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| iebe [Leserinnen,
iepe [eser!

Wenn die Temperaturen wieder fallen, sehnen wir uns ganz be-
sonders nach Gemitlichkeit, gemeinsamer Zeit mit unseren Liebsten
und viel Warme. Wo kénnte man all diese Dinge besser erleben als bei
einem Thermenbesuch?

GenieBen Sie eine wohltuende Auszeit in der Wellnesswelt der Euro-
thermen, starken Sie lhr Immunsystem in der Sauna und erleben Sie in
unseren Thermalpools unbeschwerte Leichtigkeit.

Um lhnen lhren Thermenbesuch zusatzlich zu versiiBen, présentieren
wir lhnen eine neue Ausgabe unserer RelaxTimes. Lehnen Sie sich zu-
rick und tauchen Sie in die spannenden Themen rund um unsere Re-
sorts und lhr Wohlbefinden ein. Dieses Mal spannen wir den Bogen
von Pilates tber Brauchtum und blicken hinter die Kulissen.

Bei diesen und vielen weiteren unterhaltsamen Themen winsche ich
lhnen viel Freude und gute Unterhaltung. Dieses Exemplar kénnen Sie
Ubrigens sehr gerne kostenlos mit nach Hause nehmen.

Herzlichst
lhr

.__,':,_ E‘tﬂﬂﬂ etzt deine
.- memghﬁntu Lehre!
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Dir. Mag. Patrick Hochhauser
Geschaftsfiihrer OO Thermenholding GmbH

Foto: Eurothermen
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08 GENUSS

n einer Zeit, in der Fitness-, Karriere- und Lebensziele und

sogar sogenannte ,Couple Goals”, also Ziele, die man als
Paar erreichen méchte, unseren Alltag bestimmen, verkommt
einer zur gefdhrdeten Art: der Genuss. Dabei handelt es sich
bei ihm nicht um etwas Verruchtes, das der Erreichung unse-
rer selbst auferlegten Anspriiche zuwiderlduft, sondern um
die Essenz von psychischem Wachstum, Zufriedenheit und
Gesundheit.

Charakteristik eines Gefiihls

Doch was ist Genuss eigentlich? Im Grunde beschreibt der
Begriff eine positive Sinnesempfindung, die uns Wohlbeha-
gen splren lasst, entweder auf kérperlicher oder geistiger
Ebene. Dieses Gefiihl kann zum Beispiel durch Essen, Mu-
sik, eine Streicheleinheit oder ein gutes Glas Wein hervor-
gerufen werden. Wer dazu in der Lage ist, Genuisse bewusst
wahrzunehmen und sie vollstdndig auszukosten, verfugt
Uber sogenannte Genussfahigkeit.

Dieses Talent ist hochst individuell und bei jedem Menschen
unterschiedlich stark ausgeprégt. Meistens prégen unser
Umfeld und unsere Sozialisation die Genussfahigkeit. Ge-
nuss entsteht immer auch im Kontrast zum - idealerweise
neutralen — Grundzustand. An einem Beispiel erklart: Wer
Eltern hatte, die aus jedem Stick Schokolade etwas Beson-
deres machten, kann Schokolade eher genieBen als jene,
um deren SiBigkeitenlade Anarchie herrschte. Und Urlaub
ist auch nur dann ein echter Genuss, wenn er uns aus unse-
rem Alltag rausholt und anders ist als Arbeitstage.

Gesund durch Genuss

Genuss soll also etwas Besonderes bleiben — ansonsten wird
er zur Normalitat. Doch viele Menschen haben verlernt, rich-
tig zu geniel3en, sie assoziieren Genuss fast schon mit Stin-
de und so mit etwas Verbotenem. Das ist schade, denn wer

RelaxTimes
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nicht genieBen kann, neigt zu Unzufriedenheit, wird gereizt,
klagt tber niedrigere Lebensqualitat und ist im Allgemei-
nen unglicklicher. Umgekehrt sind genussfahige Menschen
insgesamt gliicklicher, leiden seltener an Depressionen und
Angsten und kénnen besser mit Stress umgehen, sie haben
auBerdem bessere Beziehungen zu ihren Mitmenschen.

Bei bewusstem Genuss schiittet der Kérper unter anderem
Dopamin, Serotonin und Endorphine aus. Dabei handelt es
sich um Substanzen, die fir Motivation, Aufmerksamkeit,
guten Schlaf, inneres Gleichgewicht, Stressreduktion und
Schmerzunterdriickung verantwortlich sind.

Training fiir die Psyche

Was tun, wenn die Genussfahigkeit verloren gegangen ist?
Ganz einfach: Dann muss Training her! Es ist gar nicht so
schwer, kiinftig von den positiven Effekten des Genusses zu
profitieren. Die Basis dafiir ist Achtsamkeit. Seien Sie im Hier
und Jetzt, lassen Sie sich nicht ablenken. Planen Sie regel-
maBig eine genussvolle Auszeit ein und legen Sie dabei den
Fokus auf die Qualitdt des Genusses, nicht auf die Quanti-
tat. Vollerei wére das Gegenteil von Genuss.

Wahlen Sie daher lieber zwei kostliche Pralinen als eine
ganze Tafel Billigschokolade. Planen Sie jeden Tag einen
dieser besonderen Momente ein, denn Genuss kann man
nicht einfach zwischen Tiir und Angel erleben. Uberlegen
Sie sich, was lhnen Freude bereiten kdnnte, und génnen Sie
sich auch hin und wieder eine véllig neue Erfahrung. Seien
Sie dankbar fur diese Momente.

Es ist so leicht, sich
behaglichen Genuss zu
verschaffen, dass man nur
staunen muss, wie selten
er zu finden ist.”
Alexander von Villers

GENUSS 09

Die
Tag 1:

Achtsam essen

i lhre Aufgabe: Nehmen Sie sich heute Zeit fiir eine kleine

! Mahlzeit oder einen Snack — zum Beispiel ein Stiick

: Schokolade, frisches Obst oder ein Joghurt.

* Schalten Sie alle Ablenkungen (Handy, TV etc.) aus.

* Riechen, schmecken und kauen Sie langsam und
bewusst.

* Beobachten Sie: Was empfinden Sie? Wie fiihlt sich das
GenieBen an?

i Ziel: Den Geschmackssinn scharfen und den Moment voll

auskosten.

Tag 2:

Klang genielBen

lhre Aufgabe: Horen Sie sich heute bewusst ein oder
zwei lhrer Lieblingslieder an — ohne nebenbei etwas
anderes zu tun.

i * Spuren Sie den Rhythmus, achten Sie auf einzelne

i Instrumente oder Textzeilen.

* Lassen Sie sich auf die Musik ein — singen oder tanzen
Sie, wenn es lhnen Freude bereitet.
Ziel: Emotionen durch Musik bewusst erleben.

Tag 3:
Korperzeit mit Wohlgefuhl

i Thre Aufgabe: Gonnen Sie sich heute 15 bis 20 Minuten

ganz fur sich.

* Nehmen Sie ein Bad oder eine ausgedehnte Dusche.

* Verwohnen Sie sich mit einer Gesichtsmaske, einem
duftenden Ol oder einer Bodylotion.

Ziel: Den eigenen Koérper achtsam und liebevoll wahr-

i nehmen.

! Tag 4:

Natur erleben

lhre Aufgabe: Gehen Sie heute fiir mindestens 15 Minu-
ten spazieren — am besten in der Natur.

* Achten Sie auf Farben, Gerdusche, Geruche.

i * Gehen Sie langsam, atmen Sie tief.

Ziel: Den Kontakt zur Natur wieder bewusst spiiren.

-lage-Genuss-Challenge

Tag 5:

Schonheit im Alltag entdecken

lhre Aufgabe: Suchen Sie heute gerzielt nach etwas

Schénem in lhrer Umgebung — und halten Sie es mit

einem Foto fest.

* Vielleicht ist es eine Blume, ein Lichtspiel, eine Form,
ein Gesicht.

* Betrachten Sie das Foto spater noch einmal in Ruhe.
Ziel: Den Blick fir Asthetik und Details scharfen.

Tag 6:

Genuss im Nichtstun

lhre Aufgabe: Nehmen Sie sich heute bewusst 10 bis 15

Minuten fur das siiBe Nichtstun.

* Keine To-do-Liste, kein Handy, keine Musik — einfach
sitzen oder liegen.

* Beobachten Sie lhre Gedanken, ohne etwas zu
verandern.

* GenieBen Sie diesen Raum ganz fur sich.

Ziel: Erholung durch bewusstes Loslassen und Innehalten.

Tag 7:
Soziale Nahe geniel3en
lhre Aufgabe: Nehmen Sie heute Kontakt zu einem

Menschen auf, der lhnen guttut.
* Rufen Sie an oder schreiben Sie eine Nachricht — ohne

besonderen Anlass.

* Tauschen Sie sich aus, lachen Sie gemeinsam, teilen Sie
etwas Schones.

* Achten Sie auf |hr Gefiihl danach.

Ziel: Genuss durch echte Verbindung und Herzenswarme.

Extratipp:

Flhren Sie wéahrend der Challenge ein Genuss-Tagebuch:
Notieren Sie jeden Abend in wenigen Sétzen, was Sie
genossen haben — und wie es sich angefihlt hat. So
trainieren Sie lhr Gehirn darauf, Genuss bewusster zu
erkennen und zu schatzen.

RelaxTimes
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GESUNDHEIT IN BAD ISCHL

EurothermenResort Bad Ischl

Sole fur die Seele

Umgeben von beeindruckenden Bergen und roya-
lem Flair, mitten im Herzen des Salzkammer-
guts, erwartet Erholungssuchende mit dem Euro-
thermenResort Bad Ischl und dem Thermenhotel
Royal™s ein Ort, der sich auf ein Erbe der Region
besinnt: Salz. Mittlerweile ist bekannt, dass Salz
auf verschiedenen Ebenen wichtig fir unser Wohl-
befinden ist. Wer an innerer Unruhe, Erschépfung
und Schlafstérungen leidet, sollte unbedingt eine
Soletherapie in Erwégung ziehen. Bei diagnosti-
ziertem Burn-out-Syndrom und vegetativer Dys-
tonie, aber auch nach schweren Erkrankungen
bewirken Sole-Anwendungen oft Wunder. Die
Kombination mit Wannenbadern, Sole-Inhalatio-
nen, Schlammpackungen, Entspannungstherapien

RelaxTimes

TOP-TIPP

aus Osterreich.

und Massagen verhilft zu neuer Lebensfreude und
Energie.

Herz- und Kreislaufprobleme, Blutdruck- und
Durchblutungsstérungen, Venenbeschwerden
und Krampfadern sind ebenfalls klare Félle fir
Sole-Behandlungen. Auch in der Vorbeugung
von Schlaganfallen und Herzinfarkten sind Sole-
Anwendungen auBerordentlich wirksam. Bei all
diesen Beschwerden haben sich Kombinations-
therapien als wirksam erwiesen: Heilwasser und
Schlamm, Schwefelbdder, Bewegungs- und Ent-
spannungstherapien sowie Massagen tragen zum
Heilerfolg bei.

In der Bio-Kiche des

Restaurants im Hotel Royal

in Bad Ischl werden beinahe aus-

schlieBlich kontrollierte Bio-Pro-

dukte verwendet, Ausnahmen sind

gekennzeichnet. Der Grofteil

> der Lebensmittel stammt aus
dem Salzkammergut bzw.

Fotos: Eurothermen, Pexels

T

Salz ist ein effizientes Heilmittel bei unterschiedlichen
Beschwerden und in vielféltiger Weise
einsetzbar.

Gesundheitsférdernde Entschlackung mit Sole
Nicht nur diese Sole-Anwendungen wirken wie die
Betdtigung eines ,Reset”-Knopfes und geben Kor-
per und Geist die Moglichkeit, neu durchzustarten,
sondern auch die facettenreichen Méglichkeiten, im
EurothermenResort Bad Ischl neue Energie zu tan-
ken. Wahrend man sich im Outdoor-Fluss Lazy River
treiben lasst, auf Sprudelsitzen heilsame Sole ein-
atmet oder in der Saunawelt Relaxium in einer der
acht Saunen entspannt, hat der Alltag keine Chance.
Zur Krénung eines koniglich entspannten Thermen-
tages begibt man sich am besten ins Restaurant
Saliera, wo knackige Salate vom Buffet, taglich
wechselnde Tagesmenis und &sterreichische Klas-
siker die Herzen der Gaste erfreuen.

-
-
5
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BALANCE IN BAD HALL
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Neben ganzjahrigen
Packages bietet das Hotel
Miraverde™ perfekt abge-
stimmte Themenangebote,
etwa zu Kultur & Wellness

oder Balance.

-

-

EurothermenResort Bad Hall

Entschleunigung fur mehr Balance

Ankommen, einatmen und die erfrischende Luft
der 35 Hektar grofBen Parkoase genieBBen, die das
EurothermenResort Bad Hall umgibt. Nicht nur
die Natur, die im Herbst und Winter zum Verwei-
len einladt, auch das Zusammenwirken von klarer
Luft, Ruhe und dem umfassenden Angebot sind
ein einzigartiges Erlebnis. Wohltuende B&der im
Thermalwasserbecken, Entspannung im Roémer-
bad oder gesundes Schwitzen in der Saunawelt:
Inmitten der Natur genieBen Gaste selbst bei
einer kurzen Auszeit eine lang anhaltende Pause
vom Alltag.

RelaxTimes

Yoga - die eigene Mitte stirken

Wer langer bleiben méchte, checkt im Hotel Mira-
verde™ ein, wo unter anderem auch Yoga-Fans auf
ihre Kosten kommen. Begleitet von Spezialisten
des Resorts startet man mit dem ,Sonnengru3” in
den Morgen, tankt mit dem kraftvollen ,Krieger”
neue Energie und bringt mit Meditationen Kérper
und Geist wieder in Balance.

Zum Hotel Miraverde™ gehort zudem ein grof3-
zligiger Wellnessbereich, der mit vielen Spa- und
Beautyangeboten Uberzeugt. Eine weitere Beson-
derheit ist der Blick in die Natur. Er bezaubert und
befligelt die Gedanken zu jeder Jahreszeit. Erho-

Fotos: Eurothermen, Pexels

Im Hotel Miraverde™ liegen Erholung, Entspannung
und Genuss nah beieinander.

lung findet man im warmen Indoorpool, im Wintergar-
ten oder in einer der Saunen.

Wellness mit Genuss

Kulinarische Genussmomente und das Urlaubsfee-
ling in der Therme Mediterrana schaffen erholsame
Urlaubstage und verstarken den Wohlfuhlfaktor. Me-
diterranes Flair, stilvolles Ambiente — einfach der idea-
le Ort, um abzuschalten und den Alltag hinter sich zu
lassen.

Auf der Suche nach etwas Besonderem ist man im
Miraverde genau richtig — hr Lieblingsplatz fiir Gliicks-
momente!

L

E IN BAD HALL
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14 WASSERSPASS IN BAD SCHALLERBACH
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HHAAG

Im Thermenhotel Paradiso
erwarten nagelneue Suiten und
Zimmer die Géste. Sie punkten

mit frischem Farbkonzept,
exotischem Ambiente und
erneuerter technischer

Ausstattung.

EurothermenResort Bad Schallerbach

Abenteuer unter Palmen

Um richtige Abenteuer und exotische Gefilde zu er-
leben, muss man gar nicht erst ins Flugzeug stei-
gen! Denn im EurothermenResort Bad Schallerbach
erleben Géaste die schonsten Seiten der Sudsee,
namlich wohlige Temperaturen, Palmen, eine La-
gune und eine Korallengrotte, dazu herrliches Was-
ser. Beim Relaxen in der Therme Tropicana féllt der
Blick aus dem luftigen, 14 Meter hohen und 1.000
Quadratmeter grof3en Wintergarten hinaus auf den
Palmenstrand. Bei Sonne und angenehmen Auf3en-
temperaturen verschwindet das Dach wie von Zau-
berhand. Tropen-Feeling ist damit an 365 Tagen im
Jahr garantiert.

RelaxTimes

Abenteuerwelt

Wahrend man an der Lagune entspannt, entern im
Aquapulco groBe und kleine Piraten das Rutschen-
paradies. Sie sausen die Kamikaze, Black Jack, Sna-
ky, die Krake oder den Canyon hinunter, meutern
auf dem Outdoor-Wasserspielplatz gegen Captain
Splash, der sie mit 3.000 Liter Wasser (ibergief3t,
und toben sich an den 200 Wasserspielgeraten
nach Herzenslust aus. Besonders beliebt ist auch
Changos Abenteuerpfad. Hoch Uber der Bucht
spannen sich seine Hange- und Seilbriicken, die mit
viel Geschicklichkeit Uberwunden werden wollen.
Durchatmen kénnen die Abenteurer dann im Aqua-

Fotos: Eurothermen

Die Aquapulco-Abenteuerwelt ist ein
Paradies fiir GroB3 und Klein.

pleX-5D-Kino: In Badebekleidung und mit 3D-Brille
geht’s ab ins Piratenkino, wo bewegliche Sitze und
tolle Spezialeffekte ein Filmerlebnis der besonderen
Art garantieren.

Apropos Erlebnis: Im Erlebnisbad bestaunen die
Besucher zudem regelmaBig Piratenshows mit to-
sendem Wellensturm. Das macht naturlich hungrig.
Wie gut, dass insgesamt finf Kombusen die Géste
mit Getrénken und allerlei Kostlichkeiten verpfle-
gen. SchlieBlich braucht man fir so einen Tag unter
Piraten auch ordentlich Energie. Die Allerkleinsten
genieBen in der Baby Bay kleine Bachldufe, Wasser-
spielgerate und Krabbelattraktionen.

WASSERSPASS IN BAD SCHALLERBACH 15
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VIP-TALK

Frau Hutzenlaub, Sie sind nicht nur Bestsellerautorin, Kom-
munikationsdesignerin, systemische Coachin und Heilprak-
tikerin, sondern auch Mutter von vier Kindern und Kolum-
nistin. Man kénnte sagen: Sie sind liberaus erfolgreich in
dem, was Sie tun. Dennoch waren und sind auch Sie von
Selbstzweifeln geplagt. ,lch wollte gemocht werden. Am
liebsten von allen®, schreiben Sie — und auch vom Druck der
sozialen Medien. Denken Sie, wir waren ohne Instagram &
Co. gliicklicher? Also ohne jene Medien, die uns stindig das
Bild perfekter Menschen vorgaukeln und gleichzeitig zur
Bewertung nur so auffordern?

Sagen wir so: Die sozialen Medien vereinfachen es noch ein-
mal mehr, uns mit anderen zu vergleichen — und sowohl uns
als auch andere in diesem Vergleich zu bewerten. Aber sie
fordern uns damit auch extra dazu auf, zu hinterfragen, was
wirklich echt ist. Dass wir das tun, beweist, wie alt wir sind.
Schwierig finde ich es eher fur die Generation nach uns — fir
die die sozialen Medien oft realer sind als die Realitat selbst.
Ich glaube, ohne waren wir definitiv mehr bei uns selbst, im
Moment und in unseren eigenen Wahrnehmungen.

RelaxTimes

Sie erzahlen in ,,Unperfekt ist genau richtig“ sehr viel Per-
sonliches aus lhrem eigenen Leben. Hat Sie das Uberwin-
dung gekostet? SchlieBlich macht so eine Offnung auch
verletzlich.

Absolut. Ich hatte groBen Respekt davor, nicht nur die erfolg-
reiche und glickliche Fassade und mich selbst nicht nur stark
zu zeigen, denn ein Buch wie meines ladt ja geradezu ein,
bewertet zu werden. Man kann schlecht hinterher sagen: Was
auch immer euch nicht gefallen hat — ich nehme es zuriick!
Gleichzeitig fand ich es aber im Nachhinein fast schade, dass
ich nicht noch mutiger war. Das Feedback war némlich toll —
und es war schon zu horen und zu lesen, dass ich offensichtlich
so vielen Leserinnen (und ein paar Lesern) aus dem Herzen
gesprochen habe.

War es gleichzeitig auch eine Genugtuung, die Dinge aus Ih-
rer Sicht ,,geradezuriicken“? Etwa wenn Sie beschreiben,
weshalb Sie das verlassen haben, was nach au3en perfekt
aussah: Mann, Kinder, Haus, Garten, Katzen?

Nein, ganz ehrlich — das war nie mein Antrieb. Dass es auch

Fotos: Penguin, feinkorn photography

um andere Menschen in diesem Buch geht, bleibt natir-
lich nicht aus, aber ich wollte garantiert niemandem auf die
FuBe treten, schon, weil ja meine Kinder auch ein Teil dieser
Geschichte sind. AuBerdem habe ich im Laufe meines Lebens
gelernt, dass es nie nur eine Sichtweise gibt. Es sollte kein
Trennungsbuch mit Schuldzuweisungen sein, sondern einfach
nur eines Uber eine Frau, die sich aufmacht, ihren eigenen
Platz und Losungen fur das zu finden, was nicht gut fur sie war.

lhr Buch ist auch ein Pladoyer fir Gelassenheit in einer
liberambitionierten Welt. Was, denken Sie, wiirde sofort
zu mehr gesellschaftlicher Entspannung fiihren?

Wenn wir unsere Briiche, Angste und so weiter genauso zei-
gen wirden wie unsere Erfolge. Und wenn es in der Schule
neben Mathe und Deutsch auch Facher geben wiirde, in de-
nen Werte, Social Skills und der Umgang mit anderen gelehrt
wirden.

