Die neuesten Trends im Herzen von Linz Herbst | 2022

GVIERT
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DO IT YOURSELF

Boho-Deko-Flair aus
Makramee selber zaubern
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BEAUTY

Pflegetipps fuir
sonnenverwohnte Haut

LIFE & MORE

Zeit fiir Veranderung:
Wenn der Job nicht
gliicklich macht

INTERVIEW

Aus Liebe zur Schonheit:
Studio One im Gesprach

Horb:

DAS LEBEN BUNT ERLEBEN

FASHION-TRENDS, BEAUTY-TIPPS UND REZEPT-IDEEN
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M GVIERT

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Esist Herbst geworden im schonen Linz und ereignisreiche
Monate mit zahlreichen Veranstaltungen in der City liegen
hinter uns. Der Herbst ladt nun dazu ein, uns etwas zuriick-
zunehmen und zur Ruhe zu kommen.

Auch wenn der Herbst nicht jedermanns Lieblingsjah-
reszeit ist, so verspriiht er doch mit seiner Farbenpracht
eine besondere Faszination. Und das fallt vorallem in
der Mode auf. In unserer Fashion Rubrik informieren wir
Sie lber die neuesten Modehighlights und geben lhnen
attraktive Empfehlungen. Es folgt dieses Mal ein Special,
in dem wir lhnen wertvolle Tipps verraten, wie Sie lhren
Kleiderschrank auf Vordermann bringen. So finden die
neuen Lieblingsteile ihren verdienten Platz. Ein ver-
regnetes Wochenende ist dafiir die perfekte Gelegenheit -

~
EDITORIAL E]

KORNELIA ALBRECHT

Center Leitung ATRIUM City Center

Y 24

vor allem mit einer Tasse Tee und etwas guter Musik.

Die sinkenden Temperaturen erfordern nicht nur eine
neue Garderobe, sondern auch angepasste Hautpflege-
praktiken. Mit ein paar einfachen Tipps kdnnen Sie lhren
Teint das ganze Jahr liber strahlen lassen.

Auch kulinarisch kann sich der Herbst sehen lassen,
denn Anita Moser und spanissimo stellen wieder leckere
Rezepte vor. Apropos Essen, in dieser Ausgabe finden Sie
nachhaltige Losungen, mit denen Sie die Haltbarkeit von
Lebensmitteln verldngern und Energie sparen kdnnen.
Viel Stoff fiir gemiitliche Lesestunden in der Herbstsonne
oder warm eingepackt, wenn der Regen gegen das Fenster
prasselt. Wir wiinschen lhnen viel Freude bei der Lektiire
unserer Herbstausgabe.
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ALLE NEUIGKEITEN AUF EINEN BLICK

In den vergangenen Monaten hat sich einiges getan im GVIERT. Wir diirfen neue Mieter begriiBen und freuen uns,
tolle Events anzukiindigen! Neben unseren regelmdiigen Gésten, dem Bauernmarkt und spanissimo, empfeh-
len wir Ihnen auch den Besuch der Jubiliiumsausstellung des Teresianischen Karmels in der Krypta Linz. Ent-
decken Sie hier die wichtigsten Informationen auf einen Blick.

Wey stelen v
JAS SIND
UNSERE NEUEN

MIETER IM GVIERT

Wir freuen uns, im GVIERT Ewei neue Mieter begriiRen zu
diirfen. Die beiden HNO-FACHARZTINNEN DR. WENZEL UND DR.
KRUMPHOLZ empfangen Sie in hellen, freundlichen Raumlichkeiten,

mit ausreichend Sitzpldtzen und einer Spielecke fiir die Kleinsten. Die

Ordination wird im Sinne einer Gruppenpraxis von beiden Arztinnen gleich-
wertig betrieben.

Sie finden zudem nun auch die AUSSENSTELLE DES VEREINS NEUSTART im

GVIERT Komplex. Der Verein bietet Resozialisierungshilfe fiir Straffallige, Unter-
stiitzung von Opfern und Prédvention. Tater sollen mit sozialarbeiterischer Unterstiitzung

wieder in die Gesellschaft integriert werden. Opfer erhalten konkrete Hilfe durch Prozess-

begleitung, Entschuldigung und Schadenswiedergutmachung.
Dr. Anette Wenzel &
Dr. Kristina Krumpholz

Direkt im ATRIUM City Center finden Sie ab sofort BANG & OLUFSEN - ihr Spezialist fiir Unterhal- NEUSTART

tungselektronik. Entdecken Sie eine Welt voller Innovationen und genieflen Sie den perfekten
Sound filir Zuhause, Reisen, Sport, Gaming und vieles mehr. Direkt an der Mozartkreuzung gelegen,

erreichen Sie diese und viele weitere Mieter bequem mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln. Park-
Bang & Olufsen

moglichkeiten gibt es in der Garage des ATRIUM City Centers.

10 GVIERT Magazin
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AUST FASRHION!

AUST

Collezivne o '(Talin

*

AUST Fashion feiert diesen Herbst sein achtjahriges
Jubildum im ATRIUM City Center. Seit 2014 begriiRt das
Team seine Kunden mit viel Freude und verzaubert diese
mit ihrer Collezione d’ltalia. Zahlreiche Stammkunden
sind vom Service und der Qualitat Gberzeugt und kommen

regelmaflig, um die neuesten Modetrends zu entdecken.

»,Getragen wird, was gefallt, so die modebewussten
Mitarbeiter, die jetzt im Herbst zu beerigen Farben raten
und in ihrem Geschéft eine groRe Auswahl der neuen
Herbst- und Winterkollektion bereit halten.

Ursula Stumpe-Kremer, Isabella Hochreiter und das
AUST Fashion-Team freuen sich auf Sie!

