3e Karos und auffallige
Accessoires.

GrofBes Bild:

Die italienische Menswear-Marke Paul & Shark
entwickelt von einer tiefen Verbundenheit zum
Meer inspirierte Kollektionen. Im Herbst und Winter
2026 gehért dazu das Jackett aus Baumwolle und
Kaschmir. Um ca. € 650,— liber paulandshark.com

’
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Wenn die Natur zur Ruhe kommt und die Landschaft ihr Gesicht
verandert, beginnt im 360° Alpenland eine besondere Zeit. Die Walder
zwischen dem Toten Gebirge und dem Reichraminger Hintergebirge
zeigen sich zunéchst in warmen Farben, spéter legt sich Schnee Uber
Almen und Walder. Klare Luft und ruhigere Wege laden dazu ein, die
Region ganz entspannt zu erleben.

Das 360° Alpenland verbindet dabei alpine Bergwelt, unberiihrte Natur,
Erholung und stadtische Kultur — von Bad Hall und Steyr bis in die Berge
zwischen Pyhrn und Priel und den Nationalpark Kalkalpen.

Hier ist der Gipfel nicht der Hohepunkt

Im Mittelpunkt stehen die rund 60 bewirtschafteten Almen und Hiitten
der Region. Ob nach einer Wanderung mit Schneeschuhen durch die
verschneite Landschaft oder nach einem Tag auf der Skipiste: Hier l&sst
sich die Region bei regionalen Spezialitdten und einer gemiitlichen
Einkehr genieBen. Im Herbst locken sonnige Panoramaterrassen, im
Winter wird die warme Stube zum beliebten Ziel nach den Schwiingen
im Schnee. Die Einkehr auf der Hitte gehort zu einem gelungenen Tag
in den Bergen einfach dazu.

Nach dem Berg hkommt die Entspannung

Wer drauf3en unterwegs war, weif3 auch die ruhigen Momente danach
zu schatzen. Im 360° Alpenland liegen Naturerlebnis und Entspannung
nah beieinander: Nach einer Wanderung im Herbst oder einem Win-
tertag in den Bergen flihrt der Weg vom Gipfelgliick direkt ins warme
Thermalwasser der Therme Mediterrana im EurothermenResort Bad
Hall.

Ob nach einer ausgedehnten Tour oder einfach als bewusste Auszeit
zwischendurch — hier darf der Aktivmodus Pause machen. Gerade nach
einem Tag in der kalten Jahreszeit tut die Warme besonders gut. Wah-
rend drauBen die Landschaft zur Ruhe kommt, l8sst sich in der Therme
entspannen und der Blick zurlick auf die Erlebnisse des Tages genie-
Ben.

Zwischen Stadtplatz und Flussufer

Nach einer Wanderung, einem Skitag oder einem entspannten Besuch
in der Therme darf es auch einmal ein Stadtbummel sein. Steyr lasst
sich wunderbar zu Ful3 entdecken: durch die historischen Gassen, tber
den Stadtplatz und entlang von Enns und Steyr. Im Herbst laden die
Uferwege zum Spaziergang ein, wahrend im Winter die historische Alt-
stadt mit ihrer stimmungsvollen Beleuchtung einen ganz eigenen Reiz
bekommt.

Wer mehr Gber die Geschichte der 1.000-jahrigen Stadt erfahren méch-
te, kann sich bei einem Erlebnisspaziergang auf historische Spuren
begeben oder beim Nachtwachter-Rundgang die Altstadt aus einer
anderen Perspektive kennenlernen. Und zwischendurch bleibt geni-
gend Zeit, in einem Café einzukehren, durch die kleinen Geschéfte zu
bummeln oder einfach am Stadtplatz das Treiben zu beobachten. P
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PYHRN-PRIEL SAISONCARD

Mehr erleben ohne Extrakosten: Noch bis zum 1. November
ist die Pyhrn-Priel SaisonCard als Kaufkarte fiir einen All-
Inclusive-Urlaub vor der eigenen Haustir gultig! Mit der
Pyhrn-Priel SaisonCard 6ffnen sich im 360° Alpenland zahl-
reiche Méglichkeiten und neue Perspektiven: Ein freier Eintritt
in die Therme Mediterrana, unlimitierte Bergbahnfahrten in
Hinterstoder und auf der Wurzeralm, Nationalpark-Touren
und Besucherzentren, Kulturangebote in den Stadten und
Talern sowie gefiihrte Erlebnisspaziergange sind inkludiert.
Dazu kommen Kletterhallen, kulinarische Genussmomente
und historische Schaubetriebe.

www.saisoncard.at

Was man im 360° Alpenland einfach erlebt haben muss

Highlights der Saison

ZWISCHEN BAUMEN, SOLE UND MUSICAL

Im Bad Haller Kurpark lasst sich der Herbst unter alten, bunt belaubten
B&umen besonders genussvoll erleben. Wer genauer hinschauen mochte,
kann den ,Weg der Bdume" bei einer Fiihrung entdecken. Danach lohnt
sich ein Abstecher zur Gradiergrotte mit ihrer salzhaltigen Luft und ihrem
besonderen Klima. Und wer noch Lust auf Kultur hat, kann den Tag im
Stadttheater Bad Hall ausklingen lassen. 2026 steht mit Evita ein groBer
Musicalklassiker von Andrew Lloyd Webber auf dem Programm.

VOM GOLDENEN HERBST INS SKIVERGNUGEN
Wenn sich die Walder rund um Pyhrn und Priel in Gold- und Rotténen
farben, ist die Bergwelt rund um Hinterstoder und die Wurzeralm beson-
ders schén. Mit den Bergbahnen geht es bequem hinauf, von dort fiihren
Wanderwege weiter zu Almen und Aussichtspunkten. Und mit den ersten
Schneefallen warten abwechslungsreiche Pisten auf alle, die den Winter

am liebsten auf Skiern erleben. Breite Hange und einfache Abfahrten
machen den Einstieg leicht, wéhrend anspruchsvollere Passagen auch
gelbte Skifahrer auf ihre Kosten kommen lassen.

WENN STEYR ZUR CHRISTKINDLSTADT WIRD
Im Advent zeigt sich Steyr von seiner wohl stimmungsvollsten Seite. Die
historische Altstadt, der Christkindlmarkt und der Wallfahrtsort Christkindl|
machen die Stadt mit ihren alten Blrgerhdusern und festlich geschmiickten
Platzen zu einem besonderen Ziel in der Vorweihnachtszeit. 2026 kommt
mit dem O3-Weihnachtswunder ein besonderes Highlight dazu: Vom 19.
bis 24. Dezember macht die Spendenaktion am Steyrer Stadtplatz Station.
Aus der glasernen Wunschhiitte wird 120 Stunden lang live gesendet.

Alle Infos unter www.360alpenland.com
E-Mail info@360alpenland.com | Tel. +43 (0) 50 360 360 360
Kurpromenade 1, A-4540 Bad Hall
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Eine Oase
der Warme

Wenn sich die 35 Hektar groBBe Parklandschaft in
leuchtende Herbstfarben hiillt und die Natur zur Ruhe
kommt, beginnt im Hotel Miraverde™ im Eurother-
menResort Bad Hall die schonste Zeit zum Entspan-
nen. GenieBen Sie ein wohltuendes Wellnessangebot,
kulinarische Verwdhnmomente und die beruhigende
Atmosphére der kiihleren Tage und damit eine Auszeit,
die neue Energie schenkt.

Géste starten gemutlich und stressfrei in den Tag, denn
das ausgiebige Langschléfer-Frihstick ist bis um 12
Uhr erhaltlich. Nachmittags verziicken stfBe Késtlich-
keiten den Gaumen, bevor am Abend saisonale Buf-
fetspezialitaten oder raffinierte Menis den perfekten
Ausklang der kulinarischen Highlights bilden.

In der hoteleigenen Wellnessoase stehen Erholung
und Wohlbefinden im Mittelpunkt. Relax-Aufguss-
Sauna, Hot Whirlpool, Vitalgrotte & Co. warten darauf,
entdeckt zu werden. Eine entspannende Massage oder
Beauty-Anwendungen lassen als Krénung jedes Well-
nessherz hoherschlagen.

Und nur wenige Gehminuten entfernt l1adt die Therme
Mediterrana mit wohlig warmen Thermalbecken und
mediterranem Ambiente zum Abschalten ein. Der Blick
auf das herrliche Alpenvorland macht den Thermenbe-
such zu einem besonderen Erlebnis. Fiir Hotelgaste ist
der Thermeneintritt taglich bis 24 Uhr inklusive, selbst-
verstandlich auch am An- und Abreisetag.

EINE OASE DER WARME
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sportlich!

Diese neuen Trends aus der Welt
des Sports und der Bewegung
begleiten uns durch die kuhlere
Jahreszeit, machen Spal3 und
halten fit.

S

Winter-Trailrunning

Trailrunning kennt man: Es geht querfeldein,
Uber Waldwege, auf Berge hinauf und Ab-
hange hinunter, Hauptsache lber Stock und
Stein. Wer derart unterwegs ist, muss gut auf
seine Umgebung achten, denn die verandert
sich standig. Langweilig wird es daher kaum,
auch fiir den Bewegungsapparat nicht. Der
sich laufend @ndernde Untergrund férdert
Trittsicherheit und Koordination. Trailrunning
funktioniert natirlich nicht nur in der warmen
Jahreszeit. Wer im Winter unterwegs ist, muss
seine Ausrlistung entsprechend anpassen.
Schuhe mit Extra-Grip oder Spikes und war-
mere Kleidung sind aber auch schon alles,
was an Spezialausriistung gebraucht wird.
Warum nicht verschneite Winterlandschaften
laufend entdecken?

Home Gym

Das Home Gym ist im Grunde das Gegenteil
der Peerformance. Denn daheim trainiert man
allein, dafiir hat man die Trainingsgeréte je-
derzeit griffoereit und muss sich bei schmud-
deligem Herbstwetter nicht erst dazu motivie-
ren, das Haus Uberhaupt zu verlassen. Geréte,
die Trainings flir mehrere Muskelgruppen
gleichzeitig vereinen, sind besonders beliebt.
Auch das Laufband und der klassische Home-
trainer erleben eine Renaissance. Dazu noch
eine Yoga-Matte und die Chloe Ting Playlist
auf Youtube, und schon ist das Fitnessstudio
fir daheim fertig.

os: magnidig
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Racketlon

Ahnlich wie Triathlon oder Zehnkampf, kom-
biniert Racketlon mehrere Sportarten mitein-
ander, namlich die in Europa am beliebtesten
Rickschlagdisziplinen: Tischtennis, Badmin-
ton, Squash und Tennis. Gespielt wird nach
den jeweiligen Regeln der Einzelsportarten,
jeweils ein Satz. Gewonnen hat jene Person,
die am Ende mehr Punkte fir sich verbuchen
kann. Neben der Oberkérpermuskulatur wer-
den vor allem die Beine und die Hand-Augen-
Koordination trainiert. Wer Spal3 an Schlag-
sportarten hat, wird mit Racketlon gleich
viermal so viel Freude haben.

Hybrid-Trainings

Warum soll man sich eigentlich immer zwi-
schen Krafttraining und Ausdauertraining ent-
scheiden missen, wenn man doch genauso
gut beides miteinander kombinieren kann?
Wie gut intelligente Cross-Trainings-Konzep-
te funktionieren, beweist der Hyrox-Hype,
der mittlerweile die gesamte Welt erfasst hat:
Eine festgelegte Abfolge an Ubungen aus
dem Bereich des Kraftsports wird dabei mit
Sprinteinheiten kombiniert. SchweiBtreibend,
aber effektiv!

Personal Training

Schon in den letzten Jahren erlebte Personal
Training einen Aufschwung. Der Trend und
die Nachfrage sind ungebrochen, schlieflich
garantiert dabei ausgebildetes Fachpersonal,
dass Ubungen korrekt durchgefiihrt werden.
Wahrend zwar Kl Trainingsplane schreiben
kann, wird sie nicht diejenige sein, mit der
man einen Termin hat und der man sich
gegentiber verpflichtet fihlt, aufzutauchen.
Gutes Personal Training umfasst neben indivi-
duellen korperlichen Aspekten und Ausgangs-
lagen auch den Schlaf, die Ernéhrung und
psychische Komponenten wie Stress.
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Skibergsteigen

Spatestens seit der olympischen Premiere im
Jahr 2026 erlebt das Skibergsteigen, auch

als Skimo (kurz fur ,Ski Mountaineering”) be-
kannt, einen Boom. Mit Steigfellen unter den
speziellen, extrem leichten Tourenskiern jagen
begabte Skimos winterliche Berge hinauf, nur
um sich oben schnellstmoglich umzuristen
und dann wieder hinunterzusausen. Skiberg-
steigen ist die schnellere Variante des Touren-
skigehens. Koordination und Kondition sind
unverzichtbare Begleiter.