Zu akzeptieren, was man nicht ist, hat oder sein wird, sei
befreiend, schreiben Sie. Aber wie vermeidet man dann
Apathie oder Stillstand in der Personlichkeitsentwicklung?
Na ja, frei nach: ,Ich kann keinen Spagat — aber ich war auch
noch nie in einer Situation, in der ich dachte, jetzt wiirde nur
noch ein Spagat helfen”, wiirde ich sagen: Es ist okay, seine
Grenzen zu kennen. Ich habe Hohenangst, scheitere grund-
satzlich an der Buchhaltung und werde vermutlich meine
Antennen immer einen Hauch zu weit ausgefahren haben. Zu
sagen: ,Das ist so”, heiBt ja nicht, dass man gleichzeitig sagt:
... und soll so bleiben”, sondern eher: Das sind die Voraus-
setzungen — und damit arbeite ich. Ohne mich zu verurteilen,
sondern mit liebevoller Akzeptanz und Geduld. AuBer beim
Spagat natirlich. Auf den verzichte ich dankend.

Was hilft lhnen personlich als SofortmaBnahme, wenn Sie
merken, dass die innere Perfektionistin wieder laut wird?
Atmen. Und Hinsehen. Klingt simpel. Ist es auch. Zum Gllick.
Die innere Perfektionistin in mir macht ndmlich ganz schén
Druck und Stress. Und ruft laut: ,Nicht genug!”, oder so. Das
spire ich kérperlich. Ich atme zu schnell. Fiihle mich schlecht
oder wertlos. Bekomme Angst. Scheitere gefihlt. Zu atmen
und hinzusehen und zu fragen: ,Ist das wirklich so, was ich da
flihle oder sehe — oder macht das nur mein Kopf?” hilft. Egal,
wo und in welcher Situation man gerade ist.

Sie verraten auch Ihre Superpower: Sie sprechen gern mit
Fremden. Denken Sie, es wiirde helfen, wenn wir das alle
im ,,echten®“ Leben mehr taten? Um zu merken, dass eben
niemand perfekt ist?

Oh ja. Unbedingt. Und wenn wir uns selbst mehr zeigen. Zu
uns stehen. Und zulassen, dass andere uns erkennen.
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Was wiirden Sie lhrem 15-jahrigen Ich gern mit auf den
Weg geben?

Vertrauen. Selbstvertrauen. Urvertrauen. Und eine dicke Um-
armung.

Was wiinschen Sie sich fiir hr 80-jahriges Ich?

Frieden auf der Welt, eine gesunde Natur — und fir mich
selbst: korperliche und geistige Fitness und eine echt coole
Party mit meinen Herzensmenschen irgendwo am Meer und
viel zu lachen Uber all die Geschichten, die wir gemeinsam
erlebt haben. Definitiv keine Rickschau auf verpasste Gele-
genheiten.

Was tun Sie, um zu entspannen? Gibt es einen Herzensort?
Ich bin wahnsinnig gern am Wasser, am liebsten am Meer,
aber auch die Berge finde ich wunderschon. Saalbach-Hinter-
glemm im Sommer ist beispielsweise ein Traum, ein Tipp da
ist der Unterschwarzachhof.

Woran arbeiten Sie aktuell?

Aktuell bin ich viel mit ,,Unperfekt” auf Lesereise. AuBBerdem
habe ich einen Nachfolgerroman zu ,In Liebe, Deine Paula”
geschrieben — wieder eine wahre Geschichte, dieses Mal
eine, die auf zwei Zeitebenen in Reutlingen und Neuseeland
spielt — und ich gebe sehr viele Schreibworkshops im In- und
Ausland.

Lein
TIEN BE

Lucinde Hutzenlaub wurde in Stuttgart geboren, wo sie nach
mehreren Auslandsaufenthalten wieder lebt. Die gefeierte
Bestsellerautorin ist Kommunikationsdesignerin, systemische
Coachin und Heilpraktikerin, sie hat drei Tochter und einen
Sohn. Die Fans ihrer DONNA-Kolumne ,Lucindes Welt” lie-
ben sie flr ihren Witz und ihre Authentizitdt. Bei Penguin er-
schienen zuletzt ihr Roman ,In Liebe, Deine Paula” sowie,
zusammen mit Heike Abidi, ,Ich dachte, zu zweit muss man
nicht alles selber machen”. Weitere Informationen: lucin.de
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Mit VIPs aus Film, TV, Kunst und Kultur
iNn den Herbst und Winter starten

VWas sind die schonsten

Seiten der ralten Jahreszeit? T

genetik: die Kunst, unsere Gene nicht als starres Schicksal zu

Als international tatige Kiinstlerin ist Billi Thanner bekannt fur
Arbeiten, die Licht, ArchiteRtur, Natur und Menschen mitei-
nander verweben. Nach Projekten wie der ,,Himmelsleiter
am Wiener Stephansdom folgt im Winter 2095 eine neue
Arbeit, die Grenzen von Raum und Wahrnehmung verschiebt.

99Der Herbst und Winter sind fiir mich eine Zeit des Innehaltens
und der Klarheit. Wenn die Natur stiller wird, 6ffnen sich neue
Raume, um tiefer zu sehen und zu fihlen. Ich liebe das Licht in
dieser Jahreszeit — manchmal sanft, manchmal streng —, denn es
zeigt uns eine andere Dimension von Schénheit. Gerade

diese Gegensatze inspirieren mich: Weil ich das Licht liebe,
entdecke ich in dieser Zeit vieles, das im gleiBenden Sommerlicht
gar nicht sichtbar wéare. Fir mich ist der Herbst 2025 ein Tor, ein
Ubergang zu Neuem. Besonders freue ich mich, in dieser Stille ein
Projekt zu vollenden, das im Winter 2025 erstmals sichtbar wird.
Es ist eine Arbeit, die den Blick hebt — mehr mdchte ich noch nicht
verraten. Doch ich glaube, gerade im Winter erinnert sie uns daran:

99Biohacking ist fur mich kein Trend, sondern angewandte Epi- S O h Pod e P

sehen, sondern als dynamisches Orchester, das wir selbst

dirigieren kénnen. Der Herbst ist dafir ideal — er fordert uns auf,
loszulassen und gleichzeitig neue Routinen zu verankern. Kleine,
gezielte Eingriffe haben enorme Wirkung: Kélteexposition am Morgen,
kombiniert mit adaptogenen Pflanzen, trainiert Resilienz. Intervallfas-
ten und circadiane Erndhrung regulieren Entziindungsprozesse und
optimieren die Energieproduktion in den Mitochondrien. Abends nutze
ich bewusst digitale Ruhephasen und Atemtechniken, um Cortisol zu
senken und die epigenetische Uhr zurlickzustellen. Epigenetik zeigt
uns, dass Alterung kein linearer Verfall ist, sondern ein Prozess, den wir
modulieren kénnen. Wer bewusst schlaft, Stress intelligent steuert und
Bewegung als Ritual kultiviert, programmiert seine Gene auf Vitalitat.
Biohacking heil3t nicht, extrem zu leben, sondern mit Wissenschaft,
Achtsamkeit und klugen Routinen die Zukunft der eigenen
Gesundheit aktiv zu gestalten.”

Die weltbekannte Longevity-Expertin beschaftigt sich seit
Jahren mit Epigenetik und der Frage, wie wir mehr

gesunde Jahre erleben.
Foto: Sabine Radtke

Hinter jeder Dunkelheit wartet ein neuer Glanz.”

Foto: Billi Thanner

M a Pt IQISE 99/ch liebe den Herbst und Winter, weil fiir mich ist das die gemiitlichste _ 8 8ﬁ ESB Dic international gefragte Schauspielerin, die fir ihre Vielseitigreit

Reuter

Zeit im Jahr. Endlich darf man ohne schlechtes Gewissen zu Hause auf
dem Sofa liegen, eingekuschelt in eine viel zu groBe Decke — und das
nennt sich dann Selfcare! Im Herbst genieBe ich die bunten Blatter, den
Geruch von nasser Erde und Kastanien, und gleichzeitig freue ich mich,
dass ich endlich wieder Stiefel tragen kann, ohne dass mir die Ful3e
wegschmelzen. Winter hat fur mich etwas Magisches: Wenn der erste
Schnee fallt, werde ich sofort wieder zum Kind und wiirde am liebsten
Schneeménner bauen. Und ganz ehrlich — ich freue mich jedes Jahr aufs
Neue, wenn die ,Platzchen-Saison’ offiziell erdffnet ist. Kerzen, Lichter-
ketten, ein heiBBer Kakao mit Sahne ... Das ist fiir mich pure Gliickselig-
keit. Und ja, ich gebe es zu: Ich liebe es auch, dass ich in den kalteren
Monaten meine gemltlichen Oversize-Pullover tragen kann - die sind
namlich perfekt, um das eine oder andere Stiick Kuchen zu verstecken.
Herbst und Winter sind fiir mich einfach eine Mischung aus Romantik,
Nostalgie und ein bisschen kindlicher Freude.”

R b n zwischen Blhne, Film und Fernsehen bekannt ist, begeistert Publi-
O e S kum und Kritiker gleichermaRen. ARtuell gléanzt sie in neuer Rolle als
Testimonial fiir den Wiener Luxusjuwelier Oliver Heemeyer.

Mich faszinieren Design, Liebe zum Detail, Originalitat, Schénheit und
Kraft. An den kalten Jahreszeiten liebe ich, dass sie eine ganz eigene
Asthetik haben, eine ganz eigene Sprache, eine eigene Melodie. Man
empfindet Warme ganz anders. Man genieB3t anders. Man sieht neu. Der
Herbst bedeutet fur mich Besinnlichkeit, Zeit fir die innere Mitte und eine
sanfte Gelassenheit, die aus der Stille wachst. Die kihleren Tage laden
zum Innehalten ein, zum Atmen, zum Lauschen auf das, was wirklich zahlt.
Die meditativen Momente sind ganz eigen, die sich im Rascheln der Blatter,
im warmen Licht der Abendstunden, im sanften Flackern von Kerzenschein
finden. Die Kihle schenkt Raum fir Kreativitat: Stoffe, Linien, Farben, die
tiefer bertihren. Ich liebe auch Herbst- und Wintermode: Sie erzahlen
Geschichten von Warme, Struktur und Stil, sie verwandeln jeden Moment
Die Moderatorin, Mode- und Lifestyle-Expertin sowie Unterneh- in eine kleine Theaterbihne.”
merin begeistert mit ihrer authentischen, humorvollen Art seit

: g .. . Foto: Oliver Heemayer
vielen Jahren im Fernsehen, auf der Bilhne und bei Live-Events.

Foto: Martina Reuter

_—
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Wenn der Herbst Bad Ischl in ein warmes Farbenmeer aus Gold, Rot
und Braun taucht und die klare Luft schon den ersten Hauch von Winter
tragt, beginnt in der Kaiserstadt eine besondere Zeit. Die letzten goldenen
Sonnenstrahlen tanzen auf den Blattern, bevor der erste Schnee die Land-
schaft in glitzerndes Weif3 hiillt. Hier geht es nicht darum, die Zeit zu fillen,
sondern jeden Moment bewusst zu erleben. Ob beim Bummeln durch his-
torische Gassen, beim Einkehren in gemitliche Gasthauser oder beim Stau-
nen Uber traditionelles Handwerk: Bad Ischl ladt ein, das Tempo zu drosseln
und die besondere Stimmung zwischen Herbst und Winter zu genieBen.

ARtiv sein in traumhafter Natur

Nur wenige Minuten vom Stadtzentrum entfernt lockt die Rettenbach-
alm — im Herbst mit farbenprachtigen Waldern und stillen Wegen, im
Winter mit bestens praparierten Loipen in klassischer und Skating-Tech-
nik. Wanderer, Schneeschuhgeher, Radfahrer und Langléufer finden hier
ebenso ihr Glick wie Geniel3er, die in eine Almhutte einkehren mochten.
Wer hoch hinauswill, nimmt die Katrin Seilbahn — oder erklimmt den
Ischler Hausberg zu FuBB. Oben warten Sonnenterrassen, kulinarische Ge-
nisse, ein Blick bis zum Dachstein und eine Ruhe, die in jeder Jahreszeit
unvergesslich ist.

Einkaufen und Genief3en

Bad Ischl ist bekannt fur seine charmanten ,Bad Ischler Originale” -
Geschafte und Handwerksbetriebe, die mit Leidenschaft und Qualitat
Uberzeugen. Beim Einkaufsbummel trifft man auf Tracht, Hutmode, hand-
gefertigten Schmuck und regionale Késtlichkeiten. Fir stiBe Versuchun-
gen sorgen die Konditoreien und Kaffeehduser der Stadt - allen voran die
k. u. k. Hofzuckerbackerei Zauner.

Kulturelle H6hepunkte im Winter

Ob stimmungsvolle Herbstveranstaltungen wie der Liachtbratimontag und
Erntedankfeiern oder winterliche Traditionen wie Adventsingen, Gstanzl-
singen mit Peter Gillesberger und das festliche Neujahrskonzert — Bad
Ischl lebt Kultur zu jeder Jahreszeit. Die Kaiserstadt verbindet Farben-
pracht und Lichterglanz zu einem einzigartigen Erlebnis.

Wellness und Wohlbefinden

Wer Warme und Erholung sucht, findet im EurothermenResort Bad Ischl
wohltuende Entspannung — im Herbst mit Blick auf goldene Walder, im
Winter auf die verschneite Bergwelt.

Willkommen in Bad Ischl

Ob sportlich aktiv, kulturell interessiert oder einfach auf der Suche nach
Ruhe: In Bad Ischl — mitten im Herzen des Salzkammerguts - liegen alle
Méglichkeiten ganz nah beieinander. Der perfekte Zeitpunkt fiir einen Be-
such? Genau jetzt — im zauberhaften Ubergang von Herbst zu Winter.
Aktuelle Infos zu Veranstaltungen, Freizeit- und Genussangeboten:
www.badischl.at »
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LANGLAUFEN AUF DER RETTENBACHALM

Die Rettenbachalm bietet von Winterbeginn bis zum Friihling perfekte
Pistenverhéltnisse fur alle Langlaufer. Sie besticht durch das traumhafte
Ambiente der einst groBten Niederalm des Salzkammerguts und die
extreme Schneesicherheit. Es erwarten Sie hervorragend ausgebaute
Loipen in allen Schwierigkeitsgraden. Das Langlaufzentrum liegt acht
Kilometer vom Zentrum entfernt und ist sowohl geniefer- als auch
wettkampftauglich! www.badischl.at/langlaufen

Lénge: 10 km (Skating und klassisch), 2 km Winterwanderweg
Einstieg: Rettenbachalm

Schwierigkeitsgrad: alle Schwierigkeitsgrade/Rennloipe
Einkehrméglichkeit: Rettenbachalm

Ausflug und Abenteuer in und um Bad Ischl

Must-see!

| KATRIN SEILBAHN

Herzerwdrmend gemiitlich. Exklusiv und gemditlich prasentiert sich das win-

&
-k LF
- terliche Naturparadies rund um den Berggasthof und die urige Aimhiitte.

Es erwarten Sie auf 1.400 Metern Sonnenliegen auf den Sonnenterrassen,
eine kurze Rodelbahn fir Kinder, gastronomische Genisse und ein atembe-
raubendes Panorama der Salzkammergut-Bergwelt mit Blick auf den Dach-
steingletscher. www.katrinseilbahn.com

EINKAUFSERLEBNIS IN BAD ISCHL

Glick kann man nicht kaufen. Aber man kann beim Einkaufen Glick
haben. Mit Sicherheit gleich in der Nahe 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. AuBerdem 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 sii3 oder pikant, die Kiiche
des Salzkammerguts hat fir jeden Geschmack das Richtige. Eine Vielzahl
an Restaurants und Gasthausern bieten von traditioneller dsterreichischer

Kiche bis zur mediterranen Kliche alles, was das Feinschmeckerherz be-
gehrt. Auch Naschkatzen kommen in Bad Ischl voll auf ihre Kosten, neben
dem beriihmten Kaiserschmarren warten zahlreiche Leckereien darauf,
verzehrt zu werden. www.badischl.at/kulinarik

Tourismusverband Bad Ischl
Aubdckplatz 5, A-4820 Bad Ischl | Tel. +43 (0) 6132 27757
E-Mail office@badischl.at | www.badischl.at

BAD ISCHL

salzkammergut
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Fotos: Katrin Kerschbaumer, Zauner, Wolfgang Spekner

Fotos: Eurothermen

Pause einlegen!

Sportfans wissen, dass Pausen mindestens genau-
so zum Erfolg des Trainings beitragen wie das Work-

out an sich. Im Alltag vergessen wir aber haufig dar-
auf, uns angemessene Erholungsphasen zu génnen,
gibt es doch geflhlt immer etwas zu tun. Nicht nur fir
die kérperliche, sondern auch fiir die geistige Rege-
neration ist es von Bedeutung, sich regelmaBig Ruhe
zu génnen. Wer zwischendurch abschaltet, tankt neue
Kraft und geht auch an die schwierigsten Aufgaben
mit mehr Klarheit und Zielstrebigkeit heran.

Einfach mal abschalten

Pausen zwischendurch einzulegen, ein paar Stunden
in der Natur zu verbringen, das Handy hin und wie-
der einfach auszuschalten, am Wochenende keine
E-Mails zu lesen und entspannte Zeit mit Freunden
einzuplanen, kann schon erheblich dazu beitragen,
die Batterien wieder aufzuladen. Noch besser ist es
aber, sich ein paar Tage gemeinsam mit dem Lieb-
lingsmenschen in der Therme zu gdénnen. Im ent-
spannten Ambiente ist ndmlich nicht nur geniigend
Raum fiir Zweisamkeit, sondern auch fiir gute Gespré-
che. Warmes Wasser, professionelle Treatments und
die hervorragende Kiche helfen dabei, abzuschalten
und sich tief zu entspannen.

Werden Sie héufige Folgeerscheinungen von Stress
und Dauererreichbarkeit, etwa Schlafstérungen, Reiz-
barkeit und Mudigkeit, auf die schénste Art los, die
es gibt: mit Urlaub im EurothermenResort Bad Ischl.

Apres Weehend

3 Tage / 2 Nachte im Hotel Roysl™™
inll. Varwishn-Halbgparman

< hatalaigenar Welrmesbaresh Sy Lourse™ &m Dackh
<+ Tharme und Sauna tiglich inkludiert
+ Frihatlch bis 12 Unhe auch & AnreiaEg,
Baiffat arn Mackismed, SReng-Dirner abande
=+ 0 Minibar-Goetrdinha
+ gralis Tiefgaragenpariplan:

Pra Parsen irm D Claesic g 370

aurotharman.at
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¥ Buchtipp
Nattirlich kaeh ich! Wurzelgemdiise
N.von Yvonne Schw rzinger zeigt viele neue
4 'Rezepte mit altbekannten Gemtisesorten
und macht Lust aufs Ausprobieren.

Léwenzahn-Verlag, tum ca. 20 Eure.

r
e

Fotos: Pexels, Pixabay, Unsplash, Lowenzahn-Verlag, Victorinox

Reise der Riiben

Wabhrscheinlich waren die Vorfahren unseres heutigen Wur-
zelgemiises gleichzeitig eine der wichtigsten Nahrungsquel-
len fur unsere eigenen Ahnen. Denn schon vor tiber 10.000
Jahren sammelten die Menschen wilde Wurzeln. Etwa 3.000
Jahre spater begann man in Zentralasien, im heutigen Iran
und Afghanistan, die Vorlaufer der Karotte zu kultivieren.
Und die war — interessanterweise — bis ins 17. Jahrhundert
violett und nicht orange, so wie wir sie heute kennen. 2.000
Jahre vor Beginn unserer Zeitrechnung hatte es der Selle-
rie im alten Agypten bereits zu einiger Beliebtheit geschafft,
denn auf &gyptischen Grébern wurde er schon als Nahrungs-
und Heilpflanze dargestellt. Die Karotte und die Pastinake
fanden auch schriftliche Erwéhnungen, unter anderem durch
den bertihmten Griechen Hippokrates. Hellas Heilkundige
verschrieben Wurzelgemuse zu Heilzwecken.

Wahrscheinlich waren es die rémischen Soldaten, die in den
ersten nachchristlichen Jahrhunderten die Pflanzen bis nach
Nord- und Westeuropa brachten. Da fanden sie so grofBen
Anklang, dass Karl der GroB3e in seiner Landwirtschafts-
verordnung ,Capitulare de vilis” festhielt, in seinem Reich
mussten — neben anderen Pflanzen — die WeiBe Zaunriibe,
Sellerie, Karotten, Pastinaken und Stoppelrilben angebaut
werden. Bis ins Mittelalter wurde Wurzelgemise zum zentra-
len Element der bauerlichen Erndhrung. Im 17. Jahrhundert,
als die Niederlander (,,Oranier”) die orangefarbene Karotte
zichteten, kamen auch SiBkartoffeln und Maniok aus Sud-
amerika nach Europa.