Elekfo-K,

UNTERSTUTZT WORK-

Durch die Einfiihrung der 4-Tage-Woche erméglicht
Elektro-Kagerer seinen Mitarbeitern ab sofort mehr
Freizeit - und damit mehr Lebensqualitét.

Die aktuellen Zeiten verlangen uns viel ab und die Menschen
sehnen sich mehr denn je nach einer ausgeglichenen Work-
Life-Balance. Durch die Reduktion der Arbeitszeit auf 36 Wo-
chenstunden bleibt den Mitarbeitern - bei vollem Lohnaus-
gleich - mehr Zeit fiir sich, die Familie und Freunde.

»Die reguldaren Arbeitstage sind Montag bis Donners-
tag. Selbstverstandlich ist aber sichergestellt, dass unser
Kundendienst auch freitags wie gewohnt erreichbar ist,
betont Geschaftsfiihrer Ing. Christian Ebner. Mit der Ein-
fliilhrung der 4-Tage-Woche zeigt Elektro-Kagerer ein-
mal mehr, dass die Mitarbeiter im Unternehmen einen
sehr hohen Stellenwert einnehmen und bestatigt sein Image
als innovativer, familidrer Arbeitgeber. Das moderne Arbeits-
zeitmodell tragt zu einer positiven Work-Life-Balance bei und
fordert die Motivation sowie das dynamische und produktive
Handeln im Betrieb.

IFE-BALANCE

UBER ELEKTRO-KAGERER

Elektro-Kagerer, Osterreichs Spezialist fiir alle Bereiche der
Elektrotechnik, kann auf mehr als Giber 75 Jahre Branchen-
erfahrung und Know-how verweisen und hat sich in den
vergangenen Jahrzehnten als Profi fiir die Errichtung von
Neuanlagen sowie flir Erweiterungen und Umbauten be-
stehender Anlagen einen Namen gemacht.

Elektro-Kagerer liefert seinen Kunden moderne und
hochwertige Gesamtlésungen und bietet dabei - von der
Beratung, Planung und Projektierung liber die Bauleitung
und Ausfiihrung bis hin zur Inbetriebnahme - alles aus
einer Hand. Auch in der Lehrlingsausbildung ist Elektro-
Kagerer sehr engagiert. Das familiengefiihrte Unterneh-
men bildet junge Talente in der eigenen ,Kick-off“-Lehr-

lingsakademie aus.

Elektro-Kagerer

L GmbH & CoKG
Handelskai 94-96
E E |_ E '_ 1200 Wien/Austria
Elektro- Kagerer GmbH & CoKG www.kagerer.at

GVIERT Magazin 11



nuba -
bar with kitchen
Pfarrplatz 13,
4020 Linz/Austria
www.nuba.at

12 GVIERT Magazin

GENIESSEN UND GEWIN

Das ATRIUM City Center heiRt Sie am 21. Oktober 2022 im Rahmen der Planet Linz
Days zum Cocktail-Event willkommen. Dort haben Sie ab 14 Uhr die Moglichkeit,
den exklusiven ATRIUM Cocktail kostenlos zu verkosten, der von der angesagten
nuba kreiert wurde. Nicht nur das! Auch in der Linzerie und im Passage erwarten
Sie kulinarische Highlights und zudem die Chance auf einen tollen Gewinn. Ein-
fach vorbeischauen, Leckerein kosten, Gewinnkarte* abstempeln lassen und Lin-
zer City-Gutscheine im Gesamtwert von Euro 1.200,- gewinnen. Die Gewinnkarte
ist vor Ort erhaltlich. Mit drei Center-Stempeln auf Ihrer Gewinnkarte kdnnen Sie
diese in die Gewinnbox vor Ort einwerfen und nehmen so am Gewinnspiel teil.
Wer nach der CenterRoas noch Lust auf mehr hat, kann in der Linzer Innenstadt

bis in die Nacht hinein tanzen.

* Das Gewinnspiel findet ausschlieRlich am 21. Oktober 2022 von 14 bis 18:30 Uhr statt. Die Gewinner
werden per Zufall am 24. Oktober 2022 ausgelost und verstandigt. Die Teilnahmebedingungen fiir Ge-
winnspiele des Linzer City Rings finden Sie hier: https://bit.ly/3PSxTj7

Fotos: Designed by Freepik, pikwizard
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JUBILAUMSAUSSTELLUNG
DES TERESIANISCHEN
KARMELS IN OSTERREICH

Die Ordensgemeinschaft feiert heuer

ihr 400-jshriges Bestehen in Oster-
reich. Zu diesem Anlass mochten wir
Sie gerne noch bis 2. Oktober 2022 in
die Krypta Linz einladen, wo Sie mehr
Uber den Orden erfahren kdnnen.
Neben der historischen Entwicklung
und Vorstellung der wichtigsten Heili-
gen, widmet sich die Ausstellung der
Lebensweise der Karmeliter und dem

Thema Spiritualitat.

Lernen Sie den Sakularorden ,Dritter
Orden“ kennen und folgen Sie den
spannenden Interviews seiner Mit-
glieder. Erfahren Sie mehr liber das
Skapulier, das Zeichen der Verbun-
denheit mit der Gottesmutter Maria,
und lernen Sie, wie |hr Gebet zu einem
freundschaftlichen Austausch mit Gott
werden kann. All das und vieles mehr
erwartet Sie bei Ihrem Besuch in der

Krypta Linz.

,

f -I Krypta Linz
HarrachstraRe 2,

K I’y pta 4020 Linz/Austria

www.krypta-linz.at

GVIERT Magazin
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'] DO IT YOURSELF

Sie lieben den Boho-Deko-Flair?
Dann ist der Makramee-Trend ge-
nau das Richtige fiir Sie! Makra-
mee - die hohe Kunst des Kniipfens
- ist ein uraltes Handwerk, das
seinen Ursprung im orientalischen
Raum des 13. Jahrhunderts findet.
Schon damals verschénerte man
seinen Wohnraum mit den hand-
gemachten Wandornamenten, er-
stellte einzigartige Textilien oder
Schmuck. Ein Jahrhundert spéiter
tauchte das Handwerk an den
Konigshofen Spaniens, Frankreichs
und lItaliens auf und erlebt nun
seine Renaissance. Ein Comeback,
das sich sehen lassen kann.