15.000 Schritte taglich

Als Kind verhasste Tatigkeit am Sonntag-
nachmittag, jetzt der neue Heilige Gral der
Fitness-Gurus: Spazierengehen bzw. Schritte
sammeln. Wer Gewicht nachhaltig reduzieren
und sein Herz-Kreislauf-System schonend trai-
nieren mdéchte, kann durch einfaches Gehen
einen wesentlichen Unterschied machen.

Statt der bislang empfohlenen 10.000 Schritte
sollen es aber angeblich nun 15.000 sein. Das
klingt auf den ersten Blick viel, ist aber auch
fir Menschen mit Biro-Jobs und bei ekelhaf-
tem Wetter leicht machbar. Das Zauberwort
dafir ist ,Walking Pad”. Dabei handelt es sich
um ein flaches, platzsparendes Laufband, das
leicht unter dem Schreibtisch Platz hat und in
Kombination mit einem Stehschreibtisch auch
wahrend der Arbeit zum Einsatz kommen
kann. Man kann es nattrlich auch wahrend
des Fernsehens benutzen. Wichtig ist es, zu
marschieren, nicht zu laufen.

Bewusste Recovery-Einheiten

Mittlerweile diirfte es sich ja herumgespro-
chen haben, dass zu einem erfolgreichen
Training auch die Erholung zahlt. SchlieBlich
passiert Muskelwachstum oder Ausdauerstei-
gerung nicht wahrend man sich abmiht, son-
dern danach. Das Einhalten bewusster Pau-
sen ist das eine. Wer es ganz genau nimmt,
stimmt sein Workout und seine Ruhephasen
auf den HRV-Wert, auf die Schlafdaten und
den Biorhythmus ab. Saunagange und Well-
nesstage werden gezielt mehrmals pro Monat
eingeplant, um die Regeneration zusatzlich
zu unterstutzen.

TRENDSPORT a1

Peerformance

Bei der sogenannten ,Peerformance” (,Peer”
ist der englische Begriff fir Kollegen, Ge-
nossen) handelt es sich nicht um einen Sport,
sondern die Art, wie ein Sport ausgefihrt
wird: gemeinsam mit anderen. Laufen, Wan-
dern, Trainieren, Radfahren etc. — all das ist
als Gruppenerfahrung viel unterhaltsamer und
kann einen Extraboost an Motivation geben.
Vor allem die Gen Z sucht angeblich verstarkt
nach echten Begegnungen, doch nicht nur
ihnen kommt dieser Trend entgegen. Er ist
wie gemacht fur alle, die sich allein schwer
aufraffen kénnen.

JWie langsam du auch laufst - du schlagst alle,

die zu Hause bleiben.”

Konfuzius
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Wenn das
uellenvierte
ser Wirg

=

Herbst und Winter zwischen Natur,
Kultur und a bissl Gmiatlichkeit

RelaxTimes
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Wenn sich in der Friih der Nebel noch tber die Felder legt, das Laub unter den Schu-
hen raschelt und man sich denkt: ,Heut war a guter Tag fir was Gmiatliches”, dann ist er
da - der Herbst im Quellenviertel. Und auch der Winter kann sich bei uns ziemlich sehen
lassen. Zwischen sanften Higeln, stillen Wegen und besonderen Geschichten zeigt sich
die Region dann von einer ganz eigenen Seite. Weniger Trubel, mehr Gspir firs Schéne.

Wer seinen Urlaub in Bad Schallerbach verbringt, muss fir die ersten kleinen Entdeckun-
gen gar nicht weit ausschwarmen. Rund um den Ort l3sst sich wunderbar eine Runde
drehen — durch den Park, entlang der Trattnach oder hinauf Richtung Magdalenaberg.
Dort wird's schnell ruhiger, die Landschaft weiter und der Alltag ein Stickerl kleiner.
Frische Luft, ein schoner Ausblick und vielleicht noch eine Einkehr danach - oft braucht’s
gar nicht mehr.

Uberhaupt muss man im Quellenviertel nicht immer hoéher, schneller und weiter. Die
Region ist wie gemacht flrs gemdtliche Unterwegssein. Im Herbst durch raschelndes
Laub, im Winter durch klare Luft. Wer drauBen sein mochte, findet zwischen Waldern,
Flissen und sanften Higeln gentigend Platzerl zum Durchatmen. Ganz nach Quellen-
viertel-Art: ohne groBes G'schrei, dafiir mit ordentlich frischer Luft. Und wenn die ganze
Familie Lust auf einen Ausflug hat, wartet nur einen Katzensprung von Bad Schaller-
bach entfernt der Zoo und Aquazoo Schmiding in Krenglbach. Dort schaut man Oster-
reichs einzigen Gorillas quasi Aug’ in Aug’, begegnet Giraffen und Sibirischen Tigern
und kommt in der riesigen begehbaren Greifvogelanlage Adlern und Geiern erstaunlich
nahe. Wird’s drauBen einmal gar zu frisch, geht’s einfach im Aquazoo weiter: Riffhaie,
eine riesige Meeresschildkrote und jede Menge bunte Meeresbewohner sorgen auch
bei Schmuddelwetter fir groBe Augen. Und wer danach noch nicht genug entdeckt hat,
macht im Evolutionsmuseum eine Zeitreise von den Sauriern bis zu Robotik und Kiinst-
licher Intelligenz. Also: Fad wird's dort sicher ned.

Besonders eindrucksvoll ist auch die Landschaft am Unteren Inn. Rund um Reichersberg
treffen Auwalder und weite Wasserflachen auf eine auBergewdhnliche Tierwelt. Gleich
daneben setzt das Stift Reichersberg mit seiner barocken Architektur einen kulturellen
Kontrapunkt. Ein feiner Mix aus Natur und Geschichte — und ein Ausflug, fir den man
sich ruhig ein biss| Zeit nehmen darf.

Wenn der Advent dann naher riickt, wartet schlieBBlich ein echtes Stlick Weihnachts-
geschichte. In Hochburg-Ach, dem Geburtsort von Franz Xaver Gruber, begegnet man
den Urspriingen von ,Stille Nacht, heilige Nacht”. Im Gedéachtnishaus und entlang des
Franz-Xaver-Gruber-Friedenswegs wird das Leben des Komponisten auf ganz per-
sonliche Weise erzahlt. Gerade in der stilleren Jahreszeit hat das einen besonderen
Zauber. Auch Braunau am Inn passt wunderbar zu einem Herbst- oder Wintertag: durch
historische Gassen spazieren, Architektur entdecken und zwischendurch irgendwo auf
einen Kaffee oder was Warmes einkehren. Man muss ja schlieBlich schauen, dass man
bei Kraften bleibt.

Vielleicht liegt genau darin die Starke des Quellenviertels: Hier gibt's nicht das eine
Erlebnis, das alle anderen Uberstrahlt; dafiir viele kleine und groBe Entdeckungen -
Natur und Kultur, tierische Abenteuer und ganz viel Geschichte liegen oft nur eine kur-
ze Fahrt voneinander entfernt. Und manchmal ist genau das der beste Luxus: einfach
losfahren, schauen, was kommt — und a bissl langer bleiben, als man eigentlich vor-
hatte. >
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Must-seel

FREEDA - DAS QUELLENVIERTEL
FUR DIE HOSENTASCHE

Wo gibt's was zu entdecken? Was passt gerade zu uns?

Und wo liegt eigentlich das nachste richtig gute Platzer!?
FREEDA, die Web-App des Quellenviertels, begleitet dich
digital durch die Region und hilft dabei, neue Lieblingsplatze
aufzusplren. Das Praktische daran: kein dicker Reisefihrer,
kein langes Herumsuchen. Smartphone raus und schauen,
was rundherum wartet.

Unser Tipp: Gleich zu Beginn des Aufenthalts ausprobieren —
vielleicht fihrt FREEDA ja genau dorthin, wo man sonst nie
hingekommen war.

freeda.quellenviertel.at

Noch mehr entdecken? Auf quellenviertel.at warten Ausflugsziele,
Naturplatze, Kultur, Veranstaltungen und jede Menge Ideen fur
a richtig guade Zeit.

STILLE NACHT -

dort, wo Weltgeschichte ganz leise beginnt. Ein Lied aus Oberdsterreich,
das heute rund um den Globus gesungen wird: Im Quellenviertel kann man
den Spuren von ,Stille Nacht, heilige Nacht” besonders nahekommen.

In Hochburg-Ach, dem Geburtsort von Franz Xaver Gruber, erzdhlen das
Gedachtnishaus und der Friedensweg von seinem Leben. Und in Ried im
Innkreis wartet mit der originalen Stille-Nacht-Krippe ein ganz besonderes
Stiick Weihnachtsgeschichte. Gerade im Advent? Fast Pflicht.

UNTERER INN & STIFT REICHERSBERG -
Natur trifft Barock. Erst eine Runde drauf3en, dann ein bissl Kultur? Geht
hier besonders gut. Das Europareservat Unterer Inn gehért zu den aufB3er-
gewdhnlichsten Naturrdumen der Region. Wasser, Auwalder und eine be-
eindruckende Vogelwelt machen die Landschaft zu einem Ort, an dem
man automatisch einen Gang zurlckschaltet. Direkt daneben thront das
Stift Reichersberg — barock, geschichtstréchtig und alles andere als fad.
Zwei Welten, ein Ausflug. Passt.

EINFACH TREIBEN LASSEN -

Ried, Obernberg und Braunau. Manchmal braucht’s kein fixes Programm.
Ein schoner Stadtplatz, ein paar Gassen zum Entdecken, ein Geschaft, in
das man ,nur kurz” reinschaut — und naturlich irgendwo was Guads zum
Essen. Ried, Obernberg und Braunau zeigen, wie unterschiedlich Stadtleben
im Quellenviertel sein kann. Historische Platze treffen auf kleine Geschafte,
Kultur und Wirtshausfreude. Unser Rat: Nicht alles durchplanen. Ein biss|
treiben lassen gehort bei uns schlieBlich zum Urlaub dazu.

Tourismusverband Quellenviertel — Biiro Bad Schallerbach

Promenade 2, A-4701 Bad Schallerbach | Tel. +43 (0) 7249 420710 4
E-Mail info@quellenviertel.at | www.quellenviertel.at | Facebook: VitalweltBadSchallerbach 0
Instagram: vitalwelt.badschallerbach | Pinterest: urlaubsregionvitalwelt “
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Damen
unter sich

M it dem ,Dirndl Spa” verfligt die weitlaufige Sau-
na- und Wellnesslandschaft des EurothermenResorts
Bad Schallerbach Uber einen exklusiven Wellnessbe-
reich speziell fir Damen. Sie erholen sich umgeben
von moderner Wellnessarchitektur, in der charmante
Details aus der Osterreichischen Alpenwelt ihren Platz
finden.

Das Ambiente ist zwanglos und privat; daflr sorgen
auch die zahlreichen Rickzugsméglichkeiten in und
rund um die Dirndl Sauna, etwa kuschelige Nischen
und Schaukelliegen.

Highlights im ,,Dirndl Spa"

Zu den vielen Besonderheiten des Damen-Spa geho-
ren die EdelweiB3-Sauna mit ca. 75 °C und stliindlichem
Duftaufguss, ein Rosendampfbad mit ca. 45 °C, die
Luis-Trenker-Infrarot-Warmekabine und  gemutliche
Ruhezonen. Freundinnen, Mutter-Tochter-Gespanne
und GenieBerinnen verbringen im ,Dirndl Spa” ga-
rantiert eine unvergessliche Auszeit. Mit dazu gehdren
entspannende Massagen und Beauty Treatments im
Beauty Vital Club der Therme.

Das exklusive ,Dirndl Spa” ist direkt mit der restlichen
Therme und dem Hotel verbunden, sodass Gaste be-
quem zwischen den Bereichen wechseln kénnen.

EINE OASE DER WARME 5%
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,Freundschaft verdoppe
im Leben und halbiert ¢
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H aben Sie schon einmal den Begriff ,Red Flag” gehort?
Meist kommt er in Zusammenhang mit Dating auf. Hat je-
mand am potenziellen Partner eine ,Red Flag” entdeckt, soll
das ein Warnzeichen dafiir sein, dass eine Beziehung lang-
fristig nicht unter einem guten Stern stliinde. Es kann sich da-
bei um Charaktereigenschaften, Aussagen oder kérperliche
Attribute handeln, die entweder fiir einen personlich oder fir
die Allgemeinheit nicht akzeptabel bei einem Partner sind.
Will zum Beispiel jemand unbedingt eine Familie mit Kindern
griinden, das Date sagt aber von Anfang an ganz klar, keine
Nachkommen zu wollen, ist das eine eindeutige individuelle
.Red Flag” fir eine Beziehung. ,Red Flags” kénnen auch all-
gemeiner sein; die Mehrheit der Menschen wirde sich wohl
auf kein zweites Treffen einlassen, wenn sich das Gegenlber
beim ersten Date schon komplett danebenbenimmt.