Gourmet-Comeback

Im 18. und 19. Jahrhundert gab es tberall Riben - sie erhiel-
ten die Aura von , Arme-Leute-Essen” und tatsdchlich waren
es Steckriiben, die weiten Teilen der deutschen Bevolkerung
durch die Lebensmittelnot des Ersten Weltkrieges im Winter
1916/17 halfen. Nach dem Krieg wurde importiertes Gemii-
se oder auch GemuUse in Konserven immer beliebter, wes-
halb die alten Sorten etwas in Vergessenheit gerieten. Erst
vor wenigen Jahren entdeckte die Gourmetkiiche alle Arten
von Wurzelgemise wieder. Und das zu Recht, denn sdmtli-
che Sorten sind kalorienarm, nahrstoffreich, ballaststoffreich,
enthalten Mineralstoffe wie Kalium, Magnesium, Eisen, Vita-
mine (A, C, K, B-Komplex) und sekundére Pflanzenstoffe, die
positiv auf die Gesundheit wirken. lhre Anwendungsmég-
lichkeiten sind vielfaltig, man denke zum Beispiel an Suppen,
Eintopfe, Ofengemiise, Pirees, Rohkost, Fermentiertes,
Chips oder Smoothies. Sogar in Desserts, zum Beispiel als
Karottenkuchen, macht sich Wurzelgemise ganz gut. Und
wer Zero Waste mit ,,Stil” leben mochte, kann bei der Zube-

WURZELGEMUSE 25

reitung von Wurzelgemdise auch das ,Nose-to-Tail-Konzept
anwenden, denn auch die Blatter von Karotten, Radieschen
oder Roter Riibe kann man essen, zum Beispiel in einem
Pesto oder als Chips.

5.

Zur Familie der Wurzelgemiise gehéren neben Karotten
unter anderem auch (im Uhrzeigersinn von links oben) Riiben,
Pastinaken, Rettich und Knollensellerie.

Was ist Wurzelgemise?
Als Wurzelgemiise bezeichnet man alle Gemusearten, bei
denen der unterirdische Teil, also die Wurzel oder Wurzel-

knolle, gegessen wird. Typische Vertreter sind Rote Riibe,
Rettich, Radieschen, Sellerie, Pastinake, StiBkartoffeln, Ma-
niok, Yams und Schwarzwurzel. Wichtig: Botanisch betrach-
tet sind diese Pflanzen nicht alle miteinander verwandt,
sondern gehéren unterschiedlichen Pflanzenfamilien an.

Wie lagert man es richtig?
* Kihl, dunkel und feuchtigkeitsreguliert lagern
* Blatter entfernen, da sie Feuchtigkeit entziehen
* Nicht waschen vor der Lagerung — Erde schiitzt
* Kontrolle auf Druckstellen oder Faulnis —

faules Gemdse aussortieren

* Nicht in Plastik lagern — besser:
Papier, Jutesack oder Holzkiste

Mit dem Julienne-Schneider
von Victorinox gelingt Schélen
im Handumdrehen. Erhéltlich
zum Beispiel bei Manufactum
um ca. € 8,

RelaxTimes



M it den kiirzer werdenden Tagen pro-
duziert unser Korper weniger Serotonin.
Das lésst uns vermehrt zu herzhaften und

kohlenhydratreichen Speisen greifen, denn |

sie kénnen den Serotoninspiegel anheben
. und stimmungsaufhellend wirken. Die ver-
mehrte Dunkelheit macht schneller mide,
weshalb wir uns vermehrt auf die Suche
nach Energiequellen begeben — die Lust
auf nahrhafte Mahlzeiten steigt.

Evolutionar betrachtet war es sinnvoll, sich
im Herbst Reserven anzulegen, um Uber
die Zeiten mit weniger Nahrung und nied-
rigeren Temperaturen unbeschadet dri-
berzukommen. Obwohl| wir heute keinen
Winterschlaf mehr halten und Lebensmit-
tel in ausreichender Menge zur Verfligung
stehen, sind einige Pragungen doch so tief
in unserem Gehirn verankert, dass es gar
nicht so einfach ist, diese loszuwerden.

Dazu kommt, dass im Herbst geerntet wird.
Dadurch stehen besonders viele frische Le-
bensmittel zur Verfligung, vor allem Zuta-
ten fir deftige Gerichte gibt es reichlich.
Man denke nur an Kirbis, Kartoffeln, Kohl
oder Wurzelgemdse, die man traditionel-
lerweise als Beilagen zu Gans oder Wild
isst. Durch die Jagdsaison steht zudem

Warmes

fiir 4 Personen
Zutaten Granola
100 g Haferflocken
50 g Cornflakes

85 g Sonnenblumenkerne
75 g Kirbiskerne
35 g Sesam

35 g Leinsamen
50 g Walniisse

45 g Olivendl

30 g Honig

5g Salz

Zutaten Eierschwammerl
300 g Eierschwammerl
50 g Butter

2 Champignons
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Eierschwammerimusli

Zubereitung:
Fir das Granola alle Zutaten mischen, auf Backpapier geben und bei 160 °C

fir ca. 20 Minuten im Ofen backen. Milch und Obers erwdrmen und mit
gemahlenem Kimmel, Muskatnuss, Salz und weilem Pfeffer abschmecken.
In eine Isi-Flasche fullen und eine Kapsel eindrehen. Gut schitteln und

bei 70 °C im Backrohr oder Wasserbad warm stellen. Die geputzten Eier-
schwammerl in mundgerechte Stlicke schneiden. Die fein gehackten
Schalotten und Knoblauch in 50 g Butter anschwitzen, Pilze hinzugeben
und leicht brdunen. Mit Petersilie abschmecken. Zwei Champignons sauber
putzen und mit einem Gemiisehobel in feine Blatter schneiden.

Das Granola aus dem Rohr nehmen, etwas abkihlen lassen und dann in
Stlicke brechen. Etwas Milch-Obers-Mix aus der Isi-Flasche in eine Schissel
fillen, dazu Granola-Stiicke, Pilzragout und etwas gehobelten Champignon
als Dekoration geben.

; ; . 8 2 Schal j
wieder frisches Wildbret zur Verfligung. 1 ic Zfﬁe; h o gisscc'zgligﬂo aus reiner
noblauchzehe
. " ERKANNT Baumwolle von home & you
frische Pe.terSI/Ie . Cornelia Gutjahrs Werk bE‘Sl‘Em Mee ist so schick, dass sie fast
: . SCHARF 600 ml frische Milch . Pilze bestimmen” 1E0 schon als Kleid durchgehen
* 1 Steakmesser aus japanischem Damaszener- 50 ml Obers Land ;u\j/dir Reéhe 7 s Iignnf. Erhi/lth(:h um ca. €10,~
. "Stahl.gehéren zur Grundausstattung jedes Kimmel, Salz, Muskatnuss, H?:_rI]:_L Ve Ier e.nt es uber homez4.at
* “Fleischliebhabers. Jede Klinge besteht aus fi . _--verlags istein
rischer weiBer Pfeffer unerldsslicher Begleiter

tS_"Sch;chten Stahl.-4er-Set um ca.'€ 210,=
G : tber Hexclad:eu

fur alle, die sich selbst auf
die Jagd begeben méchten.
Um ca. € 18,— im Buchhandel

Fotos: Eurothermen, Pexels, Heel, Hexclad, home24.at, Handpresso, Pipstudio.com
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Pilzlasagne

Zutaten fur 4 Personen

1 kg frische Pilze

50 g Butter

3 Zehen Knoblauch

1 Zwiebel

2 Zweige Rosmarin

300 g Lasagneblitter

1,5 | Vollmilch

300 g Butter

130 g Mehl

Muskatnuss, frischer schwarzer Pfeffer
2 TL Salz

1 Zitrone

200 g geriebener Parmesankése

RelaxTimes

Zubereitung:
Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken,

Rosmarin abzupfen. In etwas Butter Pilze mit Zwiebeln, Knoblauch und
Rosmarin anbraten, mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen.
Braten, bis keine Flussigkeit mehr in der Pfanne ist.

Fur die BéchamelsoB3e Butter schmelzen, Mehl einrlihren und unter Rihren
die Milch hinzufigen. Aufkochen lassen, mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken.

Lasagne im Wechsel in eine feuerfeste Form schichten:

Lasagneblatter, SoBe und Pilzmischung. Mit Lasagneblatt, SoBBe und
Parmesan abschlieBen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C ca. 40 Minuten
backen.

SERVIERT

Die tiefen Teller aus der Clover Green Collection von
Pip Studio geben jedem Salat den passenden Rahmen.
Erhéltlich um ca. € 15,- (iber pipstudio.com

Pancarke a [orange

fir 4 Personen

Zutaten Pancakes

70 g Mehl

2 g Backpulver

1 Prise Vanille

50 g Buttermilch

150 g Frischei oder 3 groBe Eier
45 g Zucker

2 g Salz

Zutaten Orangen-Mascarpone-Creme
100 g Joghurt

50 g Mascarpone

100 g geschlagenes Obers

1cl Orangenlikér

20 g Zucker

Abrieb von 1 Bio-Orange

Zutaten OrangensoBe
5 Bio-Orangen

4 EL Zucker

2 EL Orangenlikér

40 g kalte Butter

°%

Zubereitung Pancakes:

Eier trennen und das Eiklar mit Zucker und Salz zu einem festen Schnee
schlagen. Mehl mit Backpulver und Vanille in die Buttermilch sieben, von
Hand mit dem Schneebesen zu einem glatten Teig verrihren. Nun ca. 1/3
vom Schnee unterrithren, den zweiten Teil mit einer Teigkarte unterheben.
Die fertige Masse in einen Dressierbeutel fillen und in der Pfanne mit etwas
Butter kleine Pancakes dressieren. Bei zugedeckter Pfanne und geringer Hitze

fir ca. 2 Minuten braten.

Zubereitung Orangen-M rpone-Creme:
Alle Zutaten bis auf das Obers verriihren, dann das Schlagobers vorsichtig
unterheben.

Zubereitung Orangensol3e:

Orangen filetieren, den Uberschissigen Saft mit Zucker und Orangenlikor
aufkochen und etwas reduzieren. Mit der kalten Butter unter stdndigem
Rihren binden.

Auf einem Teller etwas Orangensofe als Spiegel anrichten. Darauf die Pan-
cakes mit einem Klecks Orangenmascarpone dazwischen drapieren. Nach
Belieben mit Minze dekorieren.

SPEISENBEGLEITER

Die akkubetriebenen, leichten und schicken Mini-
Espressomaschinen von Handpresso liefern immer
und tberall auf Knopfdruck herrlichen Espresso.
Funktioniert mit Kapseln und mit gemahlenem Kaffee!
Um ca. € 120,- tiber handpresso.com

RelaxTimes
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Aufgebriht

Die Nespresso Pixie von
Delonghi ist hiibsch anzusehen
und platzsparend, macht aber
Kapselkaffee wie eine groBe!
Um ca. € 160,— im Handel

Aufgetischt

Dunkle, kraftige Téne mit Anklangen aus
Edelmetall sind die Komposition, die aus
jedem Tisch eine Tafel macht und flr
den festlichen Rahmen sorgt.

Das Teeservice Englisch Antik
besteht aus einer edlen Kanne,
goldenen Léffelchen, Tassen und
Untertassen fiir 6 Personen.
Um ca. € 160,- Uber
shop-teekanne.com

WEINTIPP

Wer Lust auf sprudeln-
des AnstoBBen ganz ohne
Alkohol hat, sollte zum
Mionetto 0,0 greifen.
Schmeckt fast wie das
Original! Erhéltlich um
ca. €8-im
Supermarkt.

. Aufbewahrt

Heimat, etwa Keksen.
Um ca. € 135,— (ber
connox.at

Gemixt
Mit dem Standmixer K400
von Kitchen Aid gelingen Smoothies,
Cremesuppen und Co. im Hand-
umdrehen. Sptilmaschinenfest!
Erhéltlich um ca. € 300,—
(iber mediamarkt.at

Abgelegt

Die elegante Schale lésst sich
vielseitig verwenden. Zum Beispiel
als Kerzenstédnder oder auch als
hiibsches Keksdisplay. Um ca. € 55,
liber pipstudio.com

G\amouros L
Die Kerzensténder Imarti sind
30 cm hoch, aus irisierendem
Glas und ein wahrer Hingucker. |
2er-Set um ca. € 50,— uber |
beliani. at B
e

2

Le Creuset stellt mit Nuit einen

neuen Blauton vor, der von den

Geheimnissen der Nacht inspiriert ist.

Auflaufform ab € 45,— (iber lecreuset.at
5 ol T

. W\ \
,_ |

Golden

Wer nicht mit dem goldenen
Léffel im Mund geboren ist,
kauft ihn sich. Zum Beispiel
bei IKEA um ca. € 30,—
24-teiligen Set Férnuft

1
LB

Handgemacht

Die wunderschénen,
handgefertigten Teller
Tokio machen auch
optisch Suppe super.
Um ca. € 55,— iber
home24.at

Hei
Kann ein Wasserkocher schéner sein?
Emma von Stelton in Dunkelblau ist
aus Edelstahl und mit einem Griff
aus Buchenholz versehen.

Um ca. € 145,- ber breuninger.at

RelaxTimes

Fotos: pipstudio, Le Creuset, DeLonghi, Stelton, Kitchenaid, Beliani, IDEA,

shop-teekanne, Kartell, home24

Das Designer-Aufbewahrungs-
glas PUMO von Kartell gibt so
ziemlich allem eine hiibsche

aus der
Reihe.

Zipfer
Unser Bier.
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Die beliebtesten Pilze in der heimischen
Ktiche sind (von oben nach unten)
Eierschwammerl, Steinpilze

und Champignons.

Kein anderes

Reich ist biologisch
so unerforscht und
geheimnisvoll wie jenes
der Pilze. Es gibt weltweit
Uber 2 Millionen Pilzarten,
doch nur etwa

150.000

sind beschrieben.

Nicnt lier,
nicht Pflanze

Pilze sind so besonders, dass sie im
Stammbaum des Lebens einen ganz
eigenen Ast einnehmen.

Doch sie sind nicht nur botanisch faszinie-
rend, sondern auch in der Kiiche eine Berei-
cherung.

Unglaubliches Lebewesen

Eierschwammerl, Champignons, Triiffel - vom
Gefihl her wirde wohl jeder die Késtlichkei-
ten aus dem Wald eher ins Reich der Pflanzen,
in weitestem Sinne sogar gedanklich zum Ge-
miise verfrachten. Tatséchlich sind sie das eben
nicht. Pilze sind weder Pflanzen noch Tiere,
sondern ziemlich einzigartige und komplexe
Lebewesen. Anders als Pflanzen erndhren sie
sich ndmlich nicht durch Photosynthese, son-
dern gewinnen ihre Néhrstoffe durch Zerset-
zung von organischen Substanzen. Und ob-
wohl sie doch wie Pflanzen wachsen, haben sie
Zellen wie Insekten. Wir sehen nur den Frucht-
korper, also den kleinsten Teil des Systems.
Der eigentliche Pilz besteht aus dem Myzel,
einem unterirdischen Geflecht. Das kann riesi-
ge Flachen durchziehen, wie ein Hallimasch in
Oregon eindrucksvoll zeigt. Bei ihm handelt es

sich um das gréBte Lebewesen der Welt, denn
es nimmt eine Flache von neun Quadratkilo-
metern ein! Zudem kann das Myzel jahrzehnte-

che psychoaktiven Substanzen helfen bei Depressionen,
Trauma und Angststérungen, Pilze sind die Basis von revo-
lutiondren Medikamenten — man denke an Penicillin — und
nicht zuletzt auch in der Kiiche Superstars. Sie sind eine
der wenigen natirlichen Quellen fir den Geschmack von
Umami, das heift, sie geben Gerichten Tiefe und Wiirze.

Schwammerl suchen

Zu den beliebtesten Pilzen in der dsterreichischen Kiche
zéhlen Eierschwammerl, Champignons und Steinpilze. Sie
haben im Herbst ihre Hochsaison und sind vor allem nach
regenreichen Tagen mit eher milden Temperaturen zu fin-
den. Am besten frihmorgens losziehen und Ausschau
nach den Lieblingsplatzen der Schwammerl halten. Stein-
pilze findet man zum Beispiel oft in der Néhe von Fichten
oder Eichen, wahrend Eierschwammerl oft bei Buchen
oder Kiefern wachsen. Der Parasol, erkennbar an seinem
groBBen ,Hut”, bevorzugt Wiesen. Nehmen Sie ausschlieB3-
lich Pilze mit, die Sie eindeutig identifizieren kénnen, und
schneiden Sie diese vorsichtig ab, um dem Myzel nicht zu
schaden. Lassen Sie kleine oder 3ltere Pilze stehen — die
Natur braucht diese. Am besten, Sie verwenden einen Korb
statt eines Plastiksackerls oder -behélters So schwitzen die
Schwammerl weniger und bleiben langer frisch.

Wer Lust hat, ungewdhnlichere Pilze zu entdecken, kann
sich dank spezieller Sets mittlerweile selbst als Pilzzlichter
probieren. Oft handelt es sich dabei um Boxen (z. B. von
pilzmaennchen.de), die man nur an einem geeigneten Ort
aufstellen und gieBBen muss. Die Vorteile der eigenen Zucht
liegen auf der Hand: Man kann gefahrlos auch ungewdhn-
lichere Sorten entdecken, hat relativ kostengiinstig immer
frischen Nachschub und weif3 ganz genau, wo die Pilze ge-
wachsen sind. Auch lange Transportwege fallen weg.

1. Reishi

(Ganoderma lucidum)
* Stressabbau

2. Cordyceps
(Cordyceps sinensis)
* steigert Energie und

3. Shiitake

(Lentinula edodes)
* starkt das Immun-

5 Pilze mit Mehrwert

4. Maitake
(Grifola frondosa)

* reguliert Blutzucker

5. Chaga

(Inonotus obliquus)
* wirkt sehr stark

Iang Uberleben und sogar mit anderen Pflan- * verbessert die Ausdauer system * unterstltzt das antioxidativ

zen kommunizieren. N Schlafqualitat * unterstiitzt Lunge * senkt Cholesterin Gewichtsmanage- * entzlindungs-

Und als ob das noch nicht spannend genug : * starkt das Immun- uhd Atmung * unterstut.zt die m.ent‘ h“emmend

wire, gibt es auBerdem Pilze, die als ,Umwelt- a system * wirkt leistungs- Herz-Kreislauf- * wirkt immunmodu- * fordert den Zell-

rettell'” clten. weil sie beis i,elsweise”CO offi ¢ i * adaptogen (hilft dem steigernd beim Gesundheit lierend schutz
ont i d ' Is Pf P der Gift 2 A J : o Kérper, besser mit Sport * wirkt antibakteriell * wirkt antitumoral * unterstltzt die

:)len 'e‘:j " ZnF?I S ‘kanzen © erk" e WIE/I ! SOlcljgre(NgePI?riLe,nP"E é Stress umzugehen) * fordert Vitalitat und antiviral (in Studien) Hautgesundheit
estizide un astik zersetzen konnen. Man- In. o
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34 WIR IN DER GRUPPE

N der

Gruppe

Der Mensch ist nicht dazu gemacht,
allein durchs Leben zu gehen.

Er ist biologisch und emotional
betrachtet ein ,,Herdentier®,

dessen naturlicher Lebensraum

die Gruppe ist.

RelaxTimes”

WIR IN DER GRUPPE 35

20

bis

20

Personen umfassten die
Jagd- und Sammel-
gruppen der
Frihmenschen.

Wir schreiben ungeféhr das Jahr 200.000 v. Christus.
GroBe Teile Nordamerikas und Asiens sind von méchti-
gen Eisschilden bedeckt. Das Okosystem neigt zu einer
gewissen Gigantomanie: Riesige Tiere wie Mammuts,
Wollnashorner, Riesenhirsche und Héhlenbaren bevdl-
kern die Erde. Relativ unbemerkt davon vollzieht sich in-
nerhalb der Primaten in Afrika ein Wandel, aus dem der
Homo sapiens hervorgeht; zeitgleich existieren Neander-
taler in Europa und Denisova-Menschen in Asien. Was
sie gemeinsam haben: Sie leben in kleinen nomadischen
Gruppen von 20 bis 50 Personen, denn nur so ist ihr Fort-
bestand gesichert. p

F
A el

o Tigs,

g
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Das gemeinsame Auftreten bot einen gewissen Schutz vor
Raubtieren, auBerdem gestaltete sich durch Jagd in der
Gruppe die Nahrungsbeschaffung einfacher und das Leben
durch Arbeitsteilung effizienter. In der Urgeschichte war Iso-
lation oft tédlich, daher ist der Wunsch nach Zugehérigkeit
tief im Gehirn verankert.

Wichtig bis heute

Fast forward zum ,Homo smartphonicus”: Nattrlich missen
wir uns heute nicht mehr zusammenrotten, um im Super-
markt gemeinsam auf die Jagd nach Nahrungsmitteln zu ge-
hen oder um uns vor bésen Bossen zu schitzen. Es wirde
uns aber guttun. Denn Teil einer Gruppe zu sein, senkt den
Spiegel von Stresshormonen wie Cortisol, was sich langfris-
tig positiv auf unsere Gesundheit auswirkt. Weiters stérken
Anerkennung und Bestétigung innerhalb einer Gruppe das
Selbstvertrauen. Gemeinsame Werte und Regeln geben Halt
in einer komplexen Welt, zudem geben sie klare Rollen und
Normen vor, was Entscheidungsprozesse erleichtert und uns
mental entlastet.

Aus der Forschung weil3 man, dass soziale Isolation das Ri-
siko fur Depressionen, Angststérungen und Demenz erhéht;
flhlen wir uns zugehdrig und haben starke soziale Bindun-
gen, ist ein langes, gesundes Leben sehr wahrscheinlich.
Und sind die Zeiten einmal schwierig, spendet schon allein
das Gefiihl der Zugehdrigkeit Trost und Stabilitat. Teil einer
Gruppe zu sein, ist also kein ,Nice-to-have”, sondern eine
biologische und psychologische Notwendigkeit. Es beein-
flusst, wie sicher wir uns flhlen, wie gut wir lernen, wie wir
mit Stress umgehen, wie gesund wir bleiben und sogar, wie
lange wir leben.

Gruppe gesucht!