Was Sie bendtigen:

+ Makramee-Garn aus Baumwolle
(3 mm) in verschiedenen Farben

+ Malfstab oder Lineal

+ Schere

« Kamm

+ Holzperlen

» Holzstab

14 GVIERT Magazin

* Verwenden Sie 4 mm
* Garn, sowerden lhre

Blatter noch viel

flauschiger.




Fotos: FACTORY punkt Werbeagentur GmbH, Shutterstock

SCHRITT-FUR-SCHRITT-ANLEITUNG

Mit dieser einfachen Anleitung kénnen Sie die Grof3e der
Bldtter variieren und zudem mehrere Garnfarben
kombinieren. Das bringt eine tolle Abwechslung in Ihr
Kniipfkunstwerk. Vorweg, der Look lhres Makramee-
Designs ist von der Qualitiit Ihres Garns abhdingig. Greifen
Sie zu hochwertigem Baumwollgarn mit mindestens 3 mm
Stdrke. Ob die Girlande spditer mit

Bldittern oder Feder behangen
wird, ist Geschmackssache.
Entscheiden Sie sich fiir
das, was besser zu Ihnen
passt und lhnen am

besten gefiillt.

la)
DO IT YOURSELF E]

Schneiden Sie zunachst den Arbeitsfaden
zu. Fir grofRe Blatter sollte dieser 50 cm
lang sein, also doppelt gelegt 25 cm.
Danach schneiden Sie die Querfaden zu.
Sie bendtigen 56 Bander, die jeweils 26 cm

lang sind.

Nun folgen sogenannte Kreuzknoten. Legen
Sie den Arbeitsfaden mit der Schlaufe
nach oben senkrecht vor sich. Als Nachs-
tes einen Querfaden waagrecht unter den
Arbeitsfaden legen, die Schlaufe befindet
sich rechts. Achten Sie darauf, dass alle
Faden doppelt gelegt sind.

Ziehen Sie den nachsten Querfaden von der
entgegengesetzten Seite von unten durch
die Schlaufe des ersten Querfadens. Nun
die Enden des ersten Querfadens durch die
Schlaufe des zweiten Querfadens fadeln
und anziehen. Achten Sie darauf, dass ein
kleiner Schlauf des Arbeitsfaden bleibt, die-
ser bildet spater die Aufhdngung.

Der nachste Knoten wird seitenverkehrt
geknlipft, so erhalten Sie ein tolles Muster
in der Mitte des Blattes. Wiederholen Sie
die Schritte 2 und 3 und starten Sie abwech-
selnd von rechts und links.

Wenn alle Querfaden verknlipft sind, kdnnen
Sie beginnen, den Rohling in Form zu brin-
gen. Zwirbeln Sie zunachst die Garnfaden
grob auseinander und kdmmen Sie alles mit
einem feinen Kamm. Dadurch erhalten Sie
eine flauschige Struktur. Schneiden Sie nun
die gewlinschte Form aus.

GVIERT Magazin 15



[ON

Sie fragen sich, was die groBen Modetrends im
Herbst 2022 sind? In dieser Saison ist in Sachen
Modetrends fiir jeden Geschmack etwas dabei.
Von Karomustern iiber warme Farbtone bis
hin zum Monochrome-Style: Wir zeigen lhnen
Trends, die Sie diesen Herbst kennen miissen
und erkldren Ihnen, wie Sie diese Looks trend-
sicher kombinieren und stylen. Und das Beste:
Sie konnen diese Outfits in den Stores des
GVIERTs shoppen.

@ |

R

COZY
BEDTIME

Schlafen wieim siebten Himmelist kein Wunsch-

r- Das locker geschnittene Schlafshirt
_Viskose besonders weich.
r bequemen

traum meh
ist dank softer Bambus

Esist easy als Pyjama-Oberteil zu eine

Schlafhose kombinierbar - auch zum Chillen ideal.

DAYTIME CASUAL

mit Ihren Freunden ausgehen oder an ein .
er Daytime Casual-Look funktio-

gen dafiir, dass Sie nicht nur gut
dum wohlfiihlen.

b Si em ungezwun-
Egal, ob Sie .
genen Freitagins Biiro gehen, dies

niert immer. Hoody und Jacke sor

aussehen, sondern sich im Herbstwetter run

Karomuster und Herbst
gehoren einfach zusammen!
Diese Saison wird es mit der
Trendfarbe Blau kombiniert.

Der Oversized-Mantel gibt dem

Ganzen den letzten Schliff.

@ College-Jacke um 39,99 € bei Fussl @ Hoodie um 39,99 € bei Fussl @ Gemusterte Hose um 39,99 € bei Fussl @) SKINY
Spaghettishirt um 29,99 € bei Huber Shop € SKINY Hose um 39,99 € bei Huber Shop @@ Wollmantel um 179,99 € bei Molligo
@ Pullunder um 29,99 € bei Fussl @) Rock um 29,99 € bei Fussl €) Strumpfhose um 12,95 € bei Calzedonia

16 GVIERT Magazin
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Die Mode der 90er erlebtihr
grofbes Comeback. So ist s
keine Uberraschung, dass
der Grunge-Vibe im Herbst
nicht wegzudenken ist.
Unser Tipp: Smokey Eyes
und kréftige Lippen durfen
auf keinen Fall fehlen.

Alles andere als langweilig!
Kombinieren Sie fiir das

perfekte Finish verschiedene
Materialien und Schnitte.

So macht der Monochrome-
Style so richtig Spal.