Der Begriff ist nicht neu und keineswegs nur auf Dating be-
schrankt. Er stammt namlich aus dem Militar- und Seewesen,
wo man rote Flaggen schon im 17. und 18. Jahrhundert als
Zeichen fur Gefahr oder Krieg hisste. Mittlerweile gibt es fur
so ziemlich alles ,Red Flags”, von Beziehungen Ulber das
Kollegium bis hin zu potenziellen Freundschaften. Mit den
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.Red Flags” kommen aber auch die , Green Flags”: Zeichen,
dass etwas gut ist, Potenzial hat, ausbauféhig, belastbar und
solide ist. Vor allem in Sachen Freundschaften bezeichnen
.Green Flags” Eigenschaften anderer Personen, die zu uns
und unseren Bedirfnissen passen. Nach ihnen Ausschau zu
halten, kann die positivere Herangehensweise sein.

Warum brauchen wir liberhaupt Freundschaften?

Aus der Longevity- und Resilienz-Forschung weif3 man, dass
Freundschaften nicht nur ein schoner Zeitvertreib sind, son-
dern eine enorme Bedeutung fiir unser physisches und psy-
chisches Wohlbefinden haben. Wenn wir mit Freunden zu-
sammen sind, sinkt der Pegel des Stresshormons Cortisol,
daflr wird vermehrt Oxytocin ausgeschittet. Das Bindungs-
hormon ist fir unser Wohlbefinden verantwortlich. Das Risiko
fur stressbedingte und chronische Erkrankungen sinkt durch
stabile soziale Beziehungen, gleichzeitig steigt die Zufrieden-
heit mit dem eigenen Leben. Freunde sind in guten wie in
schlechten Zeiten fir uns da. Besonders, wenn wir in schwie-
rigen Momenten Personen an unserer Seite wissen, hilft uns
das, selbstwirksamer zu bleiben und Krisen besser zu bewal-
tigen.

Freunde finden

Als Kinder tun wir uns leicht, Freunde zu finden. Da reicht es,
wenn der Bub neben uns eine coole Schultasche hat oder
das Madchen im Nachbarhaus gleich alt ist. Gute, tiefe Ver-
bindungen Uberdauern Jahre und begleiten uns bis an unser
Lebensende. Obwohl es etwas schwieriger wird, im Erwach-
senenalter aus Bekanntschaften Freundschaften werden zu

Freundschaften

sind freiwillige soziale und emotionale Bezie-
hungen, deren Basis anders als bei familidren
Bindungen oder romantischen Partnerschaf-
ten nichts mit einer biologischen Verbindung
zu tun hat.

lassen, ist es dennoch nicht ausgeschlossen. Es erfordert nur
ein bisschen Motivation.

Einen guten Ausgangspunkt bilden gemeinsame Hobbys.
Sehen Sie sich einmal um: Sitzt vielleicht eine Person mit Ih-
nen in der Sauna, die ein Badetuch lhres LieblingsfuBballver-
eins umgeschlungen hat? Eine Diskussion Uber die skandalo-
sen Schiri-Entscheide der letzten verlorenen Partie kann den
Startschuss fir gemeinsame Matchbesuche und eine lebens-
lange Freundschaft sein. Sind Sie vielleicht in einem Lauf-
club oder einem Wanderverein? Auch das sind gute Orte,
um Menschen mit prinzipiell gleichen Interessen kennenzu-
lernen. Manchmal ,funkt” es aber auch am Arbeitsplatz: Aus
After-Work Drinks oder regelmaBigem Lunch entwickeln sich
ebenfalls gute Freundschaften. Zusatzlich gibt es mittlerweile
digitale Angebote, die es Erwachsenen erméglichen, andere
mit &hnlichen Interessen kennenzulernen.

Von Bekanntschaft zu Freundschaft

Mit dem Kennenlernen ist nun der erste Schritt getan. Wie
wird nun aber aus der Bekanntschaft eine Freundschaft? Re-
gelmaBig Kontakt zu halten, ist in jeder Phase einer Freund-
schaft wichtig, gerade am Anfang aber von besonderer Be-
deutung. Menschen, die sich ohnehin in festen Abstanden
sehen, zum Beispiel im Sportverein oder am Arbeitsplatz, tun
sich damit ein bisschen leichter. Wer sich gerade erst kennen-
gelernt hat und entdeckt, dass der Vibe passt, muss schon
beim ersten Treffen den nachsten Schritt machen. Ein biss-
chen wie beim Dating: am besten Nummern austauschen
und gleich eine Verabredung flr ein nachstes Mal festlegen.
Dieser Schritt erfordert Mut, aber lieber einen Korb kassie-
ren, als den neuen Kumpel in spe ziehen zu lassen.
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Green Flags
Daran erkennt man gute Freundschaften

¥ Man stimmt in Grundsatzfragen, die einem
wichtig sind, Uberein

¥ Das Gegenlber hort aktiv zu, stellt Fragen
¥ Zusagen werden eingehalten

¥ Grenzen und ein ,Nein” werden
diskussionslos akzeptiert

¥ Man hat nicht das Geflhl, sich verstellen
Zu mussen

Fehler werden eingestanden
Es gibt keine absichtlichen Verletzungen

Entschuldigungen sind ernst gemeint

€< € ¢ <

Hochs und Tiefs werden gemeinsam
gefeiert oder verarbeitet

Selbstreflexion passiert
Man kann sich aufeinander verlassen

Es wird nichts weitergetratscht

€< € ¢ ¢

Miteinander zu schweigen, fuhlt sich nicht
seltsam an

¥ Man kann aber auch Uber alles miteinander
reden

¥ Vor guten Freunden ist einem nichts

peinlich
¥ Das Bauchgefihl stimmt

Im Erwachsenenalter dauert es viel langer, bis Freundschaf-
ten Tiefe bekommen. Das ist ganz normal. Diesen Prozess
kann man weder beschleunigen noch erzwingen. Im Erwach-
senenalter spielt der Alltag oft eine groBe Rolle. Familidre
und berufliche Verpflichtungen sorgen némlich vor allem im
Alter zwischen 35 und 45 daflr, dass man nicht mehr ganz
so flexibel ist, was Treffen betrifft. Bestehende Freundschaf-
ten gehen dann in die Briiche, fur den Aufbau neuer Freund-
schaften ist keine Zeit. Das muss aber nicht so sein: Wer sich
bewusst ist, dass alle Beziehungen Wellen durchlaufen und
trotzdem immer wieder fir seine Freunde da ist, kann diese
sehr wahrscheinlich fur den Rest des Lebens behalten.
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Cortisol gut,
alles gut<

Immer wieder hort, sieht und liest man es:
Fur viele gesundheitliche Probleme soll der
Cortisolspiegel verantwortlich sein.
Aber was ist Cortisol Uberhaupt?
Und was kRann es wirRlich?

Fotos: mankau:Verla
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Die Liste der korperlichen Symptome, fir die ein zu ho-
her oder zu niedriger Cortisolspiegel verantwortlich sein
kann, ist lang. Fast jedes Organ ist ndmlich auf die richtige
Menge des lebenswichtigen Hormons angewiesen. Es wird
in der Nebennierenrinde hergestellt und ist auch als ,, Stress-
hormon” bekannt. Uber den Tag verteilt, unterliegt es natir-
lichen Schwankungen, aber auch unsere Psyche hat Einfluss
auf die Ausschittung.

Wichtiger Signalgeber

Morgens, in der Regel zwischen 6 und 8 Uhr, fahrt die Ne-
bennierenrinde die Produktion von Cortisol hoch. Es macht
uns wach und ist damit ein Gegenspieler des ,Mudigkeits-
hormons” Melatonin. Im Laufe des Tages baut es sich Ubli-
cherweise wieder ab, am niedrigsten ist der Cortisolspiegel
normalerweise um Mitternacht herum. Die Uberwachung
dieses Rhythmus erfolgt durch den Kérper, ein Eingreifen ist
bei normalen Werten nicht notwendig.

Cortisol hat aber noch eine weitere Funktion: Gemeinsam
mit Adrenalin sorgte es einst fiir das Uberleben in der Wild-
nis. Gerieten unsere Vorfahren in eine lebensgeféhrliche Situ-
ation, waren es diese beiden Hormone, die fiur Alarmbereit-
schaft sorgten. Das Cortisol erhéhte den Blutzuckerspiegel,
damit der Kérper rasch Energie flr eine Flucht oder einen
Kampf hat. Nicht akut Uberlebenswichtige Funktionen, wie
die Verdauung und das Immunsystem, wurden in ihrer Ak-
tivitdt gedrosselt. SchlieBlich richtet auch das beste Immun-
system nichts gegen eine wilde Bestie aus. Die Atemwege
weiten sich, das Gehirn und die groBen Muskeln werden
besser durchblutet: Konzentration, Kraft und Ausdauer stei-
gen kurzfristig an.

Lebensgefahrlichen und Uberraschenden Angriffen wilder
Kreaturen sind wir gliicklicherweise nicht mehr ausgesetzt,
Stress und damit eine erhdhte Cortisolausschittung mit all
ihren Folgen hat aber neue Gesichter bekommen. Endlose
To-do-Listen, eine Vielzahl sozialer Verpflichtungen und Sor-
gen kénnen denselben Effekt auf uns haben wie Gebrill aus
dem Geblsch in grauer Vorzeit. Kommt das hin und wieder
vor, ist das auch noch gar kein Problem. Der Kérper kann
das vermehrt ausgeschittete Cortisol ganz von selbst wieder
abbauen.

Aus dem Takt

Wenn unser interner Taktgeber aber gar nicht mehr zur
Ruhe kommt und der Cortisolspiegel chronisch hoch ist,
zum Beispiel, weil wir uns dauergestresst fihlen, kann das
viele verschiedene negative Auswirkungen haben. Oft sind
es unerwiinschte Gewichtszunahme am Bauch und Wasser-
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Gut fiir einen ausgeglichenen Cortisolspiegel:
moderater Sport wie Spazierengehen oder Wandern

Auch Self-Care-Rituale wie Atemibungen,
Meditation oder Yoga helfen, ein stress-

bedingtes Cortisol-Level zu senken.

Lesetipp

.Der Cortisol-Code”

von Svea Golinske und
Peter Heilmeyer ist ein
fundierter Ratgeber, der
dabei helfen soll, in nur
30 Tagen das Stress-
hormon wieder ins Gleich-

gewicht zu bringen.

Taschenbuch, ca. € 19,—-,

mankau Verlag

.Das groBe Buch

vom Schlaf”

von Matthew Walker gilt
als Bibel fur alle, die Wert
auf gesunden Schlaf und
ihre Schlathygiene
legen. Walker streicht
die enorme Bedeutung
von Schlaf hervor und
gibt Tipps zur Ver-
besserung des Schlaf-
erlebnisses, um Erkran-
kungen vorzubeugen.
Taschenbuch, ca. € 19,—-,
Goldmann Verlag

,Die Cortisol Formel”
von Christina Winzig zeigt
in einem vierwochigen
Programm die besten
Tipps gegen Erschopfung,
Stoffwechselstérungen
und Entziindungen -

indem der Cortisol-

spiegel gesenkt wird.
Taschenbuch, ca. € 17,

riva Verlag

CORTISOL 6:

einlagerungen im Gesicht, die einen aufmerksam werden
lassen. Andere Folgen sind weniger sichtbar, aber umso
schwerwiegender: Der Blutdruck ist dauerhaft erhoht, was
das Risiko fiir Herzerkrankungen steigert. Das Immunsystem
ist geschwécht, Viren haben leichtes Spiel. Auch bei der Ent-
stehung von Osteoporose, Muskelschwéche, depressiver
Verstimmung, schlechterer Konzentration und verstarktem
HeiBhunger kann Cortisol eine Rolle spielen.

Ein zu niedriger Cortisolspiegel ist ebenfalls nicht wiin-
schenswert. Energiemangel, verminderte Stressresilienz,
chronische Erschépfung, Gewichtsverlust, Hautveranderun-
gen, Konzentrationsstérungen und Reizbarkeit kénnen die
Folge sein. Ist der Cortisolspiegel zu niedrig, hat das meist
mit einer Fehlfunktion der Nebenniere zu tun. Wie so oft im
Leben, geht es also um die Balance. Wiinschenswert ist ein
Cortisolspiegel, der nach Stress sofort wieder auf ein nor-
males Level sinkt und da ist, wenn wir ihn brauchen: um
morgens aufzuwachen und beschwingt in den Tag starten zu
kénnen, um Krisen zu meistern und um im Falle eines Falles
zu allem bereit zu sein.