Eigentlich m&gen Sie aber Gruppen gar nicht so gerne?
Dann kdnnte es sein, dass Sie einfach noch nicht jene An-
sammlung von Menschen gefunden haben, mit denen Sie
gemeinsame Ziele, Absichten, Werte und Normen teilen.
Doch das ist kein Grund zur Sorge, denn auch die eigene
Familie ist im Grunde eine Gruppe - also allein aus der Zu-
gehorigkeit zu ihr kdnnen Sie viele positive Effekte ziehen.
Selbiges gilt fir den Freundeskreis.

Es lohnt sich aber auch, Ausschau nach weiteren Gruppen zu
halten, ganz nach dem Motto: ,Je mehr, desto besser!” So
konnten Sie vielleicht in einen Sportverein eintreten, sich zu
einer Walkingrunde zusammenfinden, einem Verein beitre-
ten, der sich einem bestimmten Hobby widmet, einer Nach-
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barschaftsinitiative, Hausgemeinschaft oder Elterngruppe
beitreten, zu einem Back- oder Kochclub gehen, an Lese-
zirkeln oder Handarbeitstreffs teilnehmen, Mitglied eines
Chors, einer Band oder politischen Gruppe werden.

Es gibt keine Gruppe in lhrer Umgebung, die lhren Interes-
sen entspricht? Griinden Sie einfach selbst eine! Uberlegen
Sie sich, was lhnen SpaB macht und wie Sie lhre Gruppe am
besten organisieren méchten: online, Live-Treffen, hybrid,
als Verein strukturiert? Dank moderner Technologien ist es
so leicht wie nie, mit Menschen in Kontakt zu treten.

Gruppe gefunden!

Zwar sind Gruppen wichtig und gesund, aber Uber ein paar
spannende Effekte sollte man sich dennoch im Klaren sein:

* So neigen Menschen dazu, bekannte oder einfache
Aufgaben noch besser zu erledigen, wenn andere dabei
zusehen — und schwierige Aufgaben schlechter, in der
Psychologie bekannt unter > Social Facilitation

* Je mehr Menschen Zeugen einer Notlage sind, desto
geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass jemand hilft,
weil jeder hofft, dass ein anderer etwas unternimmt,
zum Beispiel bei einem Unfall. > Bystander-Effekt

*

Sind Gruppen sehr homogen oder harmoniesuchend,
hat kritisches Denken kaum eine Chance. > Groupthink

* Menschen neigen dazu, ihre Meinung der Mehrheit
anzupassen, auch wenn diese offensichtlich falsch liegt,
zum Beispiel bei einer Abstimmung.
> Konformitéitseffekt

*

In groBen Gruppen kann die eigene Identitat in den
Hintergrund treten, Hemmschwellen sinken, Verhalten
wird extremer. Man denke nur an Stadionbesuche oder
Demos. > Deindividuation

* Einige Mitglieder bringen weniger Einsatz, wenn der
Beitrag des Einzelnen schwer messbar ist — die Verant-
wortung verteilt sich. > Social Loafing

*

Wir bewerten die eigene Gruppe automatisch positiver
und neigen zu Vorurteilen gegeniiber AuBenstehenden.
> Ingroup-/Outgroup-Dynamik

| Erfolgreiche
Gruppen ...

... kommunizieren offen, klar und
wertschatzend

.. legen gemeinsame Ziele fest und
Uberprifen die Erreichung regel-
maBig

.. sind gepragt von Vertrauen,
Transparenz, Ehrlichkeit und
Zuverlassigkeit

.. haben funktionierendes Konflikt-
management, bei dem Probleme
angesprochen werden

.. erkennen Einzelbeitrdge an und
feiern Erfolge

.. passen ihre Strukturen an, wenn
sich Umstande dandern

SPARKASSE S

Oberosterreich

Immer nahe dran.

Wir glauben an

die Region und die
Menschen, die dort leben.
#glaubandich

Www.Spa rkasse-ooe at

. .l-':-' . = o
T 50
WIR |N DER GRUPPE
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38 TRENDGUIDE

1_Der wunderschéne Shopper von Lauren Ralph Lauren ist elegant
und zeitlos, das Innenleben ist praktisch unterteilt. Um ca. € 350,
Uber breuninger.com

2_Der klassische Mantel von Navahoo ist besonders warm geflttert
und maschinenwaschbar bis 30 Grad - unser liebster Begleiter auf
langen Herbstspaziergdngen! Um ca. € 120, (iber zalando.at

3_Nie wieder zu spét fir die Massage! Die wunderschéne Uhr
Rosalux in Burgundy von Lilienthal Berlin setzt ein stylishes State-
ment. Um ca. € 100,- Uber lilienthal.berlin

4 pie Feiertage waren lippig? Kein Problem! Die bequemen Wickel-
récke von Magdalena Leitner schmeicheln auf allen Ebenen. Variante
Cord in Dunkelbraun um ca. € 200,- tiber magdalenaleitner.com

5_The Gundog Affair présentiert mit dem Hemdblusenkleid im
herbstlichen All-over-Print ein seidenes Kunstwerk. Erhéltlich um
ca. € 500,- (ber thegundogaffair.com

6_Ega/ ob zur Hose oder zum Rock — der weinrote Shirtbody von
Bershka sorgt fiir eine gute Figur. Um ca. € 16,— lber aboutyou.at

7_Die erste Make-up-Kollektion aus dem Hause Louis Vuitton sorgt
fir Aufsehen, ist doch jedes Teil ein Designerstiick. Lidschatten-
palette , Force of Nature” um ca. € 250,~ tiber louisvuitton.com

8_Das Internet ist verrtickt nach den Sneakers Cristina von Vivaia.
Kein Wunder, sind sie doch bequem und erinnern so schén an
Ballettschuhe. Um ca. € 170,- (ber vivaia.com

RelaxTimes

—eropst-
zeitlose

GroBes Bild:

comma zeigt vor, wie man warm, lassig und
doch elegant durch den Herbst kommt.
Pullunder um ca. € 60,— und Hose um

ca. € 90,— bei comma-store.at

3

Fotos: comma, Zalando, Lilienthal Berlin, The Gundog Affair, about you, Magdalena Leitner, Louis Vuitton, Vivaia, Breuninger

Fotos: The Gundog Affair, Fossil, Mr Marvus, H&M, Vivobarefoot, Luxum Beauty, Dreimaster, and other stories, Dalle

Dieser Herbst ist gepragt von
Rraftigen Nuancen, eine Hauptrolle
spielen Brauntdne und Burgunder.
Mit hochwertigen Materialien Rom-
biniert, entstehen elegante Looks.

GroBes Bild:

_ Anzugjacken aus Cord sind perfekt fiir die
Ubergangszeit und, wenn es dann etwas kélter
wird, eine ideale zusatzliche Schicht fiir den
Layer-Look. Erhéltlich zum Beispiel bei
Dressmann in schénem Schokoladenbraun

um ca. € 120,— Uber dressmann.com

TRENDGUIDE 39

1_Die machen alles mit: Heavy Classics Reserves in dunklem
Burgunder von Mr Marvis im lockeren Tapered-Schnitt.
Um ca. € 140,—-

2_50 bequem! Bei den BarfuBBschuhen von Vivobarefoot drtickt
nichts, sie halten warm und unterstiitzen den natdrlichen Gang.
Modell Gobi IV um ca. € 150,- (iber vivobarefoot.com

3_Der Herrenduft Vanhera von Laboratorio Olfattivo ist eine
betdrende Mischung aus holzig-wiirzigen Noten mit einem
Anklang von Tabak. Perfekt fiir die kalte Jahreszeit! Um ca.

€ 90,— (100 ml EdP) im Fachhandel

4 _Mit einem angenehm weichen, langdrmeligen Poloshirt macht
man immer eine gute Figur. Es ist auch dinn genug, um unter
einem Sakko getragen zu werden. Um ca. € 50,— bei H&M

57Weil schlicht nie aus der Mode kommt, ist der klassische, gerade
geschnittene Mantel von DreiMaster aus Filz ein gutes Investment.
Erhéltlich um ca. € 150,- (iber zalando.at

6_Die robuste Weste Brisbane Moss ,,Montana”, gefertigt aus
widerstandsfahigem Feincord, sorgt fiir den Gentleman-Look.
Um ca. € 160,- tiber thegundogaffair.com

7Jm Winter will man eben alles andere als einen kiihlen Kopf
bewahren. Geheimwaffe: Beanie aus Wollmischung. Erhéltlich
um ca. 40,— Uber stories.com

87Nicht vergessen: Die Winterzeit kommt. Dann den Chronografen
, Townsman" eine Stunde zurlickdrehen! Um ca. € 170,-, fossil.com

RelaxTimes




40 PILATES

Powerful

llates

ARktuell ist die Bewegungslehre in aller Munde.
Und das, obwohl es sich bei ihr keineswegds um
etwas Neues handelt, sondern um ein Prinzip,
das seit uber 140 Jahren weiterentwickelt wird.

RelaxTimes
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V\/ir schreiben den 9. Dezember 1883. In Kalkutta findet
die Weltausstellung statt. In der kanadischen Provinz New
Brunswick fiihrt man die Eastern Standard Time ein. Und im
deutschen Ménchengladbach kommt Joseph Hubert Pilates
zur Welt. Dass der asthmatische, rachitische und mit Rheuma
geschlagene Junge eine Bewegungslehre griinden wiirde,
die noch 60 Jahre nach seinem Tod mehr als 12 Millionen
Menschen weltweit praktizieren, hatte wohl zu diesem Zeit-
punkt noch niemand gedacht. Dabei war ihm die Liebe zur
Bewegung in die Wiege gelegt, denn schon sein Vater Fried-
rich war ein begeisterter und recht erfolgreicher Turner. Sei-
ne Bewegungsfreude nutzte der kleine Joe schon friih, um
seinen Korper gezielt zu kraftigen. Turnen, Gymnastik, Body-
building und Skifahren standen ebenso auf seinem Trainings-
plan wie die Beschaftigung mit Yoga und Zen-Meditation.

Derart ambitioniert wurde ihm Ménchengladbach schnell zu
klein. Mit 30 ging er daher nach England, um sich dort als
professioneller Boxer und Selbstverteidigungstrainer in Poli-
zeischulen zu verdingen. Als er zu Beginn des Ersten Welt-
kriegs interniert wurde, widmete er sich mit neuer Intensi-
tat seiner [dee vom ganzheitlichen Trainingskonzept, das er
»Contrology” nannte. In diesem Namen schwingt schon mit,
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was zu den Grundprinzipien von Pilates zahlt: die kontrollier-
te, bewusste Bewegung und Aktivierung.

Einmal um die Welt

Sein Konzept im Gepack, wanderte Pilates 1926 nach New
York aus. Schon auf der Uberfahrt machte er eine schicksal-
hafte Begegnung. Denn mit an Bord war die Krankenschwes-
ter Clara Zeuner. Nicht nur verliebte sich Pilates in sie und
heiratete sie spater — sie wurde auch eine wichtige Impulsge-
berin fur die Weiterentwicklung von ,Contrology”. Gemein-
sam eroffneten die beiden ein Studio in jenem Gebaude, in
dem auch der Corps des New York City Ballet trainierte. Es
dauerte nicht lang, bis neben den Tanzern auch bekannte
Schauspieler und andere Promis den Weg ins Studio an der
Eighth Avenue fanden. Lauren Bacall, Katharine Hepburn
und George Balanchine wurden zu begeisterten Schilern von

Pilates.

Der Hype breitete sich schnell (iber ganz Amerika aus. Selbst
nach Pilates’ Tod im Jahr 1967 ging er weiter. Ehemalige
Schiler entwickelten die Methode weiter und lehrten sie. In
den 1980ern unterrichteten erste Trainer in GroBbritannien,
in Deutschland und in der Schweiz, in den 1990ern war die
Community bereits stark. Erneuten Zulauf erhielt sie, als auch
Gwyneth Paltrow, Madonna und andere Hollywood-lkonen
auf die Bewegungslehre schworen. A star was born! »

Gesundheitliche Effekte

* Starkt die tiefliegende Rumpfmuskulatur (,,Core”)
* Unterstltzt die Ausrichtung der Wirbelsaule
* Fihrt zu besserer Kérperhaltung

* Férdert Beweglichkeit und Koordination

* Reduziert stressbedingte Spannungen * Kann Schmerzen lindern
* Schérft das Kérperbewusstsein * Verbessert Balance und Wohlbefinden
* Lindert Angst- und Depressionssymptome * Wirkt positiv auf die Psyche
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1. Zwerchfellatmung - 9 Minuten

Ausgangsposition: Rickenlage, Beine aufgestellt,

eine Hand auf die Brust, eine auf den Bauch
Ausfiihrung: Tief durch die Nase einatmen, splren,
wie sich der Bauch hebt (Brust bleibt ruhig). Durch
den Mund ausatmen, dabei den Bauchnabel sanft
Richtung Wirbelsaule ziehen

Tipp: Fokus auf langsames, kontrolliertes Atmen —
ca. 6-8 Atemziige pro Minute

9. Beckenbodenaktivierung
in Ruckenlage — 2 Minuten

Ausgangsposition: Rickenlage, Beine aufgestellt,
Arme seitlich

Ausflihrung: Einatmen und beim Ausatmen den Becken-
boden sanft nach innen/oben ,anspannen” (wie beim
Zurlckhalten von Urin oder Gas). Fir 3-5 Sekunden
halten, dabei weiteratmen, dann |8sen

Dauer: 10-12 Wiederholungen in Kombination mit
ruhiger Atmung

3. Unterarmstitz (Plank auf den
Ellenbogen) - 2 Minuten

Ausgangsposition: Bauchlage, dann auf Unterarme und
Zehen stltzen

Ausfiihrung: Kérper bildet eine Linie — kein Hohlkreuz!
Bauch sanft zur Wirbelsaule ziehen, Beckenboden leicht
aktivieren

Dauer: 3 x 20 Sekunden halten mit kurzen Pausen

RelaxTimes

-Minuten-Programm

4. Kafer (Dead Bug) — 2 Minuten

Ausgangsposition: Riickenlage, Arme nach oben,
Beine im 90°-Winkel
Ausfiihrung: Rechten Arm und linkes Bein gleichzeitig

langsam Richtung Boden senken. Wieder zur Mitte,
dann Seite wechseln. Core bleibt stabil, kein Hohlkreuz!
Wiederholung: 10 pro Seite (langsam!)

5. Formstutz (diagonaler Plank) = 2 Minuten

Ausgangsposition: Unterarmstiitz mit gestrecktem Korper

Ausfiihrung: Rechtes Bein anheben — 10 Sekunden
halten, linkes Bein anheben — 10 Sekunden halten
Danach abwechselnd 4 x pro Seite

Variante: Auch mit Knien am Boden méglich

Wichtig:

Auf kontrollierte Bewegung achten, sanfte Muskelaktivie-
rung, ruhige Atmung. Kein Schwung - Fokus auf Tiefen-

spannung!

Wie funktioniert Pilates?

Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode,
die durch kontrollierte, prazise Bewegungen
und bewusste Atmung vor allem die tiefliegen-
de Rumpfmuskulatur starkt. Ziel ist es, Haltung,
Beweglichkeit, Kérperkontrolle und Stabilitat zu
verbessern. Fir Pilates an sich ist neben einer
Yogamatte im Prinzip kein Equipment erforder-
lich.

Was ist Reformer-Pilates?

Reformer-Pilates ist eine Variante der Pilates-
Methode, bei der auf einem speziellen Gerat —
dem Reformer — trainiert wird. Der Reformer
besteht aus einer beweglichen Plattform mit
Federn, Seilzigen und einer FuBstange. Er er-
moglicht Giber 500 Ubungen zur Stérkung von
Tiefenmuskulatur, Haltung, Beweglichkeit und
Koordination — individuell anpassbar durch
variablen Widerstand.

Fotos: Pexels, Freepik

ybach, Max Mauthner

Fotos: OberoesterreichTourismusGmbH_RobertMa

Oberdsterreich.
-r)lebenswert echt.

Ein Herbsturlaub in Oberoésterreich ist ein bisschen wie eine Reise zu
sich selbst. Zwischen Bergen und Seen, inmitten von Abenteuerplatzen
und Erholungsrdumen - es gibt immer etwas zu entdechken.

Und zwar immer das Echte. Kunst, Kultur, Kulinarik — hier ist
nichts aufgesetzt oder inszeniert. Gespickt mit vielen Ge-
nussmomenten.

Was Oberdsterreich so besonders macht, ist die abwechs-
lungsreiche Landschaft. Kaum ein anderes Land bietet
in dieser Kompaktheit so viele unterschiedliche Natur-
raume: von den Bergen und Seen im Salzkammergut Gber
das fruchtbare Alpenvorland, die Donau-Auen und die Wild-
nis des Nationalparks Kalkalpen bis zur Granithiigelwelt des
Muhlviertels im Norden. Eine erfrischend lebendige Stadt
Linz und urbane Schéatze wie Steyr, Scharding, Wels oder Bad
Ischl Gberraschen immer wieder aufs Neue.

Oberoésterreich erfillt die Sehnsucht nach Naturerlebnis-
sen, ob beim Aktivsein oder Entspannen. Fir schrittfeste
Naturfreund:innen interessant sind die rund 20 Pilgerwege
und spirituellen Wanderwege — vom Granitpilgern-Wander-
weg im Muhlviertel, dem Benediktweg von Kloster zu Klos-
ter, dem Sebaldusweg im Ennstal bis hin zum Salzkammer-
gut BergeSeenTrail mit 20 Etappen. Die Naturlandschaften
Oberoésterreichs sind aber auch bei Genuss-Radfahrer:in-
nen und Mountainbiker:innen begehrt: ob gemitlich am
flachen Donauradweg, beim Mountainbiken auf der legen-
déren Dachsteinrunde oder mit dem Rennrad im Voralpen-
gebiet.

Innere Ruhe verspricht ein Wohlfiihlurlaub in Oberéster-
reich. Heilsame Bodenschatze wie Sole, Jod oder Schwefel
sind die Basis flr wohltuende Anwendungen. Gekoppelt mit
dem Wissen um alte Traditionen der Naturheilkunde und

neueste medizinische Entwicklungen. Und hervorragend um-
gesetzt in den EurothermenResorts Bad Schallerbach, Bad
Ischl und Bad Hall.

-. 2 : - :I - . ‘. -
£ P e o "

Online bestens informiert

Der Online-Reisefiihrer Upperguide ist unverzichtbarer Beglei-
ter bei Ausfliigen und Urlauben in Oberdsterreich. Was tut sich
in der Umgebung? Welche Veranstaltungen sind angesagt und
was gibt es Sehenswertes? Wo gibts die typisch oberdster-
reichische Kulinarik? Wohin sollte man shoppen gehen? Rein-
schauen und sich (berraschen lassen! Mehr Infos und Urlaubs-
angebote gibt es auch auf: www.oberésterreich.at
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Der Kraftplatz im Siiden Oberdsterreichs,

[ ]
A l I 8 Z e ‘ -t wo Salz in den Augen nicht brennt, sondern heilt.
° Wenn die Tage kurzer werden und die Kalte Einzug hélt, beginnt in Bad Hall die vielleicht schénste
Zeit des Jahres. Wer hier ankommt, splirt sofort, wie gut es tut, loszulassen, Wéarme zu tanken und Korper
und Seele in Einklang zu bringen — eine Auszeit, die lange nachklingt.

Quelle der Entspannung

Im Zentrum der Erholung steht die Therme Mediterrana. In sidlandischem Ambiente gleitet man ins war-
me Thermalwasser und spiirt, wie sich eine sanfte Welle der Entspannung im ganzen Kérper ausbreitet.
Bad Hall liegt sprichwértlich an der Quelle des Wohlgefiihls: Aus elf Jodquellen sprudelt Wasser, dessen
Wirkung seit Jahrhunderten geschétzt wird. Die kostbare Jodsole starkt Herz, Kreislauf und Immunsystem
und schenkt auch den Augen wohltuende Regeneration — ein wahres Geschenk aus den Tiefen der Erde.

Achtsam durch die Jahreszeiten

Der 35 Hektar groB3e Kurpark ladt dazu ein, den Rhythmus der Natur bewusst zu erleben. Im Herbst hiillt
ein buntes Blatterdach den Park in eine Atmosphare wohltuender Ruhe, wahrend die Gradiergrotte — ein
einzigartiges Freiluftinhalatorium — bis zu den ersten frostigen Tagen mit salzhaltiger, nach WeiBdorn
duftender Luft zum tiefen Durchatmen einlddt. Wer Bewegung mit innerer Balance verbinden méchte,
entdeckt auf dem 1,8 Kilometer langen Yolatespfad zehn Stationen fiir sanfte Atem-, Dehn- und Kérper-
Ubungen. Auch Golfbegeisterte finden ihre Mitte: Der nahe gelegene Golfclub Herzog Tassilo bietet auf
seinem 18-Loch-Platz sportliche Herausforderung und entspannte Ausblicke zugleich. Und wenn der Win-
ter die Landschaft in Stille hiillt, schépft man bei ausgedehnten Spaziergédngen neue Kraft.

Genuss mit allen Sinnen

Zu einer gelungenen Auszeit gehort auch der Genuss — denn: ,Gutes Essen hélt Leib und Seele zusam-
men.” Zwischen gemitlichen Gasthéfen, Most- und Weinheurigen sowie ausgezeichneten Restaurants
findet sich kulinarische Vielfalt fur jeden Geschmack. Mit dem Weingut Rogl hat die Region ihren ersten
Winzer, der feine Tropfen ins Glas bringt. Und im Bad Haller Krauterhof warten Ole, Sirupe und Hydrolate
aus heimischen Krautern — kleine Kostbarkeiten, die den Urlaubsgeschmack auch nach Hause tragen.