~

N eashon |

FVENT READY

Sinnlich und energiegeladen: Zahl-

rei

che Studien belegen die immense

Aussagekraft der Farbe Rot. Die
Signalfarbe liegt aktuell wieder total
im Trend und lasst Sie strahlen.

@ Lederleggings um i
29,99
€ bei Fussl @ Gemusterter Blazer um 59,99 € bei Fussl @ Hemd
s emd um 45,99 € bei Fussl

® @ @ Strumpf
pfhose um 12,95 € bei i
bei Calzedonia @) Mantel um 79,99 € bei Fussl @ Shirt um 17,99 € bei E
, ei Ernsting’s family
Hemd um 25,99 € bei Ernsting’s family

D Plisseerock um 49,9 i
,99 € bei Fussl Shirt : .
Hose um 27,99 € bei Ernsting’s family um 17,99 € bei Ernsting’s family

GVIERT Magazin
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] FASHION

pbst - /@PMQ M
UNSER TIPP:

Ein verregnetes Wochenende
ist die perfekte Gelegen-
heit, um die Ausmist-Aktion
zu starten. Eine Tasse Ihres

Mit dem Herbst beginnt die Saison der Wollpullis und Strickjacken - die L ,-ebl,'ngsgetr&nks, gute
perfekte Gelegenheit, endlich mal wieder den Kleiderschrank zu reini- Musik und los geht’s!
gen und auszumisten. Die Vorteile: mehr Platz und Ordnung. Und viel-
leicht sogar etwas Taschengeld, das in neue Teile investiert werden kann.
Wir verraten lhnen, wie Sie in fiinf einfachen Schritten eine gut sortierte !
Garderobe erstellen. :

Auch wenn es abgedroschen klingt: Ordnung ist das halbe Leben. Wer sich regel-
maRig von Kleidung trennt, die nicht mehr gebraucht oder getragen wird, merkt
schnell, wie befreiend und befriedigend das sein kann (Stichwort: Minimalismus).
Um Platz fiir Neues zu schaffen, sollten Sie Ihren Kleiderschrank ausrdaumen, eine
Bestandsaufnahme machen, neu organisieren und sommerliche Teile bis nachstes
Jahr verstauen.

18 GVIERT Magazin
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SCHRITT 1: BESTANDSAUFNAHME

Beginnen Sie damit, lhre Sommerkleidung zu sortieren.
Teilen Sie die Kleidungsstlicke dafiir in drei Kategorien ein
und ordnen Sie jeder einen Stapel zu: Behalten, Spenden/
Verkaufen und Wegwerfen.

Kleidung, die im Sommer sowie Herbst getragen werden
kann, sollten Sie behalten. Wenn ein Fast Fashion-Teil Ihrer
Meinung nach outdated ist oder Sie es in den letzten drei
Monaten nicht getragen haben, geben Sie es zum Spen-
den- bzw. Verkaufsstapel. Ist das Teil

~
FASHION E]

SCHRITT 3: SCHRANK REINIGEN

Bevor der Schrank nun mit der Wintergarderobe befiillt
wird, sollte er gereinigt werden. Saubern Sie Oberseite,
Innenwande und Tirrahmen mit einem feuchten Putz-
tuch. Vergessen Sie dabei nicht auf Schubladen und den
Boden des Schrankes. Danach gut austrocknen lassen.
Die Reinigung entfernt nicht nur unangenehme Geriiche,
sondern tragt auch dazu bei, dass Kleidung und Access-

oires in einem besseren Zustand bleiben.

vielleicht schon etwas kaputt oder
in einem anderweitig schlechten

Zustand, sollten Sie es wegwerfen.

SCHRITT 2: SOMMER-
KLEIDUNG EINLAGERN

NunsehenwirunsdenBehaltenstapel
genauer an. Trennen Sie Kleidungs-
stiicke nochmals und (berlegen
Sie, ob es sich dabei ausschlieRlich
um Sommermode oder Teile fiir die
Ubergangszeit handelt. Alles, was
unverhohlen nach exotischem Urlaub

schreit, sollten Sie einlagern.

Beachten Sie dabei
folgende Punkte:
B Reinigen Sie alles, es konnen sich

sonst Flecken und Gertiche einnisten.

WIE OFT SOLLTEN
SIE IHREN
LEIDERSCHRANK
AUSMISTEN?

Wie oft der Kleiderschrank
aussortiert werden sollte,
ist sehr individuell und
héingt davon ab, wie viel
Sie shoppen. Generell bie-
tet sich der Saison wechsel
fiir eine Aufréium-Aktion an.
AufBerdem sollten Sieim-
mer dann ausmisten, wenn
sie keinen Uberblick iiber
den Schrankinhalt haben.

SCHRITT 4: ORGANISIERT
NEU BEFULLEN

Es ist jetzt an der Zeit lhre Herbst-
garderobe rauszuholen und nach
Wichtigkeit und Zuganglichkeit zu
organisieren. Halten Sie Basics wie
weile T-Shirts und Tanktops vorne, um
eine Grundlage zu schaffen. Fiigen Sie
dann die sommerlichen Ubergangs-
stlicke hinzu, die Sie noch im Herbst
tragen konnen. Echte Herbststlicke
sollten folgen. Reihen Sie leichtere wie
diinne Strickjacken und Oberteile vor
schwerere wie Jacken und Mantel.

Sortieren Sie diese zudem nach Farben.
Das ist sehr hilfreich, wenn es schnell
gehen muss oder Sie ein Outfit zusam-

menstellen mochten.

B Bewahren Sie Anziige, Oberbeklei-
dung und Sportjacken auf Holzbligeln in einem Kleider-
sack aus Stoff auf.

m Falten Sie Strickwaren, T-Shirts und Shorts.

m Verwenden Sie keine Mottenkugeln. Sie stinken und ent-
halten meist giftige Pestizide.