Schicksal?
Denn hier liegt die gute Nachricht: Man kann den Cortisol-
spiegel tatséchlich beeinflussen, wenn dieser stressbedingt
zu hoch ist:

* Auf Lebensmittel setzen, die den Blutzuckerspiegel stabil

halten, etwa komplexe Kohlehydrate (Vollkornprodukte,

Haferflocken, Kartoffeln)

Verzicht auf Alkohol und Koffein

* |Integration von Griintee, dunkler Schokolade, Nissen,
Samen und Fisch in den Speiseplan

* Sport bei moderater Belastung, zum Beispiel Spazieren-
gehen oder Wandern

* Kraftsport

* Ausreichender Schlaf mit regelmaBigen Schlafenszeiten
(auch am Wochenende)

* Atemibungen (siehe Seite 70), Meditation, Yoga

*

Haben Sie den Verdacht, dass etwas mit lhren Cortisolwerten
nicht stimmen koénnte, suchen Sie am besten das Gesprach
mit lhrem Arzt. Er kann anhand eines Blutbefundes fest-
stellen, ob alles im Lot ist, ob es sich um eine Stressreaktion
handelt, die Sie selbst in den Griff bekommen kénnen, oder
ob eine Erkrankung dahintersteckt, die behandelt werden
muss.
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J eder von uns kennt sie: die Momente, in denen wir die Be-
dirfnisse anderer vor unsere eigenen stellen und etwas tun,
zu dem wir eigentlich keine so richtige Lust haben. Das ist
normal, denn davon erwarten wir uns, von anderen Menschen
gemocht zu werden. Wir méchten von anderen anerkannt
werden und als Teil von bestimmten Gruppen gelten. Dieses
Bedurfnis ist tief in uns verwurzelt, denn es sicherte uns einst
das Uberleben: Nahrung, Sicherheit, Schutz vor Feinden und
Schutz vor Kalte waren Gruppenleistungen. Evolutionar be-
trachtet, hatten Einzelkdmpfer kaum eine Chance.

Um sicherzugehen, dass wir nach Gruppenzugehérigkeit stre-
ben und so mdglichst sicher sind, belohnt uns das Gehirn
daher mit einer Ausschittung von Glickshormonen, zum Bei-
spiel Dopamin, oder auch mit dem Bindungshormon Oxyto-
cin. Um diesen wohltuenden Hormoncocktail abzubekommen,
gibt es unterschiedliche Wege. Der vermeintlich einfachste
ist es, anderen Menschen Gefallen zu tun, ihnen Arbeit ab-
zunehmen, ihnen Geschenke zu machen, ihnen bedingungs-
los zuzustimmen und ihre Bedirfnisse vor die eigenen zu
stellen. Im englischen Sprachgebrauch spricht man dann von
.People Pleasing”. Das mag wie der einfachste Weg schei-
nen, der sinnvollste ist es aber nicht.

Nettigkeit oder Angst?

Was sich ndmlich als Nettigkeit und Altruismus tarnt, ist in
Wahrheit eine Form der Selbstaufgabe, die aus einer Angst
resultiert, abgelehnt zu werden. Wer sténdig ,Ja” zu ande-
ren sagt, findet sich schnell in einer Spirale aus chronischem
Stress, denn zusatzlich zu den eigenen Aufgaben werden
auch noch die anderer Menschen Ubernommen, im Berufs-
wie im Privatleben. Auch die Unterdriickung der eigenen Be-
dirfnisse fihrt zu Stress. Ein bisschen kann man sich das wie
bei einem Druckkochtopf vorstellen, der nie die Chance be-
kommt, Dampf abzulassen. Burn-out, depressive Verstimmun-
gen, Schlafstérungen, Kopf- und Magenschmerzen sowie ein
latentes Gefiihl der Erschépfung und Dauermidigkeit kdnnen
die Folgen sein.

Wer immer andere Menschen im Blick hat, verliert sich selbst
zwangsweise aus dem Fokus. People Pleaser haben oft
Schwierigkeiten damit, ihre eigenen Winsche und Vorlieben
zu benennen bzw. auszuleben. Dem Leben der Mitmenschen
wird viel zu viel Bedeutung beigemessen. Das kann dazu fiih-
ren, sich fremdbestimmt und machtlos zu fihlen. Und obwohl
man vermeintlich von allen gemocht wird, bleiben Beziehun-
gen oberflachlich, denn People Pleaser sagen selten das, was
sie wirklich denken. Davon leben aber Partner-, Freund- und
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Bekanntschaften. Fehlende personliche Grenzen kénnen ei-
nen zu leichter Beute furr egoistische Menschen, toxische Part-
ner und manipulative Personen machen; nicht zuletzt deshalb
flihrt People Pleasing langfristig oft zu Problemen.

Nett ist aus!

Naturlich ist es gut, im Umgang mit den Mitmenschen hof-
lich und freundlich zu bleiben. Wie so oft im Leben, macht
auch hier die Dosis das Gift. Es gibt gentigend Situationen,
in denen man ruhig ,Nein” sagen darf, gleichzeitig brauchen
wir aber den ein oder anderen altruistischen Moment, um als
Gesellschaft funktionieren zu kénnen.

Wenn Sie zum People Pleasing neigen, konnten Sie sanft da-
mit beginnen, den Kreislauf zu durchbrechen, indem Sie auf
Bitten nicht sofort mit einem ,Ja” antworten. Nehmen Sie
sich mit dem Satz ,Ich denke dariiber nach und gebe dir mor-
gen Bescheid” einen Tag Bedenkzeit. Sie kénnen dann ganz
ohne Druck Uberlegen, ob es lhnen ein echtes Anliegen ist,
auszuhelfen, oder ob Sie sich nur irgendwie verpflichtet fiih-
len. Sehen Sie ein ,Nein” zu anderen als ,,Ja” zu sich selbst.
Denken Sie daran: Nur wenn es lhnen gut geht und Sie lhre
Bedurfnisse wahren, kénnen Sie auch fir andere da sein.

Fotos: Shutterstock
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Machen Sie den

Hand aufs Herz: Ist Ihnen egal, was andere Menschen von lhnen halten? Oder ist es |lhnen wichtig, dass
man Sie mag? Zahlen Sie, welche Antwort Sie am hdufigsten gewéhlt haben.

Eine Kollegin hat Geburtstag und wiinscht sich von lhnen einen Kuchen fiir die Party. Eigentlich haben Sie
viel zu tun. Wie reagieren Sie?

a) Ich stehe dann halt um 2 Uhr morgens in der Kiiche und backe.

b) Ich kaufe einen Kuchen.

c) Ich sage ihr, wie viel ich zu tun habe und sage Nein.

Ein Freund vertritt in einem Gespréach eine Meinung, die lhnen gegen den Strich geht. Was tun Sie?
a) Ich stimme zu.

b) Ich sage nichts.

c) Ich sage meine Meinung.

Wann haben Sie zuletzt mit jemandem gestritten?
a) Ich streite nicht.

b) Ich kann mich nicht erinnern.

c) Immer, wenn es notwendig ist.

Beim Einkaufsbummel lduft jemand gegen Sie ...
a) Ich entschuldige mich.

b) Ich sage nichts.

¢) Ich weise die Person zurecht.

Beim Meeting griit Sie die Chefin nicht. Welchen Schluss ziehen Sie?
a) Ich gruble, vielleicht habe ich was falsch gemacht?

b) Ich frage sie, ob alles in Ordnung ist.

c) Ist doch egal, welche Laus ihr ber die Leber gelaufen ist.

Wenn lhre Lieblingsmannschaft ein wichtiges FuRRballspiel hat ...

a) ... rede ich mit anderen Fans daruber.

b) ... schaue ich das Match zu Hause.

c) ... bin ich den ganzen Tag in den Vereinsfarben unterwegs.

Oma hat Geburtstag und die gesamte Familie samt Ihren erwachsenen Kindern ist eingeladen.

Was passiert im Vorfeld?

a) Ich rufe vorab meinen Sohn mehrmals an, um ihn zu erinnern, damit er auf jeden Fall kommt und Oma nicht
enttduscht ist. Sicherheitshalber bitte ich meine Tochter, ihren Bruder ebenfalls zu erinnern.

b) Ich frage meine Kinder in der Woche vor der Feier, ob wir ein gemeinsames Geschenk besorgen wollen.

c) Wir sehen uns auf der Party.

Ihre Freundin hat schlechte Laune, weil ...
a) ... ich sie wahrscheinlich verérgert habe.

b) ... ich sie vielleicht verargert habe.

c) ... sie jemand anderer verargert hat.

Uberwiegend a): Thermentag. sofort!
lhnen ist sehr wichtig, was andere Menschen von lhnen denken. Zeit, sich selbst wiederzufinden! Am besten, Sie
génnen sich eine Thermenauszeit und riicken mal wieder sich selbst in den Fokus.

Uberwiegend b): Lufi nach oben. Matrose!
Sie schwimmen meist obenauf, vor allem, wenn es Themen betrifft, die Ihnen wichtig sind. Doch Sie spiiren selbst:
Da ist noch Luft nach oben. Sie kénnten noch ein bisschen besser auf lhre Grenzen achten.

Uberwiegend ¢): Grenzen gewahrit. perfeka!
Sie verteidigen Ihre Grenzen wie ein Pirat sein Schiff. Das ist fantastisch! Achten Sie aber darauf, nicht ins andere
Extrem zu verfallen und andere Menschen zu vergraulen.
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Overtnink

N8

Wenn die Gedanken Karussell fahren

Die meisten von uns bekamen es schon als Kinder einge-
blaut: , Erst denken, dann reden!” Das war einst unter Lehr-
personal ein gern verwendetes Sprichwort. Grundsétzlich ist
es ja durchaus nichts Schlechtes, die kleinen grauen Zellen
regelméaBig zu etwas Jogging anzutreiben, sich Gedanken zu
machen und keine Ubereilten Aussagen oder Entscheidungen
zu treffen. Doch wenn die Gribelei, auch , Overthinking” ge-
nannt, Gberhandnimmt, kann das auch negative Folgen haben.

Ich denke, also bin ich?

+Warum hat sich die Person in der Sauna von mir wegge-
setzt? Habe ich zu bése geguckt? Schwitze ich zu stark? Hat
mein Handtuch die falsche Farbe? Vielleicht hatte ich etwas
|[acheln sollen. Aber wirkt es nicht auch seltsam, wenn man
Fremde in der Sauna anléachelt? Habe ich nicht gegrif3t?” Im
Grunde kénnte man diese Gedankenspirale noch weiter fort-
setzen, sogar abends im gemitlichen Hotelbett kénnte man
noch driiber nachdenken. Aber warum sollte man das? Men-
schen, die zu den typischen , Overthinkern” gehéren, haben
die Wahl gar nicht. Sie qualen sich standig mit Fragen, wagen
andauernd ab und verlieren sich oft in eigentlich unnétigen
Gedanken oder Sorgen. Diese kénnen sowohl Sachverhalte
als auch Personen oder Situationen betreffen und sich auf
Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft beziehen.

Ein wichtiges Merkmal, das ,Overthinking” von normalem
Nachdenken unterscheidet, ist die Tatsache, dass Gribe-
leien nicht l6sungsorientiert sind, sondern etwas betreffen,
das vielleicht gar keine Lésung braucht (,Warum hat sich die
Person weggesetzt?”) oder ohnehin nicht mehr zu dndern
ist. Entscheidungen, die bereits getroffen wurden, werden
gedanklich immer wieder infrage gestellt, vergangene Ge-
sprache laufen vor dem geistigen Auge ab und werden auf
mogliche Fehlerquellen oder Verbesserungsmoglichkeiten
abgeklopft. Anders als bei sinnvoller Selbstreflexion, lernt
man dabei nichts Uber sich selbst und gewinnt auch keine
neuen Erkenntnisse.
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Gefahrliches Denken

Kommt es hin und wieder vor, dass man sich in Gribeleien
verliert, ist das noch lange kein Grund zur Sorge. Zu viel wird
es aber dann, wenn einen das Gedankenkarussel abends
davon abhalt, einzuschlafen, einen Gedanken in den Schlaf
verfolgen, man wichtige Deadlines verpasst, weil man immer
noch zu keiner Entscheidung gekommen ist, Projekte ein-
schlafen, weil man zu viel gegriibelt statt getan hat, man die
Gedanken nicht mehr steuern kann und man nach und nach
an Selbstbewusstsein verliert. Letzteres ist eine Folge aus der
standigen Analyse eigener Fehler und Fettndpfchen.