Kultur, die bewegt

Kunst und Kultur sind in Bad Hall fest verankert. Das ganze Jahr hindurch wird hier ein buntes Wochen-
programm geboten — von verschiedenen Kulturfiihrungen tber Salzsieder-Wanderungen, Spiri-Walks und
vieles mehr. Im Forum Hall erzdhlen bis Ende Oktober drei Museen von Handwerk, Geschichte und Tradi-
tion der Kurstadt. Das Stadttheater Bad Hall ist ganzjéhrig ein lebendiger Treffpunkt fir Musik und Biihne:
Im Oktober und November begeistern die Musicalfestspiele mit ,Jesus Christ Superstar”, dazu kommen
Konzerte und Kabarettstlicke, die bewegen. Und im Frihjahr 2026 bringt Mozarts ,Le nozze di Figaro”
die Blihne erneut zum Leuchten.

Urlaubslust im Siiden Oberdsterreichs
Die kalte Jahreszeit ist die beste Zeit, sich selbst in den Mittelpunkt zu stellen und dem Alltag zu ent-
fliehen. Wer den Blick schweifen lasst, entdeckt, wie vielféltig Urlaub im Siiden Ober-
Osterreichs ist: von den sanften Thermenhigeln in Bad Hall Gber die majestatische
Bergwelt von Pyhrn-Priel und die weite Natur des Nationalparks Kalkalpen bis hin zur
tausendjdhrigen Stadt Steyr.

#bad
#berge

Gemeinsam bilden sie einen Dreiklang aus Bergen, Therme und Stadt -
und laden zu grenzenlosem Urlaubsgliick im Siiden Oberésterreichs ein. »

Fotos: Christoph Weiermaier
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TRADITION TRIFFT KLANG:
DAS KURORCHESTER BAD HALL

Seit 170 Jahren ist das Kurorchester Bad Hall der musikali-
sche Herzschlag der Stadt. Unter Kapellmeister Dr. Helmut
Windischbauer setzt das Neujahrskonzert am 6. Janner
2026 den glanzvollen Héhepunkt: ein Klangfeuerwerk von
Klassikern groBer Meister bis zur Filmwelt, von Johann
Strauss bis James Bond.

Bis Ende September begeistert das Kurorchester mit viel-

im Oktober und November fir Abwechslung. Von Dezem-
ber bis Februar sind Ensembles des Kurorchesters jeden
Sonntag um 15 Uhr im Gastezentrum zu héren — der
Eintritt ist frei. CDs und DVDs des Kurorchesters sind

in der Tourismusinformation erhaltlich.

Was man im Stden Oberosterreichs erlebt haben muss

Highlights

WELTCUP-FEELING UND PISTENGLUCK

62 Pistenkilometer, schneesichere Lagen bis 2.000 Meter und strahlend
blauer Himmel - in den beiden Skigebieten Wurzeralm und Hinterstoder
steigt das Gefiihl mit jedem Héhenmeter. Weite Panoramen und perfekt
praparierte Abfahrten machen jeden Skitag zum Wintergenuss — hier findet
jeder seine Traumabfahrt. Winterhighlights in Pyhrn-Priel: die ORF-Winter-
party am 28. Februar 2026 und das genussvolle Genussgipfeln in Hinter-
stoder am 14. Mé&rz 2026 — Stimmung und Kulinarik inklusive.

FASCHINGSSITZUNGEN DES BHCC

Seit tber 50 Jahren verwandelt sich Bad Hall wéhrend der funften
Jahreszeit in die Narrenhauptstadt des Landes. Hohepunkte bilden der
ORF-Gildenfasching mit buntem Showprogramm am Hauptplatz sowie die
sechs legendéren Faschingssitzungen des Bad Haller Carneval Clubs
zwischen 6. und 15. Februar 2026 in der Jahnturnhalle. Mit dabei: Prinzen-
garde, Méannerballett, Altsparen, Pompfuneberer und die Kultgruppe
.Sixpack”. Stimmung ist garantiert!

WO DAS CHRISTKIND ZzU HAUSE IST

Wenn das Christkind hochstpersonlich tiber den historischen Stadtplatz
spaziert, ist Advent in Steyr. Die Wallfahrtskirche Christkindl mit dem be-
rGhmten Gnadenkindl feiert heuer ihr 300-jdhriges Weihejubilaum, wéhrend
Steyr auf 40 Jahre als offizielle Christkindlstadt zurlickblickt. Besonderheiten
wie das Steyrer Kripperl — Europas ltestes Stabpuppentheater —, festliche
Musik und das Postamt Christkindl, das jahrlich rund zwei Millionen
Wunschbriefe erhalt, sorgen fir Adventstimmung pur.

faltigen Konzerten. Wechselnde Bands und Musiker sorgen

Fotos: Christoph Weiermaier, OO Tourismus/Andreas Roebl, Georg Schlemmer, Apolline Design Studio/Sophia Humer

Alle Infos unter www.badhall.at & www.bergethermestadt.at
E-Mail info@badhall.at | Tel. +43 (0) 7258 7200
Kurpromenade 1, A-4540 Bad Hall
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Wellness
und mehr

Entspannung von Kopf bis Fu3

| m Hotel Miraverde™" des EurothermenResorts Bad
Hall spielt Zeit keine Rolle. Kulinarische Genussmo-
mente, Wobhlfihlbehandlungen und Wellness vom
Feinsten machen den Urlaub zu etwas Besonderem.
Vollkommene Entspannung bietet der hoteleige-
ne Wellnessbereich mit Indoorpool, Whirlpool und
Saunen. Das harmonische Zusammenspiel aus vie-
len Spa- und Beautyméglichkeiten entfaltet Korper,
Geist und Seele. Erfahrene Therapeuten bieten ein
unvergessliches Wobhlfthlerlebnis.

Thermenwellness de luxe

Ein ,Meer” an Entspannung finden Sie in der Ther-
me Mediterrana, ein paar Gehminuten durch den
Park entfernt. Als Hotelgast ist der Thermeneintritt
natlrlich inklusive. Ob im Massagetempel, im Pano-
ramawhirlpool oder auf einer Sprudelliege im Vital-
becken, hier genieBt man prickelnde Attraktionen.
Der Ausblick auf das Alpenvorland, wéhrend man
im wohligen Thermalwasser der Therme Mediter-
rana chillt, macht jeden Thermenbesuch zu einem
Highlight. Auch so manche Mondnacht lasst Sie den
Moment genieBBen — der Eintritt ist fir Hotelgéste bis
24 Uhr inklusive, auch am An- und Abreisetag! In der
Saunawelt Relaxium heil3t es Schwitzen in stilvollem
Ambiente, ob Aroma-Sauna oder Dampfbad - ent-
spannten Momenten steht nichts im Weg.

e
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3 Tage f 2 Néchte im Hotel Miraverdas****
inkd. Warwohin-Halbpsrsion

<+ tiglicha Tharmen: und Ssunasintritte bis 24 Uhe
< 1 M Siream Meseage

+ Frihatioh boroits am Anroisotog

+ Warwdhn-Dinner oder Buffet abands

<+ SUes am MNechmitteg inkl Kaffes & Tee

¥ Toilnalrrss am Vitalprogranmm
Pra Parsoan irm DI Classie ab £ T84,

TIPF: Aiach fir 4 Tega [ 3 NEchie bushbar,

aurcthermen.at
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Gar nicht verstaubt

Noch vor wenigen Jahrzehnten war das gesamte Jahr sehr stark
von einzelnen Traditionen gepragt, die zwar von Familie zu Fa-
milie jeweils individualisiert gelebt wurden, aber doch in einem
gréBeren Verband von Menschen Giiltigkeit hatten, zum Beispiel
fir alle Bewohner einer Region oder Mitglieder einer Kirche. Man
denke in unseren Breitengraden zum Beispiel an Erntedankfeste,
Ausrauchern, weihnachtliches Keksebacken und ahnliche fest im
Jahreskreis verankerte Tatigkeiten. Diese machen nicht nur Spaf3
und geben dem Jahr Struktur, sondern dienen auch der Identi-
tatsbildung, sie stérken den Gruppenzusammenhalt und dienen —
zumindest, wenn sie mehr als bloBe Gewohnheit sind — auch dem
Kulturerhalt und der Vermittlung von Werten.

Wenn Zeiten von Wandel gepragt sind und gesellschaftlich gro-
Be Verunsicherung herrscht, hilft es vielen Menschen, sich an den

Es scheint nur auf den ersten
Blick ein Paradoxon: Brauchtum
erlebt aktuell einen Boom. Doch
warum ist das so2 Und welche
Funktion haben Traditionen?

Fotos: Shutterstock, Servus-Verlag
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,Iraditionen sind wichtige Zeitinseln, um dem Jahr Struktur

und Sinn zu geben.®

Osterreichs
immaterielles Kulturerbe
Aktuell listet die UNESCO rund
170 Rulturelle Elemente als
Osterreichisches Kulturerbe.
Dazu gehéren aus dem Bereich
der gesellschaftlichen Praktiken
zum Beispiel:

* Ratschen in der Karwoche

* Kripperlspiel und Krippenbrauch

* Liebstattsonntag in Gmunden

* Ebenseer Fetzenzug

* Bad Ischler Lichtbratimontag

* Ebenseer Glocklerlauf

* Goldhauben-Wallfahrt im Mostviertel

Buchtipp
_»Brauchtum in
Osterreich” von
Gundli Bittermann begibt
sich auf Spurensuche
durch die Traditionen der
Heimat. Erhéltlich um ca. 26 Euro,
erschienen im Servus-Verlag.

Dingen festzuhalten, die ,schon immer so waren” und die be-
kannt sind. Auch Situationen, die eine Art Ubergang darstellen,
kann man mit Ritualen und Brduchen oft besser verarbeiten. Ein
Beispiel daflir wére ein Begrabnis oder auch eine Hochzeit. Wie
wichtig Brauchtumspflege fir eine Gesellschaft ist, erkennt man
auch daran, dass sie im Grundgesetz als Teil der personlichen Kul-
turfreiheit festgehalten ist und die UNESCO bestimmte Praktiken
als ,,immaterielles Kulturerbe” besonders schitzt.

Typische Brauche im Herbst

Wenn es langsam wieder kihler wird und sich die Blatter verfar-
ben, ist die Zeit des Erntedanks angebrochen. Friiher nutzte man
das Ende der Erntezeit als Moment des Durchatmens und Feierns,
auch in der Kirche. Mit der aufwendig geflochtenen Erntekrone,
mit Festgottesdiensten und mit Bauernmarkten ist diese Tradition

Helmut Glaf3!

bis heute Uberliefert. In Alpenregionen ist der Herbst
zudem mit dem Almabtrieb, bei dem das geschmiickte
Vieh von seinen Sommerweiden zurlick in den Stall kehrt,
verbunden, wahrend man vor allem in Niederosterreich
und in der Steiermark mit Kellergassenfesten und Kir-
tagen die Sturmzeit feiert.

Anfang November folgt Allerheiligen. In vielen Familien
ist es bis heute Ublich, an diesem Tag die Gréaber Verstor-
bener zu besuchen und Kerzen anzuzinden; in weiten
Teilen Osterreichs ist der Allerheiligenstriezel, der von
Paten an ihre Patenkinder geschenkt wird, bekannt.
Auch das Martiniloben um den 11. November, heute
hauptséchlich die perfekte Gelegenheit fiir ein herzhaf-
tes Ganslessen, hat in der katholischen Kirche seinen Ur-
sprung. Zum Gedenken an den heiligen Martin von Tours
gibt es in Kindergarten und Volksschulen oft noch Later-
nenumzlige und , Martinsfeste”.

Wahrend viele dieser Brauche nur noch kleineren Grup-
pen bekannt sind und vor allem in landlichen Gegenden
gepflegt werden, verhélt es sich mit Halloween ganz an-
ders: Von Jahr zu Jahr erfreut sich das urspriinglich kelti-
sche Neujahrsfest immer groBerer Beliebtheit. Zwar sind
Elemente wie Ahnenrituale und Feuer in Vergessenheit
geraten, aber beim SiiBigkeitensammeln und Verkleiden
sind alle gern dabei.

Traditionsreiches Jahresende und Neubeginn
Besonders viel Potenzial fir Brauchtum birgt die Advent-
zeit: Herbergssuchen, der Adventkranz, der Advent-
kalender, das Aufstellen von Barbarazweigen, der Be-
such des Nikolo, der Christbaum, die Bescherung, das
Weihnachtsessen, die Verwandtenbesuche: All das pragt
das Ende des Jahres. Wer es mit dem Brauchtum genau
nimmt, geht zudem wahrend der Raunachte (24. Dezem-
ber bis 6. Janner) ausrduchern. In dieser Zeit verabschie-
det man sich von Altem und begriBt Neues. Mit Weih-
rauch sollen negative Energien vertrieben und positive
willkommen geheil3en werden.

Der Silvestercountdown, das Verschenken von Glicks-
bringern, Feuerwerk und WachsgieBen - das alte Jahr
erfahrt in der Regel einen festlichen Hohepunkt. Das
Ende der Weihnachtszeit markiert der 6. Janner, wenn in
gldubigen Haushalten die Sternsinger begriBBt und der
Haussegen entgegengenommen wird.
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1 * o : % und gibt bereits einen Vorgeschmack auf die herbstliche Kulinarik. Zu genieBen ist diese in urigen

o 3 Mostschanken und Jausenstationen, zahlreichen Gasthéfen und in haubengekréonten Hausern

'. ? \ 3 3-8 . wie der ,,Waldschanke” in Grieskirchen. Dort stehen Elisabeth Grabmer und ihr Sohn Clemens

' in der Kiiche und zaubern neben Klassikern der oberdsterreichischen Kiiche auch Neuinterpre-

tationen. Bei Familie Trauner wird das reife Obst zu leckeren Fruchtsaften und zum késtlichen re-

gionalen Klassiker — Most — verarbeitet. Der Most verkérpert Oberdsterreich, wie es kein anderes
Getrank vermag. Dazu noch eine liebevoll angerichtete Jause — so schmeckt die Vitalwelt.

Vitalwelt erleben

Die rund 55 Wanderwege auf 348 Kilometern scheinen wie fiir den Herbst gemacht. Uber Wald-
wege und Wiesenpfade vorbei an Streuobstwiesen, Mostbdumen und den sieben Orten der
Urlaubsregion. Auf Anhdéhen mit Panoramablick oder zu malerischen Schléssern — die Vitalwelt
bliht im goldenen Herbstlicht noch einmal auf und zeigt sich Gberall von ihrer schénsten Seite.
Auf den Spuren der kulturellen Geschichte sind in Grieskirchen zwei Schlésser — Galerie Schloss
Parz und Landschloss Parz — zu sehen. Mit dem Fahrrad kénnen auf der ,,GroBen Schlésser- und
Kirchenrunde” die meisten Kirchen und Schldsser in der Vitalwelt erkundet werden — von einem
historischen Monument zum nachsten.

Fir das musikalische Wohl sorgt der Musiksommer in Bad Schallerbach, der nicht nurim Sommer,
sondern das ganze Jahr tber abwechslungsreiche Konzerte veranstaltet.

Herbstliche Ausfliige
Die Sonne scheint, die Bdume leuchten golden und rétlich. Der perfekte Herbsttag flr einen
Ausflug, zum Beispiel auf den Erlebnisberg Luisenhéhe. Auf dem 3,5 Kilometer langen Weg der
Vi il Sinne wird Riechen, Schmecken, Héren, Fiihlen und Sehen neu entdeckt. Das Ziel des Weges ist
Y !'.'* el r ' : der Aussichtsturm Panoramablick — an einem klaren Tag gibt es hier eine atemberaubende Fern-
-Fa . -E"’* : N -y Ll - ! .. o 1 1T sicht in alle Richtungen. Eine Begegnung mit dem Wasser als Lebenselixier und als physikalische
AT . i ! ! il o GroBe bietet der Trattnach-Ursprung-Naturerlebnisweg. Ein kurzer, interaktiv gestalteter Spazier-
_ LY i : weg flhrt zum Ursprung des Flusses. Einen Besuch bei tierischen Freunden erméglicht der Zoo
fi" j‘;ﬂ, Q . A LY 3 - ! ; %" el ; | und Aquazoo Schmiding. Von majestitischen Tigern zu frechen Affen und groBen Meeresschild-
_.‘:'I 'IE_'_J":I!- gp‘ Saalite o 1 'l f g T kréten sind hier viele Vertreter aus dem Tierreich ganzjahrig anzutreffen. Das Evolutionsmuseum
& o Al LA Schmiding hingegen erzéhlt die spannende Geschichte der Menschwerdung und wagt einen
Ausblick, wohin diese Entwicklung noch gehen kénnte.
An einem regnerischen Tag darf natlrlich auch ein Besuch in der Eurotherme Bad Schallerbach
nicht fehlen. Egal ob Sauna-Fan, Thermenfreund oder Kind geblieben, hier besteht die Wahl
zwischen dem Sauna-Bergdorf AusZeit, der Cabrio-Therme Tropicana und der Piratenwelt Aqua-
pulco.
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Ausblick auf den Winter
So schon der Herbst auch ist, die Vorfreude auf den kommenden Winter ist in der Vitalwelt auch
am richtigen Platz. Der Most wird im Winter durch Obstler ersetzt. Die Wanderwege kénnen fir
Wintertouren genutzt werden; andere Wege werden zu Langlaufloipen prapariert. Und fir jeden,
der dem kalten Winterwetter entfliehen mochte, dffnen die Museen und Galerien sowie die
Therme gerne ihre Tiren. b
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VITALWELT-WEB-APP FRANZI

Sie wollen die Urlaubsregion Vitalwelt Bad Schallerbach
mit dem Smartphone entdecken? Franzi, die Web-App der
Vitalwelt, ist die perfekte Begleiterin durch die sieben Orte.
Sie bringt Sie zu spektakuldren Ausflugszielen, spannenden
Events oder in gedffnete Restaurants. Wanderungen,
Radtouren und nltzliche Alltagsinfos geféllig? Hier werden
Sie flindig!

Und nachdem Sie zur Reisevorbereitung bereits zu Hause
das vielfaltige Angebot der Vitalwelt durchstébern kénnen,
bleibt Ihnen vor Ort noch mehr Zeit, um lhren Aufenthalt

in vollen Zugen zu genieBen.

Ausflug und Abenteuer in und um die Urlaubsregion Vitalwelt Bad Schallerbach

S—ee!

BOTANICA-PARK - MAGDALENABERGKIRCHE

Vom lebendigen Europaplatz in Bad Schallerbach fiihrt der Weg durch

blihende Streuobstwiesen in den idyllischen Botanica-Park mit Hange-
briicke und duftendem Apothekergarten. Sanft steigt der Pfad zur
Magdalenabergkirche auf, wo ein weiter Blick tber das .
Trattnachtal den Atem raubt. Die 6 Kilometer lange Rundtour
(ca. 1 h 40 min) verbindet 113 Meter Aufstieg mit entspanntem
Naturgenuss — ideal fur kleine und groBe Entdecker.

Z00O UND AQUAZOO SCHMIDING

So schon ist der Herbst im Zoo. Die Sonne scheint, das Laub leuchtet
gold-orange-rot und die Tiere im Zoo genieBen die frische Luft und die
Sonnenstrahlen. Giraffen, Sibirische Tiger, Gorillas und Faultiere warten
auf euren Besuch. Im Aquazoo begegnet man Riffhaien, einer 110 Kilo-
gramm schweren Meeresschildkrote sowie vielen anderen faszinierenden
Wasserbewohnern wie Piranhas, Anemonenfischen und Doktorfischen.

EINE KARTE - VIELE ERMASSIGUNGEN

Mit der Vitalwelt-Gastekarte wird jeder Tag zu einem besonderen Erlebnis.
Als Gast unserer Urlaubsregion erhalten Sie die Gastekarte wahrend lhres
Aufenthalts kostenlos. Ob Aktivitdten in der Natur oder Entspannung im

¢ GASTEKARTE

yitalwelt L
Wellnessbereich, gefiihrte Radtouren oder kulturelle Programme - in der
Urlaubsregion Vitalwelt Bad Schallerbach haben Sie taglich viele Méglich-
keiten und profitieren dabei von zahlreichen Vorteilen.
www.vitalwelt.at/gaestekarte

Tourismusbiiro Urlaubsregion Vitalwelt Bad Schallerbach '
Promenade 2, A-4701 Bad Schallerbach | Tel. +43 (0) 7249 420710
E-Mail info@vitalwelt.at | www.vitalwelt.at | Facebook: VitalweltBadSchallerbach

vitalwelt

Instagram: vitalwelt.badschallerbach | Pinterest: urlaubsregionvitalwelt
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Fotos: Vitalwelt Bad Schallerbach/Alois Zauner, Zoo Schmiding/Peter Sterns, Andreas Muhlleitner

Fotos: Eurothermen

Zeit fur zwei

Gemeinsame Quality Time

|m Alltag geht zwischen beruflichen und sozialen
Verpflichtungen in Beziehungen manchmal eines ver-
loren: Zeit zu zweit. Namlich nicht solche, die damit
verbracht wird, das gemeinsame Familienleben zu or-
ganisieren oder Freunde zu treffen, sondern bewusst
als Auszeit vom taglichen Leben verbrachte Momen-
te. Diese sind wichtig, weil gemeinsame Erlebnisse
Erinnerungen schaffen, die das ,Wir”-Gefihl starken.
Zeit miteinander ermdéglicht zudem Gespréche ab-
seits von To-do-Listen und Alltagspflichten. Und wer
sich bewusst Zeit flreinander nimmt, zeigt seinem
Lieblingsmenschen, dass er Prioritat hat. Das steigert
das Geflihl, gesehen und wertgeschéatzt zu werden.
Gemeinsame Momente férdern Intimitat — kérperlich
und emotional.