B Bewahren Sie gesauberte Schuhe in einem Staubbeutel
auf und verwenden Sie Schuhspanner.

B Bewahren Sie alle Kleidersdacke und Behalter an einem
trockenen Ort auf.

SCHRITT 5: LUCKEN IDENTIFIZIEREN
UND FULLEN

Jetzt sollten Sie eine gute Ubersicht davon haben, was
Sie fiir den Herbst und Winter noch brauchen, um lhre
Garderobe zu vervollstandigen. Denken Sie an Arbeits-
und Freizeitkleidung, aber auch an besondere Anlasse,
die moglicherweise anstehen. Sobald Sie wissen, welche
Liicken Sie flllen missen, kann das Shoppingvergniigen

los gehen.
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Der Herbstbeginn lockt uns mit angeneh-
men Temperaturen nach drauBRen. Doch
aufgepasst: Die niedrigeren Tempera-
turen - kombiniert mit der verstdirkten
Nutzung der Zentralheizung im Innenbe-
reich - entziehen der Luft und auch lhrer
Haut Feuchtigkeit. Diese Temperaturver-
dnderungen erfordern nicht nur eine neue
Garderobe, sondern auch neue Haut-
pflegepraktiken. Mit ein paar einfachen
Tipps konnen Sie lhren Teint das ganze
Jahr iiber strahlen lassen.
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ESEN TIPPS

TE HAUT VOR KALTE

DAS A UND 0: FEUCHTIGKEIT

Bei der Flussigkeitszufuhr dreht sich alles um das Gleichgewicht,
innen sowie auften. Bleiben Sie hydriert, indem Sie Getrdnke wie
Zitronenwasser oder ungesiifiten Tee trinken. Fligen Sie Ihrer tag-
lichen Erndhrung zudem wasserreiches Obst und Gemiise wie Apfel,
Karotten, StiRkartoffeln und Spinat zu. Um die Gesichtshaut sanft zu
reinigen und vor zusatzlicher Austrocknung zu schiitzen, ist es wich-
tig, auf eine milde Pflege zu setzen. Verwenden Sie tagsliber eine
feuchtigkeitsspendende Gesichtspflege, nachts sollten Sie auf eine
Pflege mit riickfettenden, regenerierenden Wirkstoffen achten. Nicht
nur Gesicht, Hals und Dekolleté mdchten gepflegt werden, auch
Hénde und FiiRe bendtigen mehr Aufmerksamkeit. FuRbader mit

pflegenden Olen sorgen fiir eine bessere Durchblutung.

'7EN SIE SONNENVER-

Fotos: Shutterstock



f§ SCHONE HAUT

FRFORDERT HINGABE,

KEIN WUNDER.
Lo Lassle

SONNENSCHUTZ... AUCH JETZT!

Die Temperaturen fallen und die Sonne strahlt mit weniger
Intensitat. Aber es ware leichtsinnig, ohne ausreichend
Schutz in der Herbstsonne zu verweilen. Denn mit einer
Uberdosis UV-Strahlen wird die natiirliche Hautalterung
beschleunigt und Sie riskieren irreparable Hautschaden.
Auchim Herbst und Winter sollte deshalb Sonnenschutz mit

LSF 10 verwendet werden.

LIPPENPFLEGE

Auch die sensible Haut der Lippen braucht im Herbst deut-
lich intensivere Pflege. War im Sommer noch ein Lipbalm
mit Lichtschutzfaktor wichtig, muss er jetzt einfach ordent-
lich fetthaltig und pflegend sein, damit keine Risse ent-

stehen und der Kussmund samtig weich bleibt.

INVESTIEREN SIE IN EINEN
LUFTBEFEUCHTER

Die meisten modernen Wohn- und Biirogebaude sind auf
Zentralheizungssysteme angewiesen, die Feuchtigkeit aus
der Luft saugen. Hautpflege-Experten empfehlen, in einen
kleinen Luftbefeuchter fiir das Schlafzimmer zu investieren,
damit die Luft in den eigenen vier Wanden nicht zu trocken
wird. Die niedrige Luftfeuchtigkeit beeintrachtigt namlich
die natiirliche Feuchtigkeitsbarriere der Haut, was zu Rissen

und Schuppen fiihren kann.

HOREN SIE AUF IHRE HAUT

Entwickeln Sie ein Gefiihl dafiir, was Ihre Haut braucht.
Spannungsgefiihle, Trockenheit und Unreinheiten sind An-
zeichen dafiir, dass die aktuelle Hautpflegeroutine nicht
funktioniert und eine Anderung angebracht ist. Stellen
Sie sicher, dass Sie Produkte verwenden, die auf lhre

Bediirfnisse abgestimmt sind.

VERWENDEN SIE EINE MILDE
GESICHTSREINIGUNG

Trockene, schuppige Haut kann letztendlich zu einem
Uberschuss an abgestorbenen Hautzellen fiihren, die Ihre
Poren verstopfen und Akne entwickeln oder verschlimmern
konnen. Manchmal tagt auch die Verwendung von dick-
eren, intensiveren Feuchtigkeitscremes und Lotionen zu
Akne bei. Achten Sie darauf, Ihr Gesicht zweimal taglich mit
einer milden Seife zu waschen, die Ihre Haut nicht weiter
austrocknet.

TONER NICHT VERGESSEN

Viele unterschatzen die Wirkung eines Toners. Seine Aufgabe
ist es, den pH-Wert der Haut zu regulieren und sie zugleich
zu ndhren und gut zu durchfeuchten. So ist Ihre Haut auf-

nahmefahiger fiir die anschliefende Gesichtspflege.

NEIN ZU HEISSEN DUSCHEN
UND BADEWANNEN

Wenn kiihlere Temperaturen hereinbrechen, wird die Haut
typischerweise trockener, was dazu fiihrt, dass sie rot
und rissig wird und zu jucken beginnt. Hauterkrankungen
wie Ekzeme konnen sich auch bei kiihlerem Wetter ver-
starken. Vermeiden Sie lange Zeitrdume in heiflen Badern
und Duschen, die lhre Haut zuséatzlich austrocknen und

R&tungen und Risse verursachen konnen.