Dazu kommt, dass Overthinker sehr mit sich selbst beschaf-
tigt sind. Anstatt im Hier und Jetzt zu sein, scheinen sie ihrem
Umfeld gedanklich weit weg. Freunde und Bekanntschaften
sind erst recht genervt, auch, weil immer wieder dieselben
Themen besprochen werden missen. Im Job taugt so ein
Verhalten meist auch nicht zur Beférderung.

Gehoren Sie zu den Overthinkern?
Wenn mehrere der folgenden Punkte auf Sie zutreffen, dann
kann es durchaus sein, dass Sie ein bisschen zu viel gribeln:

* Sie denken oft im Konjunktiv (,Hatte ich ..., ware ich ...")

* Sie hinterfragen Motive anderer (,Was meint er damit?")

* Sie schlafen abends schlecht ein, weil der innere Monolog
Sie wach halt

* Sie versuchen, alle Eventualitaten im Voraus zu bertck-
sichtigen

* Sie machen nicht nur einen Plan B, sondern auch einen
Plan C und D

* Sie stellen sich standig dieselben Fragen

* Sje fuhlen sich unsicher

* Sie vergleichen sich dauernd mit anderen

* Sie gehen eher vom Schlechtesten aus

* Selbst bei scheinbar einfachen Entscheidungen, zum
Beispiel Rutsche oder Sauna, haben Sie Schwierigkeiten,
sich festzulegen

Foto: Pexels

* Sie zeigen korperliche Anzeichen wie Midig-
keit, flache Atmung, innere Unruhe oder
eine verspannte Kieferpartie

* Sje entfernen sich vom Freundeskreis

Wie man aus dem Gedankenkarussel aussteigt
Wer sich aus dem Overthinking-Kreislauf befrei-
en mochte, muss zunachst verstehen, warum er
Uberhaupt in diesen reingeraten ist. Die Ursachen
sind oft in Zukunftsdngsten und Unsicherheiten
zu finden, doch auch negative Erfahrungen in der
Vergangenheit, in denen man vermeintlich einen
vermeidbaren Fehler gemacht hat, wenig Selbst-
bewusstsein, gesteigerter Perfektionismus, Har-
moniebediirfnis, allgemeine Angste und Hoch-
sensibilitdt spielen eine Rolle. Das viele Denken
erflllt eine Art Schutzmechanismus und verleiht
ein falsches Gefiihl von Kontrolle.

Wer erkennt, in dieser Hinsicht vielleicht etwas
unternehmen zu mussen, hat schon einen wich-
tigen Schritt erledigt. Vergegenwartigen Sie sich
immer wieder, dass manche Sachen einfach pas-
sieren. Sprechen Sie Unsicherheiten in sozialen
Situationen einfach gezielt an. Anstatt sich wo-
chenlang zu fragen, warum sich jemand in einer
Situation auf eine bestimmte Art verhalten hat,
kénnen Sie einfach fragen. Vielleicht handelt es
sich um ein kleines Missverstandnis, das sich so-
fort aus der Welt schaffen I&sst.

Schreiben Sie positive Erfahrungen auf, und tiben
Sie sich immer wieder in spontanen Entscheidun-
gen. Es wird nichts Schlimmes passieren, wenn
Sie im Restaurant eine Speise wahlen, die lhnen
vielleicht nur am zweitbesten schmeckt. Das Ge-
dankenkarussel zu stoppen, kann man tiben, auch
durch positive Affirmationen (Glaubenssatze),
zum Beispiel: , Jede Entscheidung ist eine gute
Entscheidung, und wenn nicht, kann ich sie nicht
andern.” Aus Coaching-Kreisen kennt man das
,Growth Mindset”: Menschen, die es verinner-
licht haben, wissen, dass das Leben ein Prozess
standigen Lernens ist, und nehmen Fehler als
Méglichkeiten zum Wachsen an.
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BREATHWORK

12.000-
23.000

Mal atmen wir pro Tag
ein und aus, je nach
sportlicher Anstrengung
oder psychischer
Anspannung.

1N UNo
SUS 8

Atmen ist die naturlichste Sache der Welt, wir tun
€8 quasi ununterbrochen. Trotzdem machen viele
DN UNs es falsch, oder zumindest nicht optimal'.
eathwork®, also die Arbeit am und mit dem
glgenen Atem, soll Abhilfe schaffen und uns

gesundheitliche Vorteile bringen.
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Schon vor Jahrtausenden praktizierte man in Indien nicht
nur Yoga, sondern damit einhergehend auch die Kunst, den
Atem bewusst zu lenken. Bekannt unter dem Sanskrit-Begriff
.Pranayama”, was Ubersetzt ,Erweiterung der Lebensener-
gie bedeutet, ist es nach alten Uberlieferungen die vierte von
insgesamt acht Stufen auf dem Weg zur Erleuchtung. Die At-
mung wird dabei als Bindeglied zwischen physischer Ubung
und Meditation betrachtet. Heute ist Breathwork ein Sammel-
begriff fir unterschiedliche bewusste Atemtechniken, die das
Ziel haben, Verbesserungen des Wohlbefindens hervorzu-
rufen.

Mit Mystik oder Esoterik hat das Ganze nichts zu tun, im Ge-
genteil: Die kontrollierte Atmung nimmt Einfluss auf den Para-
sympathikus. Er gehort zum vegetativen Nervensystem, das
fur Ruhe, Erholung, und Regeneration verantwortlich ist. Er
senkt die Herzfrequenz durch eine Verlangsamung des Pulses,
das Herz wird so entlastet. AuBerdem regt er die Verdauung
an, fordert den Zellaufbau, starkt das Immunsystem, stellt alles
zur Muskelreparatur bereit und ist wichtig fur die Selbsthei-
lungskrafte des Korpers.

Zielgerichtet

Der einzige Teil des vegetativen Nervensystems, der von au-
Ben beeinflusst werden kann, ist die Atmung. Beim langen,
tiefen Ausatmen stimulieren wir es mechanisch. Dadurch
schaltet das Gehirn auf Entspannung, der Kérper kann sich
erholen, der Cortisolspiegel — verantwortlich fiir zahlreiche
stressbedingte Erkrankungen — sinkt.

Nattrlich kann man auch das Gegenteil erreichen: Beim so-
genannten ,Feueratmen” oder bei der Atmung nach Wim
Hof wird die Sauerstoffaufnahme erhoht, der Fokus wird kla-
rer und wir fihlen uns energiegeladener. Sie funktioniert, weil
durch die Art der Atmung der CO,-Spiegel im Blut sinkt und
das dadurch entstehende Sauerstoff-Defizit fir extrem klaren
Fokus sorgt. Das schnelle Ein- und Ausatmen setzt Adrena-
lin frei, das wach macht. ,Feueratmen” ist Hyperventilation
recht dhnlich und kann bei Ungelibten unerwiinschte Effekte
hervorrufen. Wer sich dafir interessiert, sollte in einem ge-
flhrten Workshop die Technik perfektionieren. Einfacher und
im Alltag ohnehin viel wichtiger sind Atemibungen, die uns
entspannen und von unndtigem Stress befreien.

Atmen Sie sich entspannt

Beim Breathwork gibt es unterschiedliche Methoden, um
dasselbe Ziel zu erreichen. Méchten Sie bewusst entspannen
und regenerieren, kénnen Sie mit dem Box Breathing eine
Technik wahlen, auf die auch die US Navy SEALs setzen. So
funktioniert es:
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* Stellen Sie sich ein Quadrat mit vier gleich langen Seiten
vor

* Jede Seite entspricht einer Atemphase

* Jede Phase dauert vier Sekunden

* Atmen Sie langsam und tief vier Sekunden lang durch
die Nase in den Bauch

* Halten Sie den Atem vier Sekunden lang an

* Atmen Sie vier Sekunden lang aus

* Warten Sie eine viersekiindige Pause ab, bevor Sie erneut
von vorne beginnen und einatmen

Um merkbare Resultate zu erzielen, sollten Sie rund 12 bis 15
Durchgénge (ca. 5 Minuten) am Stlick absolvieren.

Atmen gegen Angst und fiir den Schlaf

Sie kénnen nicht einschlafen oder haben akut Angst? Dann
muss der Parasympathikus maximal aktiviert werden. Das
funktioniert mit der 4-7-8-Methode. Anders als beim Box
Breathing sind die Atemphasen unterschiedlich lang, auBer-
dem wird durch Mund und Nase geatmet: 4 Sekunden lang
durch die Nase einatmen, 7 Sekunden Atem anhalten, 8 Se-
kunden lang gerduschvoll durch den Mund ausatmen. An-
fangs maximal 4 Mal wiederholen.
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FITNESSTREND
Airboarding

Nach dem Snowboarden kommt Airboarden!
Der neue Sporttrend wirkt wie eine rasan-
tere Variante von Schlittenfahren. Denn die
Airboarder liegen dabei auf einem leichten,
aufblasbaren Board mit Haltegriffen an den
Seiten, das ein bisschen wie ein kurzes, brei-
tes Surfbrett (Bodyboard) aussieht. Sie stlr-
zen sich ausgerlstet mit einem Helm, einer
Skibrille und festem Schuhwerk mit dem Kopf
voran Pisten hinunter. Gebremst und gesteu-
ert wird durch Gewichtsverlagerung, zum
Halten kommt man, indem man das Board
quer zur Fahrtrichtung lenkt. Vorkenntnisse
sind flr die neue Funsportart nicht notwen-
dig, schon nach einer kurzen Einfihrung kann
man ins Abenteuer starten.

Wichtig ist, dass man langsam startet und
das eigene Koénnen nicht lberschatzt, denn
je nach Korpergewicht und Schnee-Art sind
damit ziemlich hohe Geschwindigkeiten
moglich. Ricksichtnahme auf andere ist un-
bedingt notwendig.
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Must-haves der Saison

Die qualitativ hochwertigen EDUARD-TEES von Griinder Eduardo
Molina schmecken herrlich und verziicken selbst Kenner. Tipp:
Autumn Flush aus Indien, 50 g um € 9, (iber eduardteas.com

Der FUNCTIONAL MATCHA COMPLEX von Saint Charles vereint
Premium Matcha, VERISOL® Kollagenpeptide und Spirulina-Extrakt
in einem téglichen Wellness-Ritual. 100 g um ca. € 50, iber saint-
charles.eu

Das neue EXO BOOST YOUTH POWER NIGHT REPAIR ELIXIR
GRANATAPFEL von Weleda wirkt der Entstehung von Féltchen mit
natdrlichen Wirkstoffen entgegen. 30 ml, ca. € 28,— iiber weleda.at

Stylish zum Sport: Das verspricht diese schicke TASCHE von
Tchibo, erhéltlich bis 26.10. um ca. € 30,— (ber tchibo.com.

Der samtige Schaum des CINNAMON SPICED LATTE DUSCH-
GELS von Lush riecht zum AnbeiB3en und pflegt die Haut ganz
sanft. Ab ca. € 11,— lber lush.at

Fotos: magnific.com, Eduard Teas, Saint Charles, Lush, Weleda, te Neues, Haymon, Diogenes Verlag, TWONATURALS, Elisabeth Lechner Eucerin, UY Studio, H&M, Eurothermen/Robert Maybach

RELAXTIPP

RELAX- UND MASSAGETIPP

Elektrotherapie

Die vom Arzt verordnete
Elektrotherapie ist als an-
genehmes Kribbeln spirbar.
Sie hilft bei Nervenschmer-
zen, Nervenldhmungen,
Muskelschwachen, Binde-
gewebs- und Durchblutungs-
storungen sowie bei Tinnitus.
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SANFT! Der Medi Stream ist eine schonende Massage mittels
warmer Wasserdruckstrahlen. Die Anwendung reduziert Schmer-
zen, wirkt vitalisierend und sorgt fiir eine spiirbare Verbesserung
des korperlichen, mentalen und seelischen Wohlbefindens.
Verspannungen werden geldst und die Muskulatur gelockert.
Info-Hotline: +43 7258 799-0

ENTSPANNEND! Bei Sole-Schlammpackungen wird warmer
Sole-Schlamm auf verschiedene Korperregionen aufgetragen.

Der Schlamm wirkt bei Kreuz- und Venenproblemen, wahrend

Info-Hotline:
+43 7249 440-0

Trend-Flash

1 FUNKTIONAL! Die veganen Proteinshakes von

TWONATURALS vereinen Erbsenprotein mit probiotischen
Kulturen sowie ausgewéhlten Vitaminen und Mineralstoffen.