Paare genieBen die Ruhe im 4.000 m? grof3en Sauna-
Bergdorf AusZeit und nutzen die edlen Relax-Chalets
zum Entspannen sowie flr tiefgriindige Gespréche.
Romantische Gesten, Genussmomente fur Beziehun-
gen und unvergessliche Momente zu zweit garantiert
auch die hoteleigene Paradiso™ Relax-Oase mit
Kuschelecken fiir Paare, Wasserbetten, Musikauswahl
und Verwdhnritualen fir zwei. Als ganz personlicher
Riickzugs- und Wellnessraum im Physikarium steht
das Private Spa zur Verfiigung. Ein Glaschen Prosecco,
gemeinsame Entspannung in der Whirlwanne und
eine Verwdhnmassage sind in der Buchung inkludiert.

EHFI}IHEF;IEFI'H:"?.:'I I

HAD ECHALL INEACK

Schnuppertage

3 Toego [ 2 Néshie bm Holel Parsdis® "
inhi. Vi revtdhin-Halbpnrsson

+ ganctigigor Zutritt in dia éfentiche Thorma
nuch am A und Abreicetng

<+ rchhalles FrohatOcksuMet e 13 Lke

+ Btrudal und Kuchanbuffet am Machmittag

< 5-Garg-Genalar-Linnec abards

<+ 1 Entspannungsmassage pro Erwachsenem

Pra Person im

DZ Relax-Pod § OZ Queligarten
Arrgice nur dierctago

oder mithwochs magich.
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Ein Beispiel dafur sind
Dankbarkeitsjournale.

Dabei schreibt man so viele Dinge wie méglich auf, fur die
man dankbar ist. Das wirkt sich nachweislich auf psycho-
logischer, neurologischer und sogar kérperlicher Ebene
positiv auf uns aus. So fand zum Beispiel eine Studie des
Journal of Personality and Social Psychology im Jahr 2003
heraus, dass Menschen, die Uber acht bis zehn Wochen
regelmaBig schriftlich ihre Dankbarkeit fur alle méglichen
Aspekte ihres Lebens zum Ausdruck bringen, lber weit
hohere Lebenszufriedenheit und mehr Optimismus be-
richteten. AuBerdem trainiert man so das Gehirn darauf,
Positives bewusster wahrzunehmen. Gribeln und negati-
ven Gedankenspiralen wird dadurch Einhalt geboten. Stu-
dien konnten zudem nachweisen, dass man schneller ein-
schlaft und tiefer schlaft, wenn man vor dem Zubettgehen
noch einige Gedanken der Dankbarkeit notiert. Wer sich
auf Dankbarkeit konzentriert, ist eher bereit, anderen zu
helfen, und empathischer — und dadurch sympathischer.

Auch im Gehirn tut sich
einiges.

Durch die Stimulation des sogenannten Nucleus accum-
bens erhoht sich die Dopamin- und Serotonin-Ausschiit-
tung, was gesteigerte Gllcksgefiihle und hohere Moti-
vation (fir so ziemlich alles) zur Folge hat. RegelmaBige
Dankbarkeitstibungen trainieren die neuronalen Netzwer-
ke, sodass das Gehirn Positives leichter erkennt. Es han-
delt sich dabei also um eine Art ,mentales Umprogram-
mieren”. In der Amygdala sinkt die Aktivitat, wir fihlen uns
weniger gestresst. Und das wiederum flhrt dazu, dass der
Cortisolspiegel sinkt und wir unser Immunsystem deutlich
verbessern konnen. Langfristig tragt Dankbarkeitsjourna-
ling zu mehr Resilienz bei. Man kann also besser und ge-
lassener mit Riickschlagen umgehen. »

JOURNALING 5%
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Der persénliche Nutzen ist
also durchaus gegeben.

Aber, stell dir vor, liebes Tagebuch, auch firs Businessleben kann
das regelméfBige Journaling von Vorteil sein: Wenn man seinen
Fokus von Mangel und Problemen weg und hin zu Ressourcen
und Chancen bewegt, fihlt man sich zufriedener, man wird acht-
samer und handelt produktiver. Auch Kreativitat, Selbstreflexion,
logisches Denken und Impulskontrolle profitieren von regelma-
Bigem Schreiben. Selbstwahrnehmung und Empathie, beides
Eigenschaften, die man beim Schreiben trainiert, sind wichtige
Leadershipskills. Wer seine Ziele niederschreibt, muss sich zu-
nachst Uber sie im Klaren sein — und das wiederum erhéht die
Wahrscheinlichkeit, diese zu erreichen.

In Salzburg arbeitet Mindset-
Coach Petra Lehener sehr
erfolgreich mit der Technikr
des Journalings.

Sie sagt, Erfolg brauche mehr, als sich etwas fest zu wiinschen.
Man miisse das Gehirn auf Erfolg programmieren, und eben ge-
nau das gelinge durch Journaling: ,Unser Gehirn ist, sobald es
etwas erkennt, darauf trainiert, dieses Etwas einzuordnen. An-
sonsten kdme es zu Unsicherheit im limbischen System. In dem
Moment, in dem eingeordnet wird, beginnt das Gehirn, es zu
vernetzen. Und je nachdem, wohin unsere Assoziationskette
lauft, gelangt jeder Gedanke in eine Richtung. Mentales Training
und damit auch Journaling funktionieren, weil wir Gben, Gedan-
ken in jene Richtung zu trainieren, in der wir positive, gelingende
Erfahrungen gemacht haben. Dann kénnen Hormone wie Oxyto-
cin, Dopamin, Endorphin oder Serotonin arbeiten.”

Erfunden hat Journaling Reine
Einzelperson, schlie3lich
schreibt der Mensch schon
seit Anbeginn der Zeit mehr
oder weniger struRturiert
Tagebuch.

Schon Aristoteles hielt in der Antike seine Gedankenwelt schrift-
lich fest, der romische Kaiser Marcus Aurelius (121-180 n. Chr.)
erging sich in ,Selbstbetrachtungen”, Anne Frank (1929-1945)
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schrieb im Versteck wahrend der NS-Zeit ihr weltberihmtes
Tagebuch, Thomas Mann (1875-1955) fihrte Uber Jahr-
zehnte private und literarische Tageblcher und Che Gue-
vara (1928-1967) handhabte sein ,Bolivianisches Tage-
buch” als Bericht seines Guerillakampfes. Ob sie schon
Uber die Kraft des Journalings Bescheid wussten, ist nicht
bekannt. Fest steht, dass sie alle als bedeutsame Person-
lichkeiten in die Geschichte eingingen.

Wie funktioniert
Journaling?

* Gewohnheit

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, machen Sie es
sich zur Gewohnheit, jeden Tag zur selben Zeit zu
schreiben.

* Rahmen
Besorgen Sie sich ein schénes Notizbuch und einen
Stift, mit dem Sie gerne schreiben.

* Legen Sie ein Thema fest
Zum Beispiel Dankbarkeit oder Dinge, die Sie an
diesem Tag gelernt haben.

* Einfach tun
Schreiben Sie 5 bis 20 Minuten einfach drauflos, ohne
auf Schrift, Grammatik oder Ahnliches zu achten.

* RegelmaBig wiederholen

l s

Fotos: Pexels
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Zwei Worte, die das Potenzial haben,
das gesamte Leben zu veréndern - davon
ist zumindest Bestsellerautorin und Motivations-
expertin Mel Robbins Uberzeugt. In ihr*ern""neuen Bestseller
,,Die Let-Them-Theome erklart sie, Warum es so befrei i
~ andere Mensohen emfaoh machen zu Iassem und sich stattdessen
auf das eigene Wohfbeﬁnden zu konzentrieren.
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Gefeierte Expertin

Robbins ist bekannt fir pragmatische Lebenshilfe, ihre ge-
feierte 5-Sekunden-Regel ging viral und hat bereits Millionen
Menschen geholfen, endlich ins Handeln zu kommen. Fun
Fact: Obwobhl sie in eine dhnliche Kerbe wie der ebenfalls welt-
weit bekannte Motivationstrainer Tony Robbins schlagt, sind
die beiden weder verheiratet noch miteinander verwandt. Mit
ihrem neuen Werk legt Mel Robbins nun nach und richtet den
Fokus weg von Selbstoptimierung hin zur emotionalen Un-
abhangigkeit von anderen. Denn auch sie hat, wie viele von
uns, jahrelang versucht, alles und jeden zu kontrollieren — aus
Angst, abgelehnt oder verletzt zu werden. Die Augen 6ffnete
ihr eine eigentlich recht banale Szene mit ihrem Sohn: Wah-
rend sie klassisch in einen Micromanagement-Modus verfal-
len war, in dem sie jeden Aspekt seines Balls, von der Fliege
bis zum Ansteckstréduf3chen der Verabredung, regeln wollte,
wurde ihr klar, dass sie einen wertvollen Moment gerade mit
eigentlich Unwichtigem verdarb. Der Rat ihrer Tochter war ein-
fach: ,Lass sie.” Und das veranderte alles.

Die Grundidee: Statt sich aufzureiben, weil andere Menschen
sich nicht so verhalten, wie man es sich wiinscht, sollte man
einfach mal loslassen. Wenn Kollegen schlecht gelaunt sind?
Lass sie. Wenn jemand Uber dich lastert? Lass sie. Wenn dein
Partner standig vergisst, den Mull rauszubringen? Lass ihn.
Nicht, weil dir alles egal ist, sondern weil du aufhérst, Energie
in Dinge zu investieren, die du nicht kontrollieren kannst.

Lass sie und lass mich!

Robbins beschreibt in ihrem Buch eindricklich, wie sehr wir
unser Gliick an das Verhalten anderer kniipfen: Wir wollen
gefallen, vermeiden Konflikte, leben nach Erwartungen und
verlieren dabei den Kontakt zu unseren eigenen Bedurfnis-
sen. Die Let-Them-Theorie kehrt das um. Sie ist ein radikaler
Aufruf zur Selbsterméchtigung: Lass andere Menschen den-
ken, fihlen und handeln, wie sie wollen. Und widme dich dei-
nem eigenen Leben.

Dabei betont Robbins, dass ,,Lass sie” kein resigniertes Schul-
terzucken ist, sondern eine bewusste Entscheidung. Eine Ent-
scheidung, sich aus emotionaler Verstrickung zu 16sen, ohne
Schuldgefiihle oder schlechtes Gewissen.

Gerade Frauen neigen oft dazu, sich fir das emotionale Wohl
aller um sie herum verantwortlich zu fihlen. Sie wollen Har-
monie, Verstandnis, Gerechtigkeit. Die Let-Them-Theorie
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erlaubt, sich davon zu [6sen. Und das mit einem einfachen,
aber klaren Mantra: ,Ich bin nicht fur alles zustandig.” Im
Alltag braucht es vielleicht etwas Ubung, bis wir akzeptieren
kénnen, dass die Autobahnbauarbeiten ausgerechnet in der
Hauptreisezeit erfolgen, die Socken wieder mal am Boden
liegen und die Teller den Weg nicht in den Geschirrspiiler
geschafft haben, aber wenn es dann einmal so weit ist und
.Lass sie” zu unserer Uberzeugung geworden ist, wir also ak-
zeptieren, nicht fir alles verantwortlich zu sein, wird nicht nur
die eigene Stimmung besser, sondern das Herz auch leichter.
Wozu argern lassen? ,Nicht jeder Konflikt mit anderen war
meine Energie wert"”, bestatigt Robbins. ,Je ofter ich ,Lass
sie’ sagte, desto mehr Zeit hatte ich fir mich.”

Warum es funktioniert

Die Let-Them-Theorie wurde schon, kurz nachdem Robbins
sie erstmals online vorstellte, zum gefeierten Konzept. Es
zeigte sich: Sie funktionierte nicht nur bei ihr, sondern auch
bei anderen. Die Grinde dafir fand die Autorin auf ver-
schiedenen Gebieten, unter anderem in den Bereichen der
Psychologie, Neurowissenschaften, Verhaltens-, Glicks- und
Stressforschung. Einer ist: Es ist natirlich, dass wir unsere
Umgebung kontrollieren wollen; wir folgen damit einem ur-
alten Instinkt, der aus Angst resultiert. Dabei wird man umso
angstlicher und gestresster, je mehr man versucht, etwas zu
kontrollieren, was man nicht kontrollieren kann. Schon in al-
ten philosophischen Lehren, etwa dem Stoizismus und dem
Buddhismus, liest man davon, die eigenen Gedanken und
Handlungen zu kontrollieren — nicht jene anderer Menschen.

Noren

Mel Robbins’ mehrfach ausgezeich-
neter Podcast ,The Mel Robbins
Podcast” erreicht monatlich Millio-
nen Menschen in 194 Landern; Rob-
bins ist mittlerweile eine der gefei-
ertsten Speakerinnen weltweit. Hier
geht es zu ihrem Podcast:

Fotos: Shutterstock, Goldmann, Pexels
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Wer |loslassen Rann,
hat mehr Zeit, entspannt
die FURBe hochzulegen.*

So klappt’s mit dem Loslassen

* Erkennen Sie, was Sie nicht kontrollieren
konnen: das Wetter, die Gedanken und
Handlungen anderer ... Wir kénnen nur
unsere eigene Reaktion kontrollieren.

* Stellen Sie sich die Frage: ,Ist das wirklich
mein Problem?” Wenn nicht: Lassen Sie los.
Sagen Sie innerlich (oder laut): Lass sie.

* Beobachten statt bewerten.

Nicht alles braucht eine Meinung, eine
Analyse oder ein Eingreifen.

* Akzeptieren Sie emotionale Distanz. Sie
dirfen lieben — und trotzdem Grenzen setzen.

* Machen Sie sich klar: ,Lass sie” ist keine
Ablehnung, sondern Selbstschutz.

Sie schitzen |hre Energie — und geben
anderen die Freiheit, sie selbst zu sein.

Sind Sie Let-Them-Anfénger oder gar -Profi?
Hier geht's zum Test.

ENTSPANNT
WOHNEN.

wiesinger

BODEM | ESTHICH | SYSTEMBODEM | RALIM

Pupping 28 | 4070 Eferding
office(@wiesinger-raum.at | +43 7272 31 44

wieaingerrraum.a
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Let-Them-Anfdnger oder -Profi?

1. Ihre Freundin triagt ein Kleid. das Thnen gar nicht gefilli. Was (un Sie?
a) Nichts.
b) Ich sage ihr, dass ihr ein anderes Kleid besser steht.

c) Ich sage ihr, dass mir das Kleid nicht gefallt.

2. Ihr Kollege arbeitet auf eine Weise, die vollig anders ist als Thre - und aus
Threr Sicht nicht optimal.

a) Ich akzeptiere, dass unterschiedliche Wege zum Ziel fiihren.

b) Ich lasse ihn arbeiten, gebe bei Bedarf Tipps.

C) Ich greife ein, um es ,richtig” zu machen.

3. Ein Familienmitglied lebt nach Werten, die Sie nicht teilen.
a) Ich respektiere, dass wir unterschiedlich sind.
b) Ich diskutiere manchmal, lasse es aber meist bleiben.

C) Das stort mich sehr, und ich versuche, es zu Uberzeugen.

4. Auf’ Social Media sehen Sie ein Bild von einem netten Bruneh Threr

Freunde. zu dem Sie nicht eingeladen waren.
a) Ich lasse ein Like da.
b) Ich griible, warum ich nicht eingeladen war.

C) Ich kommentiere und frage nach, warum ich nicht eingeladen war.

2. Jemand behauptet etwas. das Sie fir falsch halien.
a) Ich frage nach, weshalb er/sie sich so sicher ist.
b) Ich sage, dass ich die Aussage fiir falsch halte.

C) Ich recherchiere nach Beweisen fiir die Falschheit der Aussage.

Testauswertung

Gratulation! Sie sind ja schon fast Profi im , Lass sie“-Spiel. Das ist gut, denn damit machen Sie Energien frei, die
Sie ausschlieBlich fiir sich nutzen kénnen — und fiir Dinge, die lhnen Spal3 machen. Wie wére es zum Beispiel mit
einer Runde auf der Rutsche?

Das ist ja schon mal ein guter Weg. Sie brauchen vielleicht hier und da noch ein bisschen bewusstes , Lass sie”-
Mantra-Aufsagen, aber im Grunde haben Sie eine stabile Grundlage gefunden. Darauf ein Cocktail an der Poolbar!

Erst einmal tief durchatmen — nicht den Test zerrei3en und bése Mails schicken, bitte! Sie kénnen das Ergebnis
nicht beeinflussen, nur lhre Reaktion - vielleicht hilft eine entspannende Massage? Sie werden sehen, bald sind
auch Sie Let-Them-Meister!
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SAUBERKEIT,
DIE MAN SIEHT.

FUR IHRE SICHERHEIT.

Mehr Infos zem
Thema Unlerhalisrainigung...
schmidi-refnigung.of
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Relax- und Massage-Tipp

RUHIG! Das Japanische Teehaus im Hotel Paradiso™ des Relax-Ti
EurothermenResorts Bad Schallerbach ist ein asiatisch inspi- Muskelentspannung
rierter Bereich mit Kuschelecken fir Paare und Wasserbetten Im EurothermenResort Bad Hall
mit Musikauswahl fir gemeinsame Momente und tiefe Ent- wird bei der progressiven Muskel-
spannung. Infos: 07249/440-720 entspannung nach Jacobson durch

gezielte Techniken sowohl die Kérper-
wahrnehmung als auch die véllige
Entspannung geférdert. Ideal fiir alle,
die hohen Belastungen und Stress
ausgesetzt sind.

ENTSPANNEND! Fiir die Salzprinz-Massage wird eine
Emulsion verwendet, die neben anderen hochwertigen
Inhaltsstoffen auch aus dem speziellen Heilmittel des Euro-
thermenResorts Bad Ischl — der Sole — besteht. Die wohl-
tuende Wirkung erstreckt sich auf die Haut, die Psyche
und den Bewegungsapparat. Infos: 06132/204-0 Info-Hotline:

— 07258/799-0

Trend-Flash

# SICHTBAR! Der Windbreaker ,,Rainbow” von
Tchibo bringt Fréhlichkeit in tribe Herbsttage
und sorgt als Running Gadget fiir absolute
Sichtbarkeit. Um € 50,— ab KW 40 tber tchibo

, (c) Vivobarefoot, Eurothermen, fotolia

TIEFENREIN! Der Gesichtsreiniger ,, Mr Pumpkin
Face” von LUSH reinigt und pflegt mit den Power-
" wirkstoffen aus der Natur. Und duftet dabei
Uiberaus verfiihrerisch! Erhaltlich um ca. € 15,—
fiir 90 ml iiber lush.at oder im Shop

[- PFLEGEND! Die neue WD.1-Schallzahnbdirste
von WhyteDOT. ist besonders praktisch fiir unter-
wegs: minimalistisches Reiseetui mit integrierter

Workout-
Wissen

2 Fir einen effektiven Muskel-

~ aufbau benétigen erwachse-
. nePersonen in der Regel 1,6
P N bis 2,2 Gramm Protein pro

Kilogramm Korpergewicht

FITNESSTREND pro Tag. Must-haves der Saison e UV-C.Sterilsation und bis zu sechs Wochen
DAUNENPARKA , Rosson Down” von Hagléfs: Fiir warme Out- i wauil Akkulaufzeit. Um ca. € 230,- lUber whytedot-
door-Stunden auch bei Eiseskélte. Um ca. € 400, (ber haglofs.com dentalcare.com
artuiswandern g
UTILITY CASE , Alpaca” von Gregory Mountain Products: Halt DUETEND! Di | i5sen K&
BarfuBschuhe unterstiitzen den natiirlichen Bewe-  alles an Ort und Stelle, egal ob beim Campen oder Thermentrip. , - le neuen luxuriosen Rorper
. . emulsionen von Eisenberg Paris vereinen sinnliche
gungsablauf des FuBes; sie ahmen BarfuBgehen nach, Um € 70,— lber eu.gregorypacks.com ; : e
. . L .. . y g Duftwelten mit effektiver Pflege. Die seidige Textur
bieten aber gleichzeitig Schutz vor Kilte, Schmutz SNACK , Nussmix Schoko & Meersalz” von Seeberger: Mit jeder bmilst mit der Haut ¢ sie intensiv mit
oder spitzen Steinen. In ihnen haben die Zehen viel Packung unterstiitzt man das UN World Food Programme. Um ca. verschmuizt mit aer Faut, versorgt sie intensiv mi
; Feuchtigkeit und hinterlésst einen dezenten, aber

€ 4,50 im Handel

KOLLAGEN-KAPSELN ,, SkinSpan™* von Avea, fir langfristig
glatte, straffe und widerstandsfihige Haut. Um € 70,— von Avea
Uber avea-life.com

Platz, auBerdem mussen die Muskeln, Sehnen und
Bander im FuB durch die flache Sohle und das Feh-
len von Dampfung sowie Absatz viel starker arbeiten.

lang anhaltenden Duft. Um ca. € 50,- fir 150 ml
liber eisenberg.com

Dadurch beugt man Fehlstellungen vor und kann be- THERMO-KNIESTRUMPFE halten kuschelig warm, so wie diese AamkhaTer
stehende Schwachen verbessern. Dazu kommt nam- von Tchibo, erhéltlich ab KW 43 um € 15,— online und im Handel Bratipfel gegen
lich noch, dass sie das Gleichgewicht trainieren und Hedsarhoit

die Wahrnehmung des Untergrundes férdern. Beides
wirkt sich vor allem mit zunehmendem Alter positiv
aus. Da der FuB direkter mit dem Untergrund in Kon-
takt steht, werden Haltung und Gang ékonomischer.
Weil keine Absatzhéhe den Kérperschwerpunkt verén-
dert, wird die Wirbelséule weniger fehlbelastet. Schon
2012 griindeten Galahad und Asher Clark ihre Marke
Vivobarefoot, deren Schuhe auf eine weite, diinne und
flexible Sohle setzen. Aktuell top in Trend liegen die
Desert ESC: bequem, schick, atmungsaktiv und ge-
macht fir Extrembedingungen (siehe Bild oben).