WE LOVE ANTIOXIDANTIEN

Eine abwechslungsreiche Erndhrung ist essentiell fir
einen gesunden und strahlenden Teint. Das liegt daran,
dass verschiedene Lebensmittel verschiedene Arten von
Vitaminen, Mineralien und Enzymen enthalten, die fiir
eine gesunde Haut wichtig sind. Insbesondere pflanzliche
Lebensmittel wie Obst und Gemise, Vollkornprodukte,
Hilsenfriichte und hochwertige, pflanzliche Ole sowie
Nusse sind reich an Antioxidantien. Gestalten Sie lhre
Nahrung so bunt wie den Regenbogen und setzen Sie auf
Spinat, Trauben, Tomaten, Beeren, Karotten, Apfel und
vieles mehr.
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Im Onlineshop erhaltlich!
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ANITA MOSERS

Fiir den Teig Fiir die Fiillung Fiir den Belag

350 g Weizenmehl 2 Eier 250 g Zwetschken
glatt Typ 700 2 Packungen Zimt
180 g Butter Vanillepuddingpulver g, g Butter, 100 g Zucker

180 g Staubzucker 500 g Magertopfen & 100 g Mehl vermengt
fiir Streusel

Mandelblattchen

2 TL Backpulver 125 ml Sauerrahm
abgeriebene Schale 150 g Kristallzucker

einer Zitrone Saft einer Zitrone

1 Packung Vanillezucker

Zidido

%&:&b ]W.' Als Miihlviertlerin greife ich mittlerweile immer 6fter zu

regionalen Mehlsorten und habe in der Dirneder Miihle ,,mein Mehl* gefunden.

Warum? Vergleicht man eine billige Mehlsorte mit einem Qualitdtsmehl, ist ein
deutlicher Farb- und Strukturunterschied zu erkennen.

Wie ich das mache:

1. Butter, Staubzucker, Abtrieb der Zitronenschale und Vanillezucker verriihre ich gut
und gebe die Eier stiickweise hinzu. Das mit Backpulver vermengte Mehl hebe ich
zuletzt unter.

2. Den Grundteig fiille ich nun in meine Hebebackform (30 cm) ein.

3. Fiir die Fullung gebe ich Topfen, Rahm, Dotter, Zucker, Vanillezucker und Zitronen-
saft in eine Schiissel und verriihre alles. Das Puddingpulver kommt zuletzt dazu.

4. Das Eiklar schlage ich steif und hebe es danach unter.

5. Die fertige Masse streiche ich nun auf den Teig, verteile sie gleichmaRig und belege
sie mit gewaschenen, geschnittenen Zwetschken, die ich mit etwas Zimt bestreue.

6. Butter, Zucker und Mehl zu Streuseln kneten und diese liber die Zwetschken geben.
AnschlieRend eine Handvoll Mandelblattchen dariiber verteilen.

7. Bei 180 Grad Heif3luft backe ich im vorgeheizten Rohr den Kuchen 1 Stunde. Wobei
ich den Kuchen in den letzten 10 Minuten mit Alufolie abdecke, damit dieser nicht

zu dunkel wird.

-|0=|~,

In meinem Blog konnen Sie die einzelnen Arbeits-

%l schritte dazu ansehen: www.private-taste.at/blog
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|\ SPAN\EJ\;J,,

Kichererbsen - auf Spanisch “garbanzos” - waren und sind
in Spaniens Kiiche allgegenwartig. Dort gibt es etliche Arten,
wobei die meisten aus Kastilien stammen und deshalb auch
“garbanzos castellanos” heilRen. Eine Unterart ist die “fuen-
tesalico” aus der Gegend um Zamora, die besonders cremig
wird. Und dann gibt es da noch die kleinere “pedrosillano”,
die unglaublich fein und zart wird.

Als “potaje”, d.h. als Tellergericht, wird die Kichererbse als
Geschmackstrager mit allen moglichen Wiirsten, Schinken
und Gemiise, aber auch mit Fisch (vor allem getrockneten
Kabeljau) oder Muscheln kombiniert. Unverzichtbar ist sie
fiir den “cocido madrilefio”, dem sattigenden Eintopf, bei
dem ahnlich wie beim “puchero valenciano” die vielen
Zutaten am Ende getrennt serviert werden. Auch fiir die
Eintopfe mit Kutteln (auf Spanisch “callos”) braucht es
immer eine Handvoll ,garbanzos“ - ob nun in ihrer Version
aus Andalusien, Extremadura, Galicien oder Madrid. Doch
auch frittiert als Snack - mal salzig, mal sii - verwendet
man die “chickpeas”, die Hiihnerkopfe, wie sie die Englan-
der tauften. Schaut man sich Kichererbsen genau an, kann
man wirklich die Form eines Hiihnerkopfes mit Schnabel
und Kammansatz erkennen. Warum wir sie Kichererbsen
nennen? Die Erklarung ist ganz simpel und hat mit Kichern
Uberhaupt nichts zu tun. Der Name ist aus dem Lateini-

schen abgeleitet. Die alten Romer nannten den Strauch, an

spanissimo hat aus allen Zutaten
drei Genusspakete im Wert von je 50 QR Code
scannen und
direkt zum
Gewinnspiel
gelangen!

Euro zusammengeschniirt. Mit etwas
Gliick kdnnen Sie diese gewinnen.
Einfach unter www.atrium.cc/ge-
nuss-gewinnspiel die Gewinnspiel-
frage beantworten, Teilnahmeformular ausfiillen und
absenden.
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dem Kichererbsen wuchsen, ,cicer“. Ausgesprochen wurde
es ,kiker“ was soviel heiftt wie Erbse. So wie alle anderen
Hiilsenfriichte liefern sie wertvolle Nahrstoffe, Vitamine und
Spurenelemente - ein wahres “Superfood” also.