500 g um ca. € 35~ /l

2 STYLISH! H&M MOVE présentiert eine neue Damen-Gym-
Kollektion, die Training mit einer modernen, stilbewussten
Asthetik und dem firgurformenden Material SculptMove™
verbindet. Blitzblaue Leggins um ca. € 30,—. hm.com

3 GEPFLEGT! Mit der Eucerin Hyaluron-Filler + Longevity
Epigenetic Line Extension présentiert Eucerin eine komplette
Routine fiir strahlende Haut, bestehend aus Serum, Tages-
pflege mit LSF 30 und Nachtpflege. Je 50 ml um ca. € 50,-

4 EINZIGARTIG! Das Berliner UY Studio entwickelt Dlifte, die

jedem Heim besondere Atmosphdére verleihen, so wie , T".

Er duftet nach schwarzem Tee, edler Rose, tiefem Zedernholz Q
und warmem Moschus. 100 ml Raumspray um € 59,— (iber

uy-studio.com

_iegestunl-Lekture

INTERIOR DESIGN REVIEW VOL. 30 von Andrew Martin zeigt die schénsten
und durchdachtesten Innengestaltungen aus aller Welt. Perfekt als Geschenk, zum immer
wieder Durchbléttern und um sich Inspirationen zu holen. Te Neues Verlag, um ca. € 70,

FREUNDE VON FRUHER von Micha Lewinsky erzéhlt von Béla und seinen Freunden,

die vor 30 Jahren in einer Vierer-WG ihre Aufbruchsjahre erlebten. Als das Haus ihrer da-
maligen WG zum Kauf steht, tberlegen die vier, es zu kaufen. Ob das eine gute Idee ist?
SchlieBlich sind sie jetzt alle so unglaublich erwachsen geworden ... Diogenes Verlag,
um ca. € 26,—

DAS HOTEL AM RANDE DES ZUSAMMENBRUCHS im mondénen Kurort

Reichenau an der Rax dient dem Ehepaar Prammer als Kulisse fiir einen Krimi, in dem nicht
nur ein Investor, sondern auch ein unehrlicher Hoteldirektor und eine ziemlich illustre Ange-

stelltenschar fiir viel Lokalkolorit sorgen. Um ca.€ 17,—, erschienen im Haymon Verlag.

man schwerelos in einer Soft-Pack-Liege schwebt.
Info-Hotline: +43 6132 204-0
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Daﬂ'jr muss man sich aber nicht unbedingt ins Labor be-
geben. Oder gar Unmengen an Pillencocktails schlucken.
Viele Wirkstoffe aus der Natur sind kraftvoller, als wir denken.

Der optimierte Mensch

Zwar erlebt der Begriff ,Biohacking” in den letzten Jahren
befeuert durch Social Media einen regelrechten Trend, es
gibtihn aber schon langer, als man annehmen méchte. Schon
im Jahr 1988 spricht man in der biologischen Forschungsge-
meinschaft davon. Gemeint ist damit aber vorerst nur, die
Natur auBerhalb des Labors wissenschaftlich zu erforschen.
,Feldversuche” kénnte man das Ganze auch nennen.

Vor rund 25 erhalt das Wort dann eine zusatzliche Bedeu-
tungsdimension: Es geht jetzt darum, den Koérper, also die
eigene Biologie, so zu optimieren, dass physische und psy-
chische Leistungsfahigkeit, Gesundheit und Langlebigkeit
maximiert werden. Erreicht werden sollen diese Ziele durch
unterschiedliche Methoden, etwa Erndhrung, Bewegung, In-
fusionen, Schlaf, Meditation, Aufenthalte in Kaltekammern,
chemische Substanzen und Nahrungsergénzungsmittel.

Einer der bekanntesten Vertreter des modernen Biohacking
ist Bryan Johnson. Der Tech-Multimillionar startete 2021
sein ,Project Blueprint”, das umfassende Datenanalyse von
Biomarkern wie Blutwerten, Herzfrequenz, Schlaf, Blutzu-
cker, Knochendichte, Hautalter etc. mit modernen wissen-
schaftlichen Erkenntnissen verkniipft. Als Versuchskaninchen
stellte er sich selbst zur Verfligung. Er lasst sich regelméBig
untersuchen, optimiert, schraubt, perfektioniert. Die Opfer,
die er flr seine Suche nach der ewigen Jugend bringt, sind
immens. Johnson lebt einen extrem strukturierten Alltag
mit konsequenter Schlafroutine, pflanzenbasierter und stark
kontrollierter Ernahrung, gezieltem korperlichen Training
und kaum Freizeit.

Seine eigenen Ergebnisse und Riickschlisse sind nicht nur
mit Vorsicht zu genieBen, sondern auch mit dem Bewusst-
sein, dass Johnson einerseits Uber bemerkenswerte finan-
zielle Mittel verfligt und andererseits die Optimierung seiner
Selbst sein Job ist. Doch auch Menschen mit normalem Ein-
kommen und weniger extremen Vorhaben kénnen ihr Wohl-
befinden optimieren — mit einigen einfachen Mitteln aus der
Natur.

* Kalte

Esist langst kein Geheimnis mehr: Kalte verursacht im Kérper
einen Stressreiz. Die Folge ist die Aktivierung des Kreislaufs
und des sympathischen Nervensystems, das fir die Ener-
giebereitstellung verantwortlich ist. Probieren Sie es gleich
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selbst aus, zum Beispiel mit einer kalten Dusche, in unseren
Kaltwasserbecken oder in der Eisgrotte im SaunaBergdorf
L,AusZeit” im EurothermenResort Bad Schallerbach. Nicht
zufillig ist Eisbaden ein Trend geworden! Wichtig: Ubertrei-
ben Sie es nicht. Der Kaltereiz sollte nur kurz andauern.

* Sonnenlicht

Achten Sie auch im Herbst und Winter darauf, méglichst viel
Tageslicht abzubekommen. Das hilft dabei, das Schlathor-
mon Melatonin zu vertreiben.

* Bewegung

Es muss nicht immer das anstrengende Workout sein! Viel
wichtiger ist Alltagsbewegung, wie man sie zum Beispiel
beim Treppensteigen, Wandern, Schwimmen, Radfahren
und bei korperlicher Arbeit verrichtet. RegelmaBige Bewe-
gung dieser Art ist sinnvoller als sich nur im Fitnesscenter zu
bewegen.

* Schlafen und Dunkelheit
Wie wichtig ausreichend Schlaf fir unsere Gesundheit ist,
haben viele Studien eindrucksvoll belegt. Warum also nicht

an dieser einfachen Stellschraube drehen? Versuchen Sie,
(auch am Wochenende) einen regelméaBigen Schlafrhythmus
zu etablieren. Wichtig dabei ist, dass das Schlafzimmer kom-
plett dunkel ist. Nur so wird genligend Melatonin fir tiefen
Schlaf ausgeschuttet.

* Atem

Der Atem ist das einzige Werkzeug, das wir zur Verfligung
haben, um jenen Teil des Nervensystems zu beeinflussen,
der flr Entspannung verantwortlich ist (lesen Sie mehr dazu
ab Seite 70). Durch gezielte Atemibungen und bewusstes
Atmen kénnen wir unser Stresslevel und damit den Cortisol-
spiegel senken. Ist Letzterer dauerhaft hoch, kann eine Viel-
zahl an Erkrankungen die Folge sein.

* Bitterstoffe

Bittere Lebensmittel wie Rucola, Chicorée, Endivie, Grape-
fruit oder Radicchio kénnen Prozesse rund um die Verdauung
beeinflussen. Sie sorgen unter anderem dafur, dass unter-
schiedliche Hormone im Magen-Darm-Trakt ausgeschittet
werden, die sich positiv auf die Verdauung, den Blutzucker-
spiegel und das Sattigungsgefiihl auswirken kénnen.
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* Fermentiertes

Sauerkraut, Kimchi, Joghurt und andere fermentierte Le-
bensmittel sind nicht nur lecker, sondern kénnen Bestand-
teile enthalten, die das Darmmikrobiom lieben. In einer
Studie der Stanford University zeigte sich, dass bestimmte
Entziindungsmarker abnehmen kénnen, wenn man Fermen-
tiertes in die Erndhrung einbaut. Wichtig: Zu starkes Erhitzen
kann die wichtigen Mikroorganismen abtéten.

* Cordyceps & Lion’s Mane

Der Cordyceps-Pilz wird mit Ausdauer und gesteigerter
sportlicher Leistungsfahigkeit in Verbindung gebracht. Lion’s
Mane (Igelstachelbart) hingegen soll sich auf das Gehirn und
Nervensystem positiv auswirken. Bestimmte Inhaltsstoffe
konnen Nervenwachstum positiv beeinflussen. Bestimmte
Pilzinhaltsstoffe kdnnen weiters mit dem Immunsystem in-
teragieren und es ankurbeln. Weitere Pilzbestandteile sind
aktuell fur die Longevity-Forschung besonders interessant,
weil sie forderliche Effekte auf den Stoffwechsel, den Zell-
schutz und antioxidative Mechanismen haben.

= SChenken ist kein Wettbewerb, sondern
eine Gelegenheit zu zeigen, dass man den

anderen wahrnimmt und wertschatzt.“
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Meter Tweed bendtigt man
fur ein Sakko. 7,4 Meter
flieBen in die Herstellung

eines schottischen
Festtags-Kilts.




80 TWEED

Denn kaum ein Stoff ist so eng verknUlpft mit luxuridsem
Understatement wie dieser. Seine Geschichte ist eine be-
sonders lange, und wer sich hin und wieder ein Stiick aus
dem edlen Garn gonnt, beweist damit ganz subtil seinen
ausgezeichneten Stil.

Gemacht fiir Aktive

Das Wetter Schottlands ist nichts fur Warmduscher: Die
Winter koénnen sehr lang und kalt sein, im Sommer ist es
haufig regnerisch, und grundsatzlich zeigt sich das Wetter
von seiner wankelmutigen Seite. Einem gefligelten Wort
zufolge, erlebt man in Schottland alle vier Jahreszeiten in-
nerhalb eines Tages. Dass die Menschen daher in Sachen
Kleidung nichts dem Zufall Uberlassen wollten, ist klar.
Schon im frihen 18. Jahrhundert setzte sich daher ein be-
sonderer Stoff durch: ein robuster, schwerer Wollstoff mit
rauer Oberflache, der diagonal gewebt wird. Man spricht
von der ,Koérperbindung”, auf Englisch auch als Twill be-
zeichnet. Die Web-Art ist angeblich auch der Grund fir
die Namensgebung. Urspriinglich hie3 der Stoff in Schott-
land namlich Clo-Mér (,groBes Tuch”) oder Tweel. in den
1820ern wurde durch einen Lesefehler dann aus Tweel das
heute bekannte , Tweed”. Tweed ist immer farbenfroh, er ist
wasserabweisend, warm, besonders langlebig. Obwohl er
eigentlich fir die Arbeit und das Leben drauBen erfunden
wurde, fehlt es ihm nicht an Eleganz. Zu der verhalf ihm auch
Queen Victoria. Sie kaufte 1848 Schloss Balmoral in Schott-
land und machte dadurch Tweed weltweit zu einem Symbol
fir gehobene Sportbekleidung und britischen Landadel. Es
stimmt Ubrigens, dass jeder Clan Schottlands sein eigenes
Muster (, Tartan” genannt) hat.

Noch heute ist es Ublich, dass Webereien Auftragsstoffe an-
fertigen, die zum Beispiel Farben einer Familie oder eines
Wohnsitzes aufgreifen. ,Wir sind gerade dabei, neue Uni-
formen fur die Butler anfertigen zu lassen”, erzahlt zum Bei-
spiel Chris. Er ist Head Butler in Dun Aluinn, einem Herren-
haus im schottischen Aberfeldy, das seit Kurzem auch als
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Hotel buchbar ist. Der Chef der ortlichen Weberei war vor
Ort, um ein Gefthl fir das Anwesen zu bekommen. Er will
in seinem Stoff die rétlich-orange Farbe der Fassade ebenso
aufgreifen wie das Griin der Umgebung. Spéter entstehen
aus dem , Tartan” Sakkos und Kilts fuir die Angestellten sowie
Kissentiberziige und Tischdecken als Deko-Elemente.

Elegant und immer passend

Herren, die Wert auf ein klassisches Erscheinungsbild legen
und dennoch mit der Mode gehen méchten, kommen in der
Herbst-Wintersaison 2026/27 nicht um Tweed herum. Weil
der Stoff so viele praktische Vorziige hat und dank seiner
unterschiedlichen Muster fur alle Gelegenheiten etwas Pas-
sendes hergibt, erfreut er sich auch bei Jingeren zunehmen-
der Beliebtheit, egal, ob als Schal, Handschuh, Anzug oder
Mantel.