Um € 275,- Uber vivobarefoot.com

BRATAPFEL GEGEN HEISERKEIT und andere ungewshnliche, aber wirkungsvolle
Hausmittel verrdt Gesundheitsapostel Prof. Hademar Bankhofer in seinem allerneuesten
Gesundheitsratgeber. Bassermann-Verlag, um ca. € 8,—

SPATSOMMERTOD von Kristina Ohlsson entfiihrt ins herbstliche Schweden. Wihrend
die Vorbereitungen fiirs Krebsfest auf Hochtouren laufen und August Strindberg mit seiner
kleinen Tochter Sofia die letzten Sonnenstrahlen genieBt, wird ein &lteres Ehepaar Opfer
eines Giftanschlags — und Maria Martinsson muss ermitteln. Limes-Verlag, um ca. € 19,—

Winrer
P

e Ii. i

WINTER IN BLOOMSBURY ist eine besonders festliche Angelegenheit. Auch fiir
Mattie, die wunderbare Kekse béckt und Blicher verkauft. Zum vollendeten Gliick fehlt
nur eins: der Traummann. Ob er er dieses Weihnachten auftaucht? Romantik pur von
Annie Darling, Penguin, um ca. € 12,—

Fotos: Haglofs, Gregory Mountain Products, Seeberger, Avea, Tchibo, Lush, Whytedot, Eisenberg Paris, Bassermann, Limes, Penguin, Sabrina Bloedorn, @sabriinab
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Schon Oma wusste: Gegen jedes
Wehwehchen ist ein Kraut gewachsen.
Doch was ist dran? Wir haben bei
Prim. Dr. Karin Stengg D.O., Healthy-
Aging-Pionierin Osterreichs,

vom Medino Gesundheitszentrum
fur Kinder in Wien nachgefragt.

Dr. Karin Stengg

Wichtig!

Verlassen Sie sich nicht allein auf die
Wirksamkeit von Hausmitteln — warten
Sie mit einem Besuch beim Arzt oder

bei der Arztin nicht unnétig lange,

denn das fihrt nur zu verléngerten Krank-

heitsverldufen. Hausmittel kénnen eine
Ergédnzung sein, sie sollten aber niemals
medizinische MaBBnahmen ersetzen.

RelaxTimes

Fotos: Freepik, Unsplash, Shutterstock, ZVG

Beschwerde: Halsschmerzen,
Erkaltung

Hausmittel: HeiRBe Zitrone: 250 m| Was-
ser auf 40 bis 60 Grad erwarmen, den
Saft einer halben Zitrone hinzufiigen
und nach Geschmack mit Honig stifen.
Expertinnenmeinung: Zitronen enthal-
ten Polyphenole (LPP) und sind reich
an antioxidativen und entziindungs-
hemmenden Eigenschaften, die zum
Schutz der Kérperzellen beitragen kén-
nen sowie zusétzliche gesundheitliche
Vorteile bieten wie die Linderung von
Mudigkeit und die senkende Wirkung
auf Lipide. Neueste Studien zeigen,
dass LPP nicht nur positive Auswirkun-
gen auf die Gesundheit haben, son-
dern auch auf das Darmmikrobiom.

Beschwerde: Fieber

Hausmittel: Essigwickel: 2-5 EL Essig
mit 1 Liter Wasser vermischen, Tlcher
in der Mischung trénken, auswringen
und um die Waden wickeln, darliber
kommt ein trockenes Tuch. Nach

10 Minuten erneuern.
Expertinnenmeinung: Essig hilft da-
bei, durch Verdunstungskihlung die
Waérme aus dem Kérper abzuleiten.
Apfelessig ist ein wertvolles Anti-
Aging-Mittel, das die Langlebigkeit
férdert. Er enthélt Verbindungen wie
Beta-Carotin, Quercetin und Catechin,
die die Anzeichen der Alterung erheb-
lich verlangsamen. Diese Verbindun-
gen enthalten zusétzlich Elemente,
die auch die Produktion von Kollagen
beschleunigen.

Beschwerde: Ohrenschmerzen
Hausmittel: Zwiebelsackchen: Eine
Zwiebel klein wiirfeln, die Stiicke in
ein sauberes Tuch einwickeln und
leicht erhitzen, z. B. in der Mikro-
welle. 20 bis 30 Minuten auf die
schmerzenden Ohren legen.
Expertinnenmeinung: Die Antioxidan-
tien der Zwiebeln machen sie zu einem
nattirlichen Antihistaminikum, entzin-
dungshemmend und antioxidativ. Der
Quercetingehalt der Zwiebel ist sehr

hoch und hilft, freie Radikale zu neutra-

lisieren, schuitzt Zellen vor oxidativem
Stress und unterstltzt das Immun-
system.

Beschwerde: Erkaltung

Hausmittel: Hiihnersuppe: 1 Bund Sup-
pengriin, 1 Zwiebel, 1 Bund Petersilie
und 1 Ingwerwurzel klein schneiden,
gemeinsam mit Huhn, 8 Pfefferkor-
nern, Salz, einem Lorbeerblatt und
Suppengewiirz langsam kochen, mit
Suppennudeln servieren.
Expertinnenmeinung: Einige wissen-
schaftliche Beweise deuten darauf
hin, dass eine Hiihnersuppe voriiber-
gehend entziindungshemmend sein
kénnte. Eine Hiihnersuppe ist reich an
essenziellen Fettsduren und Proteinen,
die fir die Haut-, Blutkérperchen-,
Knochen- und Muskelgesundheit be-
nétigt werden, um den Kérper wieder
zu stérken.

Beschwerde: Kopfschmerzen
Hausmittel: Pfefferminzol: Auf die
Schlafen tupfen.
Expertinnenmeinung: Pfefferminz-

6l wirkt gut, weil es Menthol enthélt.
Durch das Einreiben werden Kilte-
sensoren in der Haut aktiviert. Es regt
die Durchblutung an und kann ver-
spannte Schadelmuskeln lockern.

Beschwerde: Halsschmerzen
Hausmittel: Salbeitee: Getrockneten
oder frischen Salbei mit heiBem Was-
ser UbergieBen und 5 bis 10 Minuten
ziehen lassen.

Expertinnenmeinung: Salbei ist nicht
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nur entziindungshemmend, sondern
entfaltet seine desinfizierende Heil-

wirkung auch durch das Zusammen-
spiel der &therischen Ole sowie der

Gerbstoffe, die neben der kréftigen-
den Wirkweise auf die Schleimhéute
auch immunstarkend wirken.

Beschwerde: Durchfall

Hausmittel: Soletti und Cola
Expertinnenmeinung: Besser sind
Elektrolytlésungen, die man selbst
herstellen kann: einen Teel6ffel Salz
in einen Liter abgekochtes Wasser mi-
schen, dazu den Saft von 4 Orangen,
2 Zitronen als Kaliumlieferant und

4 Teel6ffel Traubenzucker oder Honig,
welche dem Kérper Energie liefern,
und zuséatzlich ein bisschen Zwieback.

Beschwerde: Blahungen

Hausmittel: Kimmeltee
Expertinnenmeinung: Kiimmel ist eine
Heilpflanze mit verdauungsférdernder
und entkrampfender Wirkung, ist anti-
mikrobiell und desinfizierend. Die Heil-
pflanze wirkt entspannend und durch-
blutungsférdernd. Sie hemmt Keim-
bildung und Iést Krampfe.

Beschwerde: Schlaflosigkeit
Hausmittel: Warme Milch mit Honig
Expertinnenmeinung: Milch enthélt
Spuren von Tryptophan, Melatonin
sowie Kalzium, das eine beruhigende
Wirkung auf den Kérper hat und die
Erschlaffung der Muskulatur begtins-
tigt, die in der Milch vorkommenden
Mengen sind jedoch zu gering fir eine
nachweislich schlafférdernde Wirkung.
Der Honig soll zwar das Tryptophan
zum Gehirn transportieren, aber die
rein wissenschaftliche Grundlage ist
nicht belegt. Fligen Sie lhrer Honig-
milch Mandeln und Zimt zu - das
férdert die Produktion von Melatonin,
dem Schlathormon. Mandeln enthalten
Magnesium, das bei der Regulation
des Schlafes hilft, wihrend Zimt einer
stressbedingten Schlaflosigkeit ent-
gegenwirken kann.
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-Wir sind immer und Uberall von amcﬁ
schen umgeben - wenn nicht im
bghten Leben, dann V|a Smartphone
iimuf ‘Social Media. Nloht} S von
.,'en meint es dabei gut it uns;
enteil. Umso wmhhgﬁges;
te Vorbilder zu identifizieren.

-Und selbst eines zu sein.
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Warum Vorbilder?

Sie sind eine Art moralischer Kom-
pass, Motivator, Impulsgeber und
Ideenbringer: Vorbilder. Wir brau-
chen sie, kurz gesagt, um uns weiter-
zuentwickeln und zur besten Version
unserer selbst zu werden. Bei Vor-
bildern handelt es sich um Perso-
nen, zu denen wir aufschauen, die
wir bewundern und mit denen wir
uns identifizieren kénnen oder wol-
len. Wir wollen so sein wie sie und
erreichen, was sie erreicht haben.
Das beginnt schon sehr frih im Le-
ben, denn als Kinder schauen wir zu
unseren Eltern auf. In vielen Fallen
sind Papa und Mama nicht nur unsere
liebsten Superhelden, sondern auch
jene Menschen, deren moralischen
Kompass und deren Wertevorstel-
lungen wir ibernehmen. In der Kind-
heit und Jugend suchen wir uns dann
Vorbilder aus anderen Bereichen
des Lebens. Oft sind das Sportler,
Schauspieler, Musiker oder heutzu-
tage (leider) auch Influencer. Sind wir
im Berufsleben angekommen, ist es
vielleicht der eigene Chef oder eine
andere wichtige Personlichkeit aus
unserem Karrierefeld, der wir nach-
eifern mochten. Daran ist auch gar
nichts Schlechtes, vorausgesetzt, man
wahlt seine Vorbilder sorgfaltig aus.

Was macht ein gutes Vorbild aus?

Egal, ob Sie sich eine reale Person
als Vorbild aussuchen oder bei einem
fiktiven Charakter bleiben, eines be-
stimmen oder gleich mehrere haben:
Seien Sie vorsichtig bei der Wahl je-
ner Personen, zu denen Sie aufschau-
en. Denn wahrend positive Vorbilder
uns motivieren und anspornen, in ei-
ner unlbersichtlichen Welt das Rich-
tige zu tun, kdénnen falsche Vorbilder

RelaxTimes

Vorbild gesucht?

Richard Branson
Er griindete Uber
400 Unternehmen,
ist bekannt fur
seinen unkonventio-
nellen Flhrungsstil,
seine Risikobereitschaft,
seinen Innovationsgeist und seine
Resilienz. Branson engagiert sich in
Umweltprojekten und fiir soziale
Gerechtigkeit.

David Attenborough

Der weltbekannte Naturfilmer sensi-
bilisierte Generationen flir den Schutz
der Umwelt und ist der Inbegriff von
Neugier, Leidenschaft, Wissen und
Verantwortung.

Jane Goodall -
Die 1934 geborene
Britin widmet sich
bereits seit den
1960ern der Erfor-
schung von Schim-
pansen und setzt sich
seither aktiv fir deren Schutz ein.

Marie Curie

Als erste Frau
(1867-1934), die

= den Nobelpreis er-
\ ‘* hielt, lieB sie sich nie
~ von Beschrankungen

und Konventionen be-
hindern, war modern und pfiff auf
typische Geschlechterrollen.

Mark Rober

Der kalifornische Maschinenbau-
ingenieur arbeitete neun Jahre bei
der NASA und bei Apple. Er ist nicht
nur Uberaus klug und technikaffin,
sondern teilt sein Wissen auf inspi-
rierende Art seit 2011 auf YouTube.
Zudem engagiert sich Rober fur die
Umwelt.

dazu beitragen, dass wir negative
Verhaltensmuster in unseren Charak-
ter integrieren.

Fragen Sie sich, ob die Person inte-
ger ist, also ihr Handeln im Einklang
mit den eigenen Werten steht, auch
abseits von Social Media und ande-
ren beobachtenden Augen. Gute
Vorbilder gléanzen durch Authentizi-
tat. Sie geben also nicht vor, anders
zu sein, als sie tatsachlich sind. Dazu
gehort auch, dass sie Starken und
Schwéchen anerkennen. Sie zeigen,
wie man mit Rickschlagen umgehen
kann, ohne den eigenen Weg aus
den Augen zu verlieren. Menschen,
die in ihrem Karrierebereich fach-
lich gut und lernbereit sind, eignen
sich gut, auch Empathie sowie das
Foérdern von anderen sind wichtige
Eigenschaften.

Wie findet man ein Vorbild?

Geeignete Personen gibt es nicht
nur in Blchern, in Filmen und in den
Weiten des Internets, sondern natur-
lich auch in der eigenen Umgebung.
Um herauszufinden, wer lhnen als An-
sporn und Inspiration dienen konnte,
mussen Sie aber zunéchst sehr genau
wissen, was lhnen selbst wichtig ist.
Fir welche Werte stehen Sie? Welche
Ziele haben Sie? Wie ist Ihr Verstand-
nis von Moral und Recht? Welchen
Lebensstil méchten Sie gerne haben?
Wenn Sie diese Fragen beantwortet
haben, stellt sich schnell heraus, wel-
che Menschen sich fiir lhre Anspri-
che eignen. Lassen Sie auf jeden Fall
Diversitat zu. Ein Vorbild kann auch
jinger sein als Sie selbst, es kann
einem anderen Geschlecht zugeho-
rig und muss nicht perfekt sein. Es ist
ganz normal, dass sich im Lauf lhres
Lebens Ihre eigenen Vorstellungen

Fotos: Pexels, Midas-Verlag, Wiley, YES, Unsplash, Shutterstock

Vorbilder ...

... geben Motivation und Orientierung: Vorbil-
der zeigen, was maglich ist, und kénnen helfen,
eigene Ziele zu formulieren.

. zeigen Lernchancen: Man kann von ihrem
Weg, ihren Entscheidungen und auch von ihren
Fehlern lernen.

... kimmern sich um Wertevermittlung: Vor-
bilder verkérpern bestimmte Haltungen, die
helfen, die eigenen moralischen und ethischen
MaBstébe zu entwickeln.

... sind gut firs Selbstvertrauen: Zu sehen, dass
jemand mit dhnlichen Herausforderungen er-
folgreich ist, starkt den Glauben an die eigene
Fahigkeit, ebenfalls etwas zu erreichen.

KLsIE, AT /I

BUCHTIPPS

1 Alicia Joe:

,Falsche Vorbilder — Wie
Influencer uns und unsere
Kinder manipulieren”,
erschienen bei YES,
erhéltlich um € 21,50

VORBILDER
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2 Alexandra Stewart:
»So kommt das Gute

in die Welt”, 30 Viorbild-
Geschichten fir Kinder,
die Mut machen,
erschienen bei MIDAS,
erhéltlich um € 21,50

3 Andreas Dudas:
,Leuchtendes Vorbild!
Wie Sie mit Strahlkraft
lhr Unternehmen und
die Welt veréndern”,
erschienen bei Wiley,

erhéltlich um € 20,60
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verandern — erlauben Sie das auch lhrem Vorbild. In
unterschiedlichen Lebensabschnitten unterschiedliche
Vorbilder zu haben, ist ebenfalls legitim.

Next Step: selbst ein Vorbild sein

Sie wollten nie ein Vorbild sein? Gratulation, denn
wenn Sie ein Elternteil sind, haben Sie diesen Status
ganz automatisch mit der Geburt lhres Nachwuchses
Ubernommen. So richtig aussuchen kann man sich
aber ohnehin nicht, ob man nun ein Vorbild ist oder
nicht — andere Menschen machen einen dazu. Das ist
aber nichts Schlimmes, sondern eher eine Auszeich-
nung. Und im Grunde ist Vorbild-Sein gar nicht so
schwer. Der erste Schritt ist, ein Leben zu leben, das
mit den eigenen Werten Ubereinstimmt. Dann kann
nicht mehr ganz so viel schiefgehen. Eine gehorige
Portion Authentizitdt, Humor, Ehrlichkeit, Integritat
und Resilienz kénnen auch nicht schaden. Uberneh-
men Sie Verantwortung fir lhre Entscheidungen, ge-
ben Sie Fehler zu. Teilen Sie lhr Wissen, unterstitzen
Sie andere — ohne Konkurrenzdenken. Entwickeln Sie
sich weiter und vermeiden Sie Stillstand. Wer offen fur
Neues ist, bleibt automatisch am Puls der Zeit.

RelaxTimes
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1 1 Mit dem 25-teiligen Spielset BRIO Flora
| e pa e | | | ' kannst du dein eigenes magisches Blumen-

dorf bauen, dekorieren und gestalten. Mit

liebevoll gestalteten Details wie Blumen-

o oq
S plelen und Basteln! T e Rt Pigen iy - CEMUTLICH!

wandelnde Spielumgebung, in der du deiner 360335 Julgenc!btet:tvoq
o o . %0 o Fantasi f 8 L f| k t. FU K'd .ome ege.l.se. mi
Mit diesen |ldeen zum Spielen, Ratseln und Basteln wird ag" df::eJaLer':: u":‘: c:,séego,fnns ur Ringer seiner ungewahnlichen

H&aschen-Form. Mit einer
Gesamthohe von 1 Meter 80
und einer Breite von

1 Meter 22 bietet es auch
fiir gréBere Kinder

dein Urlaub gleich noch besser - und auch zu Hause hat
Langeweile damit Reine Chance!

|m Herbst gibt es wieder jede Menge zu entdecken. Mit Materialien aus der 8 Erhltlich %i'::_ inr:epzlztazé
Natur kannst du kreativ werden, wahrend Spiele- und Biicherneuheiten ebenfalls ugv um ca. € 700,—
. v
far Abwechslung sorgen. ;;
o * WAS du brauchst: B
Basteltlpp * gepresste Blatter 3 P'YY )
T ® Wackelaugen 9
: s ' * Kart 3
] ; . arton 3
A = 4 g
i ¢ Klebstoff g
- o Filzstift £
o o}
%50 geht’s. . WUSSTEST DU ... 4 I
Sammle drauf3en bunte Herbstblatter und 3 S PAN N E N D
lege sie einzeln in Zeitungspapier zwischen ... dass IGEL Insekten- z oee o
schwere Biicher, um sie platt zu pressen. fresser sind und sich haupt- S In ,Nachts in der Bibliothek” von Christopher
Die gepressten Blatter klebst du dann sachlich von Insekten, Schne- 2 L|n'co|‘nhe|jlebe2\§he ZwHImge Page UH%TUIZF‘GF /US z—/ /
auf ein Stlick Karton, sodass sie wie der cken und Wiirmern erndhren? 2 Sl it Il (o Gl A EalelEa Sl ces g
- : ) NP 3 wie magisch Blcher eigentlich sein kénnen. ) o
Korper eines Igels aussehen. Male dem Obst und Milch sind fir sie & Doch dann scheint alles auBer Kontrolle Die Schaukel von Solvej Swings kann man
Igel anschlieBend Beine und ein Gesicht. nicht geeignet und kénnen & zu geraten ... d””“enh“h”i.dra“[ﬁr]c m.o?.t'eren]; S't‘? ';:‘t d
Verwende fir die Augen die Wackelaugen. sogar schadlich sein. Im Winter E Eti)ne Qraphic No(;llel, diﬁ nliaghthnur Ifinder 2l:riga(|:ich$ ﬁlgs:‘Gei:rg?i:)ennegiiiwegg un
Wenn du magst, kannst du noch etwas machen Igel Winterschlaf. g EEEBIEN, sene e &l @ BLehEmiinc SchaukelspaB. Erhaltlich ist sie in ver-
Hintergrund dazumalen, zum Beispiel 5 Geeignet fur Kinder ab zehn Jahren, schiedenen Farben um ca. € 140,-
Biume um ca. € 16,~ uber solvejswings.com
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VWonlriechend

Die Kraft von Duften ist nicht zu
unterschatzen — auch nicht in der
Sauna. Denn unser Geruchssinn
fuhrt uns direkt in unser
Emotionszentrum.

Saunadﬂfte kdnnen mehr als nur gut riechen. Sie ha-
ben gleich mehrere Funktionen, die den Saunaaufguss
intensiver und gestinder machen kénnen. Angenehme
Diifte wie Zitrus, Orange oder Minze verstarken das
Gefiihl der Entspannung, wahrend Eukalyptus, Fichten-
nadel oder Pfefferminze die Atemwege 6ffnen, Schleim
|6sen und das Durchatmen erleichtern kénnen. Beson-
ders in der kalten Jahreszeit empfinden viele diese Wir-
kung als wohltuend. Dufte regen die Sinne an, lassen
den Aufguss zu einem kleinen Ritual werden und sogar
die Stimmung aufhellen. Man denke nur an Orangen-,
Grapefruit- oder Zitronenduft. Lavendel und Melisse
beruhigen und entspannen, Rosmarin oder Salbei hin-
gegen kénnen anregend wirken und den Geist klaren.