WAS MAN BEIM KOCHEN VON
KICHERERBSEN BEACHTEN SOLLTE:

Sie missen vor dem Kochen mindestens 12 Stunden ein-
geweicht werden. Je langer sie im Wasser sind, desto
schneller werden sie gar. Das Einweichwasser sollten
Sie aber lieber wegschiitten und die Kichererbsen noch-
mals durchspiilen. Die anschliefende Kochzeit dauert
je nach Sorte, Wasserharte, Seehdhe, Einweichzeit - Sie
wissen schon ® - zwischen eineinhalb und drei Stunden.
Im Schnellkochtopf betragt die Kochzeit maximal 30 bis
40 Minuten. Salz kdnnen Sie direkt beim Garen zugeben.
Entgegen frilherer Annahmen tragt Salz sogar dazu bei,
dass Kichererbsen schneller gar werden. Neben Salz kann
auch Natron dabei helfen, die Garzeit zu verkiirzen. Saure
dagegen, wie sie beispielsweise in Essig, Zitronen oder
Tomaten enthalten ist, sollte erst zum Schluss der Garzeit
zugegeben werden.

Und jetzt noch ein schnelles, gesundes und nahrhaftes
Gericht, das nicht nur in den Herbst- und Wintertagen

gerne gegessen wird:

PIMI . il
DI LA VERA
[ A
[ [T

==




Fotos: Spanissimo eU, shutterstock
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’; SPARISCHE SOELIALITATEN

AV AT

(ICHERERBSEN
MIT SPINAT

Die Kichererbsen bereits am Vorabend
in gentigend Wasser einweichen. Das
Wasser sollte mindestens zwei finger-
breit liber den Kichererbsen stehen,
da die Kichererbsen groRer werden
und viel Wasser aufnehmen. Geben
Sie einen Teeloffel Natron oder eine
Handvoll Salz hinzu und lassen Sie sie
iber Nacht stehen. Um Uberraschun-
gen zu vermeiden, raten wir lhnen,
einen Behalter zu verwenden, der gro

genug ist.

Am nachsten Tag wird das Wasser ab-
geseiht und die Kichererbsen in einen
Topf gegeben. Danach mit gentigend fri-
schem Wasser bedecken. Wir raten auch
hier zwei fingerbreit mehr Wasser zuzu-
geben. Danach das Wasser salzen und

je nach Art der Kichererbsen etwa zwei
oder drei Stunden bei mittlerer Hitze
kochen lassen, bis sie weich sind. Sollte
einmal Wasser fehlen, dann nur heilles
Wasser nachfiillen. Wenn ein Schnell-
kochtopf verwendet wird, verkiirzt sich
die Garzeit, d.h. in 30 - 40 Minuten soll-
ten die Kichererbsen gar sein.

Wahrend unsere Kichererbsen kochen,
bereiten wir den Saucenansatz ,,Sofrito”
vor, der als Basis fiir die Spinatbeilage
dienen soll. Dafiir etwas Ol in einem
Topf bei sehr schwacher Hitze erhitzen.
Wenn es heil} ist, die fein gehackten
Knoblauchzehen hinzufiigen. Danach
zirka zwei Minuten garen lassen. Dann
die fein gehackte Zwiebel dazugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und den

fiir 4 Personen:

400 g getrocknete

Kichererbsen

500 g Spinat

,,,, <

Y
+ FOOD & DRINKS E]
P4 '

1/2 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 TL siiRer Paprika
1 Prise Kiimmel
Salz und Pfeffer

Olivenol

»Sofrito” bei niedriger Temperatur zirka
10 Minuten anschwitzen.

Danach den frischen Spinat hinzu-
geben und unter standigem Riihren die
Temperatur erhohen. Wenn der Spinat
“zusammengefallen” ist, das Paprika-
und Kimmelpulver dazugeben. Alles
gut vermengen und dann die Kichererb-
sen mit etwas Kochwasser dazugeben.
Nach weiteren 20 Minuten Kochzeit
abschmecken und servieren.

Als Alternative zum Spinat kdnnen Sie
auch ,,Chorizo“ oder ,Sobrasada“ zum
»Sofrito“ geben und dann die Kicher-
erbsen mit etwas Kochwasser hinzu-
fligen. Schmeckt herrlich, ist dann aber
nicht mehr vegetarisch.
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SU STARTEN SIE
ENTSPANNT IN DEN TAG

Wir alle kennen das Gefiihl: Wir haben schon beim Aufwachen schlechte Laune, fiihlen uns gestresst und
wiirden am liebsten wieder zuriick ins Bett. Wenn der Morgen so startet, wird der restliche Tag oft nicht besser.
Doch ein guter Morgen ist nicht nur eine GruBformel, Sie konnen ihn bewusst und aktiv gestalten. Lernen Sie
die Grundelemente und Vorteile einer Morgenroutine kennen und erstellen Sie mit diesen hilfreichen Tipps
erfolgreich eine neue Art in den Tag zu starten. Damit jeder Morgen zum guten Morgen wird!
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WARUM IST EINE MORGEN-
ROUTINE SO WICHTIG?

Die Zeit nach dem Aufstehen bedeutet fiir die meisten
Menschen Stress und Hektik. Sie sind mal wieder viel zu
spat aufgestanden und miissen jetzt in Rekordzeit duschen
und zur Arbeit diisen? Und das Friihstlick? Dafiir ist keine
Zeit. Nicht nur die Stimmung ist dann im Keller, sondern
auch das Energielevel. Eine Morgenroutine hilft, ausgeruht
und entspannt in den Tag zu starten, denn Gewohnheiten
sind wichtig. Sie strukturieren den Alltag und geben auch
ein Stiick weit innere Sicherheit, weil man weiR, was als
Nachstes kommt. Nutzen Sie diese Tatsache und schaffen
Sie sich eine Routine, die lhnen dabei hilft, besser in den
Tag zu starten. Denn genau das ist eine Morgenroutine:
Sie haben sie selbst zusammengestellt und genau auf lhre
Bedlirfnisse angepasst.