Ist man damit nicht gerade in Schottland, sondern in milde-
rem Herbst- und Winterklima unterwegs, empfiehlt es sich,
zu einer leichteren Grammatur zu greifen; der Stoff ist dann
nicht so schwer und warm wie beispielsweise Harris Tweed.
Verzichten Sie auf Kopf-bis-FuB-Tweed-Outfits. Tragen Sie
einen Mantel aus Tweed, dann passen einfarbige Leder-
handschuhe und ein einfarbiger Schal in der Farbe der Hand-
schuhe besser. Und beim Anzug aus Tweed? Moderne
Schnitte sind hier das Um und Auf! Die Taille des Sakkos
sollte leicht betont geschnitten werden und das Revers eher
schmal sein. Besonders sportlich wird der Look, wenn statt
passender Tweedhose eine dunkle Jeans, eine elegante
Flanellhose oder eine Chino getragen wird.

Fotos: magnific.com, Unsplash, Pexels

Weniger ist mehr

Der Preis fur Kleidung und Accessoires aus Tweed kann
sehr unterschiedlich ausfallen und hat auch damit zu tun,
wo und wie der Stoff hergestellt wird. Natirlich ist Tweed
aus Schottland, der in Handarbeit gefertigt wird, teurer
als solcher, der als Massenware von den Fabrikbandern in
China lauft. Modernen Gentlemen, die Wert auf Qualitat
legen, sollte die Entscheidung nicht schwerfallen. Lieber
ein paar ausgewahlte Stlicke aus europaischer Handferti-
gung kaufen, als sich mit Billigstoff fragwirdiger Herkunft
einzudecken!

Harris Tweed

Harris Tweed nimmt eine Sonder-
stellung ein. Um so bezeichnet wer-
den zu durfen, muss der Stoff:

* aus 100 Prozent reiner Schurwolle
bestehen

* auf den &duBeren Hebriden Schott-
lands gesponnen und gefarbt werden
* in Handarbeit entstehen
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Erkennbar ist echter Harris Tweed an seinem Etikett, das
einen Reichsapfel und ein Malteserkreuz in Rot zeigt.
Schon 1910 registriert, ist Harris Tweed eine der altesten
britischen Marken (liberhaupt und das einzige Textil der
Welt, dessen Herstellung und Definition durch ein eigenes
Gesetz geschitzt ist.

Dass es Harris Tweed heute Uberhaupt noch gibt, ist einer
Investorengruppe rund um den schottischen Politiker Bri-
an Wilson zu verdanken. 2006 kaufte der Unternehmer Bri-
an Haggas namlich jene Weberei, die fur 95 Prozent der
gesamten Harris-Tweed-Produktion verantwortlich war. Er
strich die 8.000 traditionellen Muster und stellte nur noch
vier in gedeckten Erdténen her. Schon das war eine Fehl-
entscheidung. Die néachsten folgten Schlag auf Schlag:
Seine Weigerung, Designer und Schneidereien mit Meter-
ware zu beliefern, und sein Beharren darauf, ausschlieBlich
eine einzige Jacke herzustellen, lieB die Verkaufszahlen
von Harris Tweed in den Keller rasseln. Statt mehrerer Mil-
lionen webte man in ganz Schottland weniger als 500.000
Meter des Kulturguts. Bergauf ging es erst wieder, als
Wilson und seine Partner eine stillgelegte Fabrik im Dorf
Shawbost reaktivierten und die alten Farben und mit ihnen
den Stolz (und groBten Wirtschaftszweig) der Insel wieder
auf dem Weltmarkt présent machten.
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Viel Spalfd beim
Spielen und Basteln!

Im Herbst und Winter verbringen wir wieder mehr Zeit drinnen.
Far Abwechslung sorgen dann kreative Bastelideen mit Materialien
aus der Natur sowie neue Spiele und spannende Blicher.

Bastel-Tipp: Eichelmauschen

* WAS du brauchst:
e Eicheln

e Bastelkleber

® bunte Perlen

¢ Schere

® Herbstblatter

* SO geht's:

e Sammle Eicheln samt Kappen und
kleine Blatter.

e S3ubere die Eicheln, trockne die
Blatter.

¢ Schneide kleine Ohren aus den
Blattern und verwende ihren Stiel
als Schwanzchen.

e Klebe Ohren, Schwanzchen, Nase
und Augen auf die Eicheln.
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WUSSTEST DU ...

... dass die Etl‘USkelaSpitzmaus

nur 2,7 Gramm wiegt und mit maximal 5 Zenti-

metern Lange eines der kleinsten Sdugetiere

der Welt ist? Sie wird ca. 3 Jahre alt und ernahrt

sich hauptséchlich von Insekten wie Ameisen.

Die Etruskerspitzmaus
im GréBenvergleich zu
einer Biroklammer

Fotos:Shutterstock, Kosmos, magnific.com, Loewe-Verlag, Jumbo-Spiele

g0 ...

.. lustig

Tricky Teams von KOSMOS

entfihrt in den geheimnisvollen

Tricky Forest. Im Schatten der

Bdume planen die Banden der

Feldmé&use, Laubfrésche, Eid-

echsen und Finken ihre néchsten

Beuteziige. Silberlinge wechseln die Besitzer, wéhrend
andere Figuren wie Diebin, Nebelhexe, Narr oder
aufsténdische Bauern das Geschehen beeinflussen.
Das Ergebnis ist ein witziges Spiel ab 10 Jahren. &

Um ca. € 9,— in der Spielzeughandlung.
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... Spannend

Die Detektiv-Katzen sind gefragt,
denn in ,Ein Fall fiir die Samtpfoten”
muUssen sie das Geheimnis rund um
einen gestohlenen Pokal luften.
Kinderkrimi-Reihe zum Vorlesen und
ersten Selberlesen
ab 6 Jahren, von
Katja Frixe und
Veronika Gruhl.
Loewe-Verlag,
ca. € 23—
Garantiert ohne Kl!

2y ) xgir'

Huggy ist ein beruhigender Begleiter,

der Kindern ab 3 Jahren hilft, sich sicher
und emotional unterstitzt zu fihlen.

Wenn man ihn umarmt, vibriert er sanft und
imitiert einen Herzschlag, der die Stimmung
hebt und das Gefiihl von Begleitung
vermittelt. Top bei Angsten oder

Einschlafproblemen.

Jumbo Spiele, um ca. € 13,—-

.. Rlug

Carl - Das Coding-Chaméleon ist ein viel-
seitiger Roboter, sieht fast so aus wie ein
echtes Chamaleon und vereint spannende
Technik mit kreativem Spiel. Carl ladt Kinder
dazu ein, die Grundlagen von Programmie-
rung und Robotik zu entdecken, ganz ohne
Vorkenntnisse. Um ca. € 50,—, ab 10 Jahren.
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10 Janhre
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-urothermenshop

Fotos: Eurothermen, magnific.com. Wellnessbox ist Symbolfoto.
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Das diesjéhrige Jubildaum ist ein Grund zum Feiern und
gleichzeitig der perfekte Zeitpunkt, um gemeinsam

den ndchsten Schritt zu gehen.

Vor zehn Jahren war der EurothermenShop als eines der
ersten stationdren Geschéfte eines Tourismusbetriebs in ei-
nem klassischen Einkaufzentrum noch eine echte Innovation.
Nun ist es Zeit, dem EurothermenShop in der Linzer PlusCity
ein umfassendes technisches und optisches Facelifting zu
génnen. Aus dem klassischen Shop soll noch starker ein
Ort des Erlebens, Entdeckens und der persénlichen Urlaubs-
trédume werden. Die gesamte Welt der EurothermenResorts,
von den Thermen Uber die Hotels bis hin zu Genuss, Action
und Erholung, soll schon beim ersten Kontakt im Shop splir-
und erlebbar werden.

Wahrend der etwa dreiwdchigen Umbauphase im September
bleibt der Shop zunachst geschlossen, doch auch in der Zeit
des Umbaus sind die Mitarbeitenden im EurothermenShop
Pop-up direkt gegentiber des bisherigen Geschafts fir alle
Anliegen da, etwa fir Gutscheine und Buchungen.

Vorfreude

Vielleicht l&sst sich ja dabei schon der ein oder andere Blick
auf das erhaschen, was die Besucher kinftig erwartet. Zu
den Highlights z&hlt einer der gréBten aktuell am Markt ver-
figbaren Screens oder die Méglichkeit, das Urlaubserlebnis
auch selbststandig und interaktiv auf mehreren Tablets zu
entdecken. Der digitale Eurothermen-Assistent beantwor-
tet zudem Fragen, liefert Informationen und hilft dabei, den
personlichen Aufenthalt zusammenzustellen. Das Beste: Der
kann auch direkt vor Ort gebucht werden.

Shopping-Tipp

Im EurothermenShop nehmen sich die Mitarbeiter viel Zeit
fur personliche Beratung. Egal, ob Sie auf der Suche nach
einem individuellen Geschenk fiir einen besonderen Men-
schen oder ein Prasent fur sich selbst sind: Hochwertige
Saunadle, Textilien oder sogar der nachste Thermenaufent-
halt sind direkt vor Ort erhaltlich.

Freuen Sie sich auf einen Vorgeschmack auf all das, was ein
Urlaub in den EurothermenResorts zu bieten hat und auf ein
Stick Wellness fir zu Hause.

Personalisiertes Wellnesserlebnis

Erwachsene kénnen zudem Geschenke fir liebe Menschen
oder fur die Wellnesswelt im eigenen Zuhause erstehen.
Immer beliebt sind die Saunadifte fir das personalisierte
Saunaerlebnis. Mit der Neuer&ffnung erweitert sich das be-
liebte Angebot deutlich. Kinftig hat man die Wahl aus 150

verschiedenen Diiften in Bioqualitdt. Von den beliebten
Klassikern bis hin zu den auBBergewdhnlichsten Duftkompo-
sitionen ist fr jeden Geschmack etwas dabei.

Erganzt wird das Sortiment durch eine hochwertige Auswahl
an Bademanteln und Saunakilts. Damit |&sst sich das Euro-
thermen-Erlebnis nicht nur verschenken, sondern auch mit
nach Hause nehmen. Gemeinsam mit den beliebten Gut-
scheinen entsteht so ein attraktives Sortiment rund um Well-
ness, Erholung und persénliches Wohlbefinden.

TIPP

Top-Aktionen im Shop

Rund um die Eréffnung warten auf Kunden
besondere Aktionen, Uberraschungen und
Gewinnspiele. Ganz besonders diirfen sich
dabei EurothermenApp-Nutzer freuen.

Fur sie wird es exklusive Aktionen, besondere
Vorteile und Gewinnchancen geben.

9 Hier finden Sie den Shop

EurothermenShop

im 1. Stock der PlusCity
4061 Pasching
Pluskaufstral3e 7
www.eurothermen.at
www.pluscity.at/eurothermen

Offnungszeiten:

Mo.-Mi. 09.30-19.00 Uhr
Do.—Fr. 09.30-21.00 Uhr
Sa. 09.00-18.00 Uhr

Nicht nur fir Saunafans: Die Wellnessboxen
gibt es in unterschiedlichen Varianten.
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WIDDER
01.03.-20.04.

Wenn der Widder mit glénzenden
Hufen von der Maniklre kommt, ist er
bereit, in der Wilderer Aufguss-Sauna
sein Revier zu markieren. Er geht dabei
direkt, voll Tatendrang, kraftvoll und
meist ungeduldig vor. Diesen Herbst
lohnt es sich aber, einen Gang zurlick-
zuschalten. Wohluberlegt reagieren,
statt sofort zu explodieren, ist das Mot-
to. Beim Bewahren des kiihlen Kopfes
unterstitzt ein Besuch der Eisgrotte.

PA-S T E

STIER
91.04.-20.05.

Wer den perfekten Tag erleben méch-
te, hélt sich an den Stier. Er taucht
verlasslich zum vereinbarten Zeitpunkt
an der Rutsche auf, findet mit Sicher-
heit die besten Speisen im Restaurant
und zeigt sich beim Saunieren ausdau-
ernd. Pl6tzliche Verédnderungen liegen
ihm nicht so, in dieser Saison sollte er
sich aber einen Ruck geben. Die neue
Madero-Massage ist namlich auf jeden
Fall einen Versuch wert!

ZWILLING
01.05.-21.06.

Zwillinge lieben die Abwechslung und
filtern aus Informationsstromen immer
wieder Neues heraus. Weil sie sich fir
so viele Themen interessieren, bleiben
sie aber meist an der Oberflache. Jetzt
ist es Zeit, auch mal tiefer zu tauchen
und Dingen auf den Grund zu gehen.
Wer weiB3, vielleicht begegnen sie ei-
nem Wassermann — dadurch kénnte
eine besonders faszinierende Verbin-
dung mit viel Freiheit entstehen.