Ab Mitte Oktober treffen im EurothermenShop in der
PlusCity die neuen Saunadifte ein. Von A wie Apfel
bis Z wie Zirbe ist wieder fur jeden etwas dabei. Aber
schnell sein lohnt sich, denn erfahrungsgemaB sind die
beliebtesten Diifte spatestens im Janner vergriffen. Das
Shop-Team ist sich tbrigens einig: ,Alpengliihen” und
.Schlehdorn” gehdren zu den absoluten Favoriten!

Ebenfalls ab Oktober gibt es die neue Saunakilt- und
Bademantel-Kollektion von WEWO-Fashion. Aufgrund
der besonders groBen Nachfrage sind die Sauna-
kilts nun teilweise auch in UbergréBen erhaltlich. Die
schnelltrocknenden und hochwertigen Teile sind prak-
tisch und eignen sich dazu, um auch in der Sauna ein
modisches Statement zu setzen.

Fotos: Eurothermen, Pixabay, Wewo Fashion. Wellnessbox ist Symbolfoto.

TIPP

Im September 2025
beginnt das 10. Jahr
des EurothermenShops.
Im Laufe des Jahres warten
viele tolle Angebote und
Aktionen — vorbeischauen
lohnt sich!

RelaxTime
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Shopping-Tipp
Top: Boxen und Gutscheine

Der EurothermenShop ist in der Weihnachtszeit mittlerweile
zu einem fixen Anlaufpunkt fir PlusCity-Besucher geworden.
Hier findet man im Handumdrehen das perfekte Geschenk fiir
seine Liebsten — ganz ohne die Sorge, dass es vor dem Fest
nicht rechtzeitig ankommt, und ganz ohne Stress!

Die Wellnessboxen sind die beste Méglichkeit, jemandem
ein schénes Geschenk zu machen. Sie sind Uberaus beliebt
und bekamen vor Kurzem ein kleines Update. So gibt es nun
auch neue Produkte in ihnen zu entdecken, zum Beispiel eine
wunderbare Schafmilchseife aus der Region. Die Arrange-
ments enthalten auf Wunsch auch einen Thermengutschein.
Eine tolle Idee flirs Weihnachtsgeschenk!

Der Gutschein-Designer erfreut sich vor allem in der Weih-
nachtszeit groBer Beliebtheit. Damit kénnen Sie fiir lhre Liebs-
ten ein persénliches Geschenk gestalten — schnell, einfach
und mit einer individuellen Note. Sie sind ab € 10,— erhéltlich
und kénnen in allen drei Resorts fir Leistungen verwendet
werden, vom Restaurantbesuch bis zur Ubernachtung. So
wird jeder Geschenkgutschein zu einem echten Unikat.

Nicht nur fiir Saunafans:
die Wellnessbox

oHier* finden Sie den Shop

EurothermenShop im 1. Stock der PlusCity
4061 Pasching, PluskaufstraBe 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

RelaxTimes
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Caradiso —

noch paradiesischer!

Das Hotel des EurothermenResorts
Bad Schallerbach kann seit Kurzem
mit neuen Zimmern aufwarten.
Hoteldirektor Rainer Vaupel ver-
rat, worauf sich Gaste Rinftig
freuen dirfen, und gibt Einblicke

in seine Arbeit.

RelaxTimes

Herr Vaupel, seit wann sind Sie be-
reits Hoteldirektor im Eurothermen-
Resort Bad Schallerbach?
Angefangen habe ich damals im Jahr
2006, also vor 19 Jahren im Septem-
ber nach der Eréffnung des Paradiso.
Somit gehére ich quasi schon ,zum In-
ventar”, wie auch die meisten meiner
engsten Kollegen, die mich seither
begleiten. Ganz besonders verbindet
uns die Liebe zum Beruf. Wir sind mit
Leib und Seele Gastgeber, das spiiren
und honorieren auch unsere vielen
(Stamm-)Gaste durch immer wieder-
kehrende Aufenthalte Uber die Jahre
hinweg.

Fotos: Eurothermen

Im EurothermenResort Bad Schallerbach gibt es neue
Zimmer und Familiensuiten. Was zeichnet diese aus?
Rechtzeitig zum 20. Geburtstag wurden alle Doppelzimmer
und Familiensuiten zeitgemaB neu gestaltet. Besonderen
Wert haben wir bei der Auswahl der Materialien und Ein-
richtung auf die Qualitat gelegt. Darlber hinaus wurde auch
der Komfort in unseren Familiensuiten mit neuen, hochwerti-
gen Betten deutlich verbessert. Gleichzeitig haben wir neue
technische Features installiert, wie zum Beispiel Smart-TV,
Ladestationen fur Handys, und das WLAN verbessert.

Welche Riickmeldungen gibt es von den Gasten bislang
auf die neuen Zimmer?

Es gibt ausschlieBlich sehr positive Riickmeldungen, ganz
besonders auch, was die Farbgestaltungen und das Ambien-
te auf den unterschiedlichen Ebenen betrifft. Ein Highlight
sind auf jeden Fall die neuen Tropicana Suiten mit einem
leicht exotischen Touch!

Was kénnen Giaste sonst noch Neues entdecken?

Im Sauna-Bergdorf AusZeit haben wir mit der Heusauna, der
Salzreich-Sauna und der Ddrrhaus-Sauna neue Relaxerleb-
nisse geschaffen, die die besondere Vielfalt unserer Attrak-
tionen in diesem Bereich ideal ergénzen.

Gibt es ein Angebot oder Erlebnis im Haus, das lhrer Mei-
nung nach noch zu wenige Gaste kennen?
Ein Geheimtipp fiir Freundinnen, die sich exklusiven Luxus zu

Die neuen Zimmer im Paradiso:
Parksuite (links),

Familiensuite Botanica (Mitte),
Tropicana Suite (rechts)

einem fairen Preis gdnnen médchten: Lernen Sie doch einmal
die Prasidentensuite fur vier Erwachsene kennen. Mehr dazu
auf www.eurothermen.at!

Was schatzen |hre Gaste am meisten an der Umgebung
lhres Hotels?

Die Lage: mitten im Grinen, herrlich gesunde Luft, direkt
am Botanica-Park, ein idealer Ausgangspunkt fir Walking,
Wanderungen und Radltouren. Nahziele wie zum Beispiel
der Zoo in Schmiding bieten sich an, ebenso wie ein Ausflug
in die Landeshauptstadt Linz mit ihren Sehenswiirdigkeiten
oder an einen der oberdsterreichischen Seen. All diese Orte
sind aufgrund der guten Anbindung mit StraBBe und Schiene
schnell und bequem zu erreichen. Zum Shoppen bietet sich
die PlusCity in Pasching an, ein Besuch im dortigen Eurother-
men-Shop lohnt sich allemal.

Welche Aktivititen oder Erlebnisse empfehlen Sie Gas-
ten, die zum ersten Mal hier sind?

Es kommt darauf an, wie viel Zeit die Géste mitbringen. Kurz-
urlauber genieBen ihren Aufenthalt im Paradiso und in der
Therme, Wochengéste planen zumeist den einen oder an-
deren Ausflug, je nach Gusto, ein. Fiir mich persénlich als
Gast ein ,Muss” ist ein Ausflug nach Bad Ischl mit seiner
herrlichen Lage im Salzkammergut. Dort befindet sich tbri-
gens das Eurothermen-Hotel Royal mit der Salzkammergut-
Therme.

RelaxTimes
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WIDDER
91, 03.-20. 04.

Der Widder will Action — sofort. Statt
im Warmwasserbecken zu dimpeln,
stirmt er die Rutsche hoch, noch bevor
das Startsignal ertdnt, und selbst im
Dampfbad hat er den inneren Count-
down laufen. Wer da mithalten will,
sollte Schiitze oder Léwe sein — oder
sehr gute Kondition haben. Tipp: Ru-
hig auch mal in der Sauna chillen, be-
vor die Badehose zu rauchen beginnt.

PA-S T E

STIER
91. 04.-20. 05.

Gemdutlich und genussorientiert: Der
Stier macht den Whirlpool zu seiner
Festung. Er verldsst ihn nur, wenn an
der Poolbar Happy Hour ist oder eine
Honigmassage ruft. Unndtige Hektik?
Bitte nicht. Beste Gesellschaft: eine
bodenstandige Jungfrau oder ein sinn-
licher Krebs. Tipp: 2026 ruhig mal et-
was Neues wagen. Vielleicht bei einer
Pedikiire die Hufe pflegen lassen?

ZWILLING
01, 05.-21. 06.

Multitasking im Thermenurlaub? Fur
den Zwilling kein Problem. Wahrend
er im Solebecken treibt, plant er schon
den nachsten Saunaaufguss und unter-
hélt gleichzeitig die halbe Liegeflache.
Gesprache lber Gott, die Welt und
den besten Liegestuhlplatz sind sein
Spezialgebiet. Partner-Tipp: Waage
oder Wassermann, die mit seinem
Tempo mithalten kénnen.

DER Astro-Guide fur Ihr exklusives Thermenerlebnis

KREBS
00. 06.-22. 07.

Der Krebs liebt es heimelig — am liebs-
ten in der vertrauten Tropicana-Bucht.
Doch wehe, man bringt ihn dazu, et-
was Neues zu probieren: Dann ent-
deckt er plétzlich die Unterwasserwelt
des Aquapulco oder ein romantisches
Paar-Ritual im Spa. Am besten versteht
er sich mit Skorpion oder Fisch. Tipp:
2026 &fter mal Scheren einziehen und
Nahe zulassen. Etwa bei der Massage.

Fotos: Shutterstock
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LOWE
03. 07.-03. 08. &

&

Im Thermenurlaub ist der selbstbe-
wusste Léwe unilbersehbar, denn
schlieBlich nimmt er gern die besten
Platze im Ruhebereich ein, sitzt in der
Sauna an vorderster Front und rutscht
schneller als der Rest — am besten mit
viel Publikum. Nur ein Widder oder
Schitze kann den stolzen Léwen z&h-
men. Tipp: Sorgen Sie ab und zu fir
weniger Wellen.

JUNGFRAU
04.08.-23. 09.

Die Jungfrau hat fir jeden Thermen-
bereich einen Plan: Erst Schwimmrun-
den im Sportbecken, dann exakte 12
Minuten im Dampfbad, anschlieBend
30 Minuten Massage und FufBbad.
Chaos am Liegestuhl? Nicht mit ihr —
sie hat Buch, Drink und Handtuch griff-
bereit. Stier oder Steinbock lassen sich
von ihr gern verplanen. Tipp: 2026
auch mal treiben lassen.

WAAGE
04. 09.-23. 10.

Die Waage schatzt Balance —im Leben
wie im Thermalbecken. Zu viel Hitze?
Ab ins Kaltbecken. Zu viel Trubel?
Ab ins Relax Chalet. Sie liebt es, mit
Freunden durchs Wellenbad zu treiben
und danach im Bistro zu plaudern. Am
besten harmoniert sie mit Zwillingen
oder Wasserménnern. Tipp: 2026 auch
mal eine Entscheidung treffen, bevor
das Wasser kalt wird.

SKORPION
04.10.-29. 1.

Der Skorpion ist im Spa geheimnisvoll
wie die Tiefsee — man weil3 nie, was er
als Né&chstes vorhat. Heute stlirmischer
Wilderer-Aufguss, morgen gnadenlo-
ses Rutschduell. Wer sein Herz erobert
(Krebs oder Fisch zum Beispiel), darf
sich auf intensive Gespréche und ein
Wellenbad der Gefiihle freuen. 2026
nicht zu tief abtauchen — Luft holen
nicht vergessen.
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SCHUTZE
03. 11.-21.12.

Der energiegeladene Schiitze braucht
Abenteuer, selbst im Thermenurlaub.
Ob Outdoor-Thermalpool bei Schnee-
fall oder Rémerbad - er ist immer un-
terwegs, um Neues zu entdecken. Mit
Widder oder Léwe macht er aus dem
Lazy River eine Regatta. Kommen Sie
2026 auch mal an, das Spa-Meni hat
mehr zu bieten, als man auf der Durch-
reise mitbekommt.

FUr welche Sternzeichen bricht im Winter eine
neue Heil3-Zeit an und wer sollte jetzt im Whirlpool des Lebens
nach aufregenden Abenteuern fischen?

STEINBOCK w
99.12.-20. 01. L

Yo
Disziplin selbst im Whirlpool: Der
Steinbock hat seinen Wellnesstag per-
fekt getaktet und I&sst sich ungern von
Spontanaktionen aus der Bahn werfen.
Dafir ist er der Fels in der Brandung,
wenn andere in der Wellenflut die Ner-
ven verlieren. Gute Begleiter: Jungfrau
oder Stier. Im neuen Jahr auch mal den
Timer ausschalten, entspannen fallt
ohne Stoppuhr leichter.

WASSERMANN
21. 01.-19. 02.

Der Wassermann regiert in der Ther-
menwelt. Er taucht im AuBenpool unter
und im Vitalbecken wieder auf, lasst
sich im Colorama vom karibischen Std-
seefeeling inspirieren und atmet im
Gradierwerk ganz besonders tief ein.
Mit Zwilling oder Waage wird jeder
Thermenbesuch zum Erlebnis. Taucht
ein Skorpion auf, sollte der Wasser
mann jedoch abtauchen.

FISCHE
20. 02.-20. 03.

Obwohl die gefihlsbetonten Fische
im Thermalwasser wahrlich in ihrem
Element sind, lohnt es sich doch,
Schwimmihilfen in Form einer Waage
als ausgleichende Kraft mit ins Wel-
lenbad zu nehmen. Im Solebad gibt's
nicht nur die perfekte Salzkruste, son-
dern auch neue Energie fir die Kie-
men. Lassen Sie sich 2026 ofter mal
treiben!
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Das franzésische ,Duo Benelo”
unterhélt mit mitreiBender
Comedy-Artistik.

Varietetraume

Eine artistische Weltreise

Das Winter Variete ist schon langst ein Fixpunkt im
Veranstaltungskalender Bad Ischls geworden.
Lassen Sie sich vom 5. bis 8. Februar 20926 von
einer artistischen Weltreise verzaubern!

RelaxTimes

Das ,,Duo Racers” aus

der Ukraine begeistert I?
mit Hochrad-Artistik.

Sie gelten als ,Festspiele der internationalen Varieté-
kunst” und vereinen Traume, Akrobatik und Winterzauber
auf faszinierende Art und Weise: Die Rede ist von jenen drei
Tagen, an denen das beliebte Winter Varieté das Kongress-
& TheaterHaus Bad Ischl zu einem erstaunlichen Ort werden
lasst. Nach einem Besucherrekord im Vorjahr verspricht auch
die finfte Ausgabe funkelnde Augen, Géansehaut und Stau-
nen. Erneut werden der Visionar, Intendant und Regisseur
Freimuth Teufel sowie der renommierte internationale Va-
rietéproduzent Dirk Denzer internationale Top-Acts aus aller
Welt in die Stadt bringen, um die Zusehenden auf eine Ex-
pedition in die sagenhaften Gefilde der Kunst mitzunehmen.

WINTER VARIETE 81

Termine

Donnerstag, 5. Februar 2026, 19 Uhr
Freitag, 6. Februar 2026, 15 Uhr
Freitag, 6. Februar 2026, 19 Uhr
Samstag, 7. Februar 2026, 15 Uhr
Samstag, 7. Februar 2026, 19 Uhr
Sonntag, 8. Februar 2026, 11 Uhr
Sonntag, 8. Februar 2026, 15 Uhr

Tickethotline: +43 (0) 1 2260170111
(Montag—Freitag 9-17 Uhr)

= VARIETE

BEAD ISCAL

Fotos: Winter Varieté, Klaus Polkowski, Ebihara photography

Mentalist Manuel Horeth ist als
Mentalexperte des ORF bekannt.

Erleben Sie eine glanzvolle Gala, die die Hohepunkte des
modernen Varietés in sich vereint: meisterhafte Jonglagen,
spektakuldre Luftakrobatik, faszinierende Balancekunst, be-
wegende Artistik und Comedy auf héchstem Niveau. Das
zweimal 60-minitige Programm entfihrt das Publikum auf
eine visuelle wie emotionale Reise durch traumhafte Bilder-
welten. In einer aufwendig multimedial inszenierten Show
verschmelzen internationale Spitzen-Acts mit innovativen
Biihnenerlebnissen — eine sinnliche Varietéreise voller Uber-
raschungen, Staunen und unvergesslicher Momente.

wintervariete.at
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BAD HALL

11.10. bis 08. 11. 2025

.Jesus Christ Superstar” — Musical
Stadttheater Bad Hall

26.10. 2025
Feiertagskonzert Jugendkapelle Hilbern

Gastezentrum Bad Hall

22.und 23. 11. 2025

Kathreinkonzert der Trachtenkapelle Hilbern
Stadttheater Bad Hall

26.11. 2025
Sassy — Die Stimme von ,Wilds Wossa”

live mit Band — Konzert
Stadttheater Bad Hall

12.12. 2025

Ermi Oma - Kabarett
Stadttheater Bad Hall

Dezember 2025 bis Februar 2026
Sonntagskonzerte mit Ensembles

des Kurorchesters Bad Hall
Gastezentrum Bad Hall

BAD ISCHL

19. 09. und 03. 10. 2025

Brauchtumsabend
mit dem Schuasterl Dreigesang, den Ischler Seitlpfeifern, der
Trichterblattimusi und dem GTEV D'Ischler, Trinkhalle, 19.30 Uhr

29.09. 2025
Liachtbratlmontag

ganztags

18.10.,22. 11., 13. und 30. 12. 2025
Brauchtumsveranstaltungen

mit Peter Gillesberger

Im Salzkammergut, da kann man gut lustig sein — ,Gstanzl,
Tanzl und Spriiche”: 18. 10.,19 Uhr, Kongress & TheaterHaus;
Salzkammergut-Adventsingen: 22. 11., 16 Uhr, Evangelische
Kirche Bad Ischl; Advent in Bad Ischl: 13. 12., 16 Uhr, Kongress
& TheaterHaus; Salzkammergut-Brauchtumsweihnacht:

30. 12., 16 Uhr, Lauffner Wallfahrtskirche ,,Maria im Schatten”

24.10. 2025

Pecoraro & Pecoraro ,,Die 3 Generationen”
Kongress & TheaterHaus, 19 Uhr

25.10. 2025

Konzert: 200 Jahre Johann Strauss Sohn
Matthias Achleitner & OO Philharmonie im
Kongress & TheaterHaus, 19.30 Uhr
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.Jesus Christ Superstar”
11.10. bis 08. 11. 2025

31.12. 2025

Boulevardkomddie - Tassilo Biihne Bad Hall
Stadttheater Bad Hall

06. 01. 2026

Neujahrskonzert des Kurorchesters Bad Hall
Stadttheater Bad Hall

06. bis 08. 02. und 13. bis 15. 02. 2026
Faschingssitzungen des Bad Haller

Carneval Clubs
Jahnturnhalle Bad Hall

17.02. 2026

Faschingskehraus mit dem ORF
Hauptplatz Bad Hall

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

21.11. bis 21. 12. 2025

Christkindlmarkt der Ischler Handwerker
Trinkhalle

28.11. 2025

Weihnachtskonzert
im Rahmen der Hausmusik Roas in der Stadtpfarrkirche
Bad Ischl, 19.30 Uhr

25.12. 2025

Operettensalon
Trinkhalle, 16.30 Uhr

01.01. 2026

Neujahrskonzert
Kongress & TheaterHaus, 16 Uhr

05. 01. 2026
Ritt der HI. Drei Kénige
und Glécklerlauf

Stadtzentrum, ab 17 Uhr

05. bis 08. 02. 2026
Winter Varieté Bad Ischl
Kongress & TheaterHaus

Informationen zu den
Veranstaltungen finden Sie auf:

www.badischl.at %
R

Anderungen vorbehalten. Alle Veranstaltungen finden vorbehaltlich etwaiger Covid-19-Beschrankungen und unter den jeweils aktuell geltenden Bestimmungen statt.

BAD SCHALLERBACH

12.10. 2025

Musiksommer: Doppelgansch
Atrium Bad Schallerbach, 19 Uhr

19. 10. 2025
Musiksommer:
Thomas Maurer & Florian Scheuba

mit Tango de Saldn
Atrium Bad Schallerbach, 17 Uhr

07.11. bis 21. 12. 2025

Bad Schallerbacher Winterdorf

Donnerstag und Freitag: 16-21Uhr
Samstag und Sonntag: 15-21Uhr

01. bis 24. 12. 2025

Grieskirchner Rathausadventkalender
téglich um 18 Uhr

27.12.2025
Musiksommer:
Silvestergala mit Iva Schell &

Die osterreichischen Salonisten
Atrium Bad Schallerbach, 17 Uhr

Fotos: Winter Varieté/Klaus Polkowski, Pertramer, Harald Fuchs

Irm Alltog kEn-'s UGS SCHon el
schieuderm, D besdstamreichische
biegl's wieder gerade.
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05. 01. 2026

Dreikdnigsspaziergang mit dem Wetterhans
Atrium Bad Schallerbach, 15 Uhr

31.01. 2026

Gallspacher Narrenabende
Kursaal, 20.11 Uhr

15.02. 2026

Gallspacher Faschingszug
14 Uhr

Thomas Maurer &
Florian Scheuba
mit Tango de Salén
19.10. 2025

Informationen zu den
Veranstaltungen finden Sie auf:
www.vitalwelt.at/veranstaltungen

oberc>
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