DER Astro-Guide fur Ihr exklusives Thermenerlebnis

KREBS
00.06.-22.07.

Eigentlich lieben Krebse ihr Zuhau-
se, sie verlassen den Tropicana-Strand
aber dennoch immer wieder. Zum Bei-
spiel, um im Lazy River zu treiben. Auch
Sole-Bader bekommen dem feinfihli-
gen Sternzeichen Uberaus gut. Wenn
er ofter in fremden Gewassern fischt,
stehen die Chancen fiir ein Treffen mit
seinem Traumpartner Fisch oder Skor-
pion besonders gut. In der zweiten
Jahreshalfte ist Mut gefragt!

Fotos: Shutterstock
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LOWE
03.07.-03.08.

In tropischen Gefilden flhlt sich der
Konig des Dschungels ebenso wohl
wie im royalen Ambiente Bad Ischls.
Wenn er mit frisch aufgeféhnter Mah-
ne in der Saunawelt Hof halt, ist der
Léwe der Mittelpunkt des Gesche-
hens. Im Spétherbst sollte er begin-
nen, in Sachen Beziehung Zukunfts-
plane zu schmieden. Im Job kommen
Anerkennung und neue Perspektiven.
Darauf an der Poolbar ein Glaschen!

JUNGFRAU
04.08.-23.09.

Chaotisches Wellenbad? Das geht
der ordentlichen Jungfrau gegen den
Strich. Selbst Entspannung wird zum
geplanten Event, dank Saunaaufguss-
Plan und Thermen-To-do-Liste. Warum
nicht mal den Kopf abschalten und im
Colorama-Pool mit Sidsee-Kino und
Unterwassermusik chillen? Treibt ein
Steinbock vorbei, sollte sie den fest-
halten. Er ist ein loyaler Traumpartner
mit 8hnlichen Zielen im Leben.

WAAGE
04.09.-23.10.

Die Balance liegt ihr im Blut, die char-
mante Waage surft daher auf dem
Wellenbad der Gefliihle, ohne darin
unterzugehen, zwischen himmlischem
Sky-Spa und hdllisch heiBer Sauna
kennt sie jeden Winkel der Thermen-
landschaft. Im Zentrum der Achtsam-
keit findet die Waage ihr personliches
Paradies. Mit Zwillingen ist sie auf glei-
cher Wellenlénge: Ein Blick tber den
eigenen Handtuchrand lohnt sich!

SKORPION
04.10.-02.11.

Mit dem Tropicana-Strand hat der ge-
heimnisvolle Skorpion sein Revier ge-
funden. Krebse und Fische duldet er
nicht nur in denselben Gewéassern, mit
ihnen kann er sich auch rasante Rutsch-
Battles liefern. Wahrend der kiihleren
Saison sollte er aber vermehrt auf sei-
ne innere Balance achten. Ein Bad im
Lazy River oder ein paar Tage im Zen-
trum der Achtsamkeit bringen ihn wie-
der ins Gleichgewicht.
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SCHUTZE
03.11.-9112.

Der zielstrebige Schiitze weil3, was er
will: Alles! Dabei schadet es aber nicht,
den Fokus ein bisschen einzugrenzen
und die Energien zu bindeln, dann
sind ab Herbst neue, mutige Schritte
im Job von Erfolg gekrént. Zwischen-
zeitlich nicht auf Erholung und Bezie-
hungen verzichten. Singles gehen im
Sauna-Bergdorf AusZeit auf die Jagd;
idealerweise nach einem loyalen und
stolzen Lowen!

Welche Sternzeichen sollten sich in der kalten Jahreszeit auf ein heil3es
Wechselbad der Geflhle einstellen? Und wer darf sich auf eine gemutliche
Zeit im Fluss des Lebens freuen? Die Sterne verraten es!

STEINBOCK
90.12.-00.01.

o

Yo

Wo kénnte man den SteinbocR sonst
antreffen als im Sauna-Bergdorf? Hier
hipft er gdmsenartig von seiner Liege
ins Bergnebel-Dampfbad und von da
in die Almhittn Sauna. Herabfallende
Schneeflocken kihlen ihm schlieB-
lich das Fell, bevor es zu einer neuen
Runde Warme bei der Hot Stone-Mas-
sage geht. Nur um die Wilderer-Sauna
macht er einen groBen Bogen ... Ende
des Jahres auf den Riicken achten!

WASSERMANN
01.01.-19.02.

Der Wassermann hasst Langeweile
in seinem Reich, weshalb er selbst aus
dem Lazy River einen Whirlpool ma-
chen mochte. Im Wellenbad schwimmt
er immer oben, und wenn es ihn dann
doch einmal an den Strand spiilt, findet
er sicher eine kreative Moglichkeit, sich
zu beschéftigen. Vielleicht mit einem
Drink an der Poolbar, idealerweise mit
einem Zwilling? Spannend wird, wer
dabei das letzte Wort hat.

FISCHE
20.02.-20.03.

Seine Heimat ist das Wasser, egal, ob
mit Salz, Jod, Chlor oder in Eisform.
Was ihm gerade guttut, splrt der fein-
fuhlige und intuitive Fisch sehr gut.
Er ist empathisch und hilfsbereit, etwa
wenn es um die Suche nach einer frei-
en Liege oder einem Platz in der Sauna
geht. Dabei vergisst er manchmal auch
sich selbst. Hochste Zeit, den Schup-
pen eine Aromadl-Massage zu génnen
und mal wieder tief durchzuatmen.
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88 WINTER VARIETE

Variete
EMmotion!

Winter : 1C
Die Festspiele erﬁ] er-

—_—

nationalen Varieté-Kunst

S chon seit 2022 z3hlt das Winter Varieté zu den kulturellen
Fixpunkten in Oberdsterreich. Vom 4. bis 7. Februar 2027 wird
Bad Ischl dadurch zum Schauplatz internationaler Spitzenar-
tistik. An vier Veranstaltungstagen verwandelt sich das Kon-
gress- & TheaterHaus Bad Ischl in einen Schauplatz auBerge-
wohnlicher Bihnenkunst. Die neue Show ,, Varieté Emotion!”
ist eine dynamisch inszenierte Reise zwischen Hochspannung
und Leichtigkeit, zwischen atemberaubender Artistik und
charmanter Magie, zwischen beriihrenden Augenblicken und
Comedy. Die Inszenierung entfaltet sich zu einem intensiven
Live-Erlebnis, das begeistert, Gberrascht und nachhaltig in Er-
innerung bleibt.
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Tradition

Unter der kinstlerischen Leitung von Freimuth Teufel ent-
steht jedes Jahr eine Neuproduktion, die den Menschen in
den Mittelpunkt stellt. Kiinstlerinnen und Kiinstler begeis-
tern das Publikum nicht nur mit Emotionen und technischer
Prézision, sondern vor allem mit Ausdruckskraft, Personlich-
keit und echter Blihnenprésenz. Jeder Showact erzéhlt seine
eigene Geschichte authentisch und nahbar.

Das ca. 2,5-stiindige Show-Programm inkl. 30 Minuten Pau-
se verbindet spektakulare Akrobatik, elegante Balancekunst,
feinsinnige Comedy und moderne Show-Elemente zu einem
stimmigen Gesamterlebnis. Spannende Dramaturgie, krea-

Fotos: Winter Varieté, Sandra Wolf Fotografie

tives Lichtdesign und stimmungsvolle Musik schaffen Wel-
ten, die beeindrucken, und Momente, die berihren. , Varieté
Emotion!” ist mehr als nur Staunen — es ist ein Erlebnis, das
unter die Haut geht. Gerade in einer Zeit, in der technologi-
sche Entwicklungen wie Kiinstliche Intelligenz und Robotik
unseren Alltag zunehmend pragen, gewinnt das unmittelbar
Menschliche an groBer Bedeutung. Echte Emotionen, ech-
tes Risiko, echte Prasenz auf der Bihne — das ist es, was Live-
Kunst einzigartig macht. ,Varieté Emotion!” ist eine Show fir
die ganze Familie.

Tickets: wintervariete.at

WINTER VARIETE 89

Termine 2027
Donnerstag, 4. Februar 2027:
19.30 Uhr

Freitag, 5. Februar 2027:
15.00 und 19.30 Uhr

Samstag, 6. Februar 2027:
15.00 und 19.30 Uhr

Sonntag, 7. Februar 2027:
11.00 und 15.30 Uhr
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360° ALPENLAND

Ganzjahrig
Sonntagskonzerte des

Kurorchesters
Kurpark & Géstezentrum Bad Hall

03. bis 04., 10. bis 11., 17. bis 18.10.2026

Adlwanger Kirtag
Adlwang

10.10. bis 07.11.2026

Musicalfestspiele: ,Evita”
Stadttheater Bad Hall

13.11. bis 20.12.2026
Steyrer ChristkindImarkt

Promenade Steyr

28.11.2026
Marchenhafter Advent

Gemeinde Hinterstoder

28. bis 29.11.2026

Adventmarkt
Marktplatz Windischgarsten

BAD ISCHL

02.10.2026

Brauchtumsabend Trachtenverein D’Ischler
Trinkhalle, 19 Uhr

17.10.2026

Pecoraro & Pecoraro
Kongress & TheaterHaus, 19.30 Uhr

20.11. bis 20.12.2026

Adventmarkt der Ischler Handwerker
Trinkhalle

28. bis 29.11.2026

Adventzauber
in den kaiserlichen Stallungen der Kaiservilla, ab 10 Uhr

08.12.2026

Adventsingen der Ischler Weisenblaser
Evangelische Kirche Bad Ischl, 16 Uhr

09.12.2026

29t Guinness Irish Christmas
Kongress & TheaterHaus, 20 Uhr

19.12.2026

Advent in Bad Ischl mit Peter Gillesberger
Kongress & TheaterHaus, 16 Uhr
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13.11. bis 20.12.2026
Adventsdorf Steyr,
Stadtplatz

28. bis 29.11.2026
Adventmarkt

Volksschule Pfarrkirchen

05.12.2026

Historischer Nigloumzug
Rathaushof Windischgarsten

11.12.2026

4Real — American Gospel
Stadttheater Bad Hall

12.12.2026
Adventmarkt Bad Hall

Kurpark und Géstezentrum

19. bis 24.12.2026

O3 Weihnachtswunder
Stadtplatz Steyr

Informationen zu den
Veranstaltungen finden Sie
auf: www.360alpenland.com

30.12.2026

Salzkammergut Brauchtumsweihnacht
mit Peter Gillesberger in der Lauffner Wallfahrtskirche
,Maria im Schatten”, 16 Uhr

01.01.2027

Neujahrskonzert
Kongress & TheaterHaus, 16.30 Uhr

05.01.2027

Ritt der HI. Drei Kénige und Glécklerlauf

Stadtzentrum, ab 17 Uhr

04. bis 07.02.2027

Winter Varieté Bad Ischl
Kongress & TheaterHaus

05.10.2026
Liachtbratimontag
Bad Ischl, ganztags

Informationen zu den
Veranstaltungen finden Sie auf:
www.badischl.at

Fotos: Hormandinger, Julia Ludwig, Sophia Hartsch

QUELLENVIERTEL

24.10.2026

Musikalische Bierwanderung
Brauerei Pfesch, Treubach, 15 Uhr

06.11.2026
Musiksommer:
Philipp Hochmair & Streichquartett

Sonare Linz
Atrium Bad Schallerbach, 19 Uhr

13.11. bis 20.12.2026

Bad Schallerbacher Winterdorf
Donnerstag und Freitag: 16 bis 21 Uhr
Samstag und Sonntag: 15 bis 21 Uhr

01. bis 04.12.2026

Grieskirchner Rathausadventkalender
Taglich 18 Uhr

27.12.2026
Musiksommer:

Lungau Big Band & Simone Kopmajer
Atrium Bad Schallerbach, 18 Uhr

VERANSTALTUNGEN

13.11. bis 20.12.2026
Bad Schallerbacher Winterdorf
Donnerstag bis Sonntag

10.01.2027
Neujahrskonzert 2027
mit Erwin Steinhauer und

den OO Concert-Schrammeln
Atrium Bad Schallerbach, 17 Uhr

30.01.2027

Gallspacher Narrenabende
Kursaal, 20.11 Uhr

05. bis 07.02.2027

Automesse Ried 2027
Messe Ried im Innkreis, 9 bis 17 Uhr

Informationen zu den
Veranstaltungen finden Sie auf:
www.quellenviertel.at
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