Die Routine hilft lhnen nicht nur motiviert und gut gelaunt
in den Tag zu starten, sondern macht Sie auch produktiver.
lhre Leistungsfahigkeit steigt und Sie kdnnen lhre Zeit ef-
fektiv nutzen. Sie neigen weniger dazu, unangenehme Auf-
gaben aufzuschieben, sondern gehen sie mit Elan an. Laut
dem Sozialpsychologen Ron Friedmann haben wir nur etwa
drei Stunden am Tag, in denen wir uns wirklich konzentrieren
konnen. Mit Hilfe einer Morgenroutine kdnnen Sie diese ener-
giereiche Zeit voll ausschopfen.

WELCHE MORGENROUTINE
PASST ZU MIR?

Ihre Morgenroutine ist genauso individuell wie Sie selbst.
SchlieRlich hat jeder andere Vorlieben und Bediirfnisse,
und genau darauf basiert Ihre personliche Routine. Hier gibt
es also kein Patentrezept.

Wichtig ist, dass lhre Morgenroutine aus Punkten besteht,
die Ihr Wohlbefinden steigern, Sie motivieren und lhren

Startin den Tag strukturieren.

HIER EIN BEISPIEL, WIE EINE
GANZ EINFACHE GRUNDROUTINE
AUSSEHEN KONNTE:

B 6 Uhr: aufstehen und alles, was Sie beschéftigt
direkt nach dem Aufwachen in ein Tagebuch
schreiben

B 6:15 Uhr: tief Luft am Fenster holen

® 6:30 Uhr: duschen, Zahne putzen und anziehen

B 7 Uhr: gemiitlich frihstlicken

B 7.30 Uhr: Fahrt zur Arbeit mit ausreichend ein-

geplantem Puffer ohne Zeitdruck

Natiirlich ist die hier vorgestellte Basic-Routine noch
nicht auf Sie zugeschnitten - es liegt an Ihnen, die
perfekte Routine zu finden. Wir haben dafiir 10 Tipps
fiir Sie zusammengestelit.

1. FINGER WEG VON DER
SCHLUMMERTASTE

Wer es einmal tut, tut es zweimal, dreimal oder zehnmal:
Das Driicken der Schlummertaste. Es ist aber auch sehr ver-
lockend, noch ein paar Minuten liegen zu bleiben, oder?
Leider bringen die vermeintlich gewonnenen Minuten nichts.
Die kurze Zeit zwischen den einzelnen Alarmen verschafft
Ihnen keine zusatzliche Ruhe, sondern stresst den Korper.
Das Gehirn ist verwirrt: Ist es Zeit aufzustehen oder nicht?
Keine Sorge, Sie miissen nicht gleich nach dem ersten
Weckerklingeln voller Energie aus dem Bett springen. Stre-
cken Sie sich ausgiebig, atmen Sie tief ein und aus und sig-
nalisieren Sie lhrem Korper, dass es Zeit zum Aufwachen ist.
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2. WERDEN SIE
FRUHAUFSTEHER

sDer frilhe Vogel fangt den Wurm® Ist

dieser Satz schon hundertmal zum einen
Ohr rein und zum anderen raus gegan-
gen? Dann ware jetzt ein guter Zeitpunkt
ihn auszuprobieren, denn etwas Wahres
ist definitiv dran. Wer friither aufsteht,
hat morgens logischerweise mehr Zeit.
Entscheidend ist, was Sie aus dieser Zeit
machen. Sie haben die Wahl: Entweder
Sie liegen bis zur letzten Minute im Bett
und haben dann Zeitdruck oder Sie
starten ganz entspannt und stressfrei in
den Tag.

3. LICHT AN!

Ihr Korper ist kliiger als Sie vielleicht den-
ken. Er weil} anhand des Lichts genau,
wann es Zeit zum Schlafenist und wann er
aufwachen soll. Bei Dunkelheit wird das

Hormon Melatonin ausgeschittet, das
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miide macht. Sobald es hell wird, stoppt
die Produktion und Sie wachen langsam
auf. Wenn keine stérenden Laternen vor
lhrem Fenster stehen, schlafen Sie am
besten mit nicht ganz zugezogenen Vor-
hangen. So kann morgens das Licht in lhr
Schlafzimmer scheinen und Sie natiirlich
aufwecken. Wenn Sie aufstehen, sollten
Sie als erstes zum Fenster gehen und die

Vorhange vollstandig 6ffnen.

4. SORGEN SIE FUR
WOHLFUHLATMOSPHARE

lhre Umgebung hat einen direkten Ein-
fluss auf Ihr Wohlbefinden. Wie fiihlen Sie
sich, wenn Sie in einem unordentlichen
Schlafzimmer aufwachen? Einer Ihrer
ersten Gedanken wird sicherlich sein: ,,Ich
muss aufraumen!“, Und da ist er, der erste
Moment des Tages, der Stress auslost,
wenn auch im kleinen Rahmen. Wenn Sie
hingegen in einem aufgerdumten Zimmer
aufwachen, in dem nichts herumliegt und
das genau nach lhren Wiinschen einge-
richtet ist, tauschen Sie den Stress gegen

einen kleinen Gliicksmoment.

5. DEM SMARTPHONE
EINE PAUSE GONNEN

Geht lhre Hand gleich nach dem Auf-
wachen zum Smartphone und das nicht
nur, um den Wecker auszuschalten?
Dann ist es an der Zeit, diese Gewohn-
heit zu durchbrechen. Die Zeit nach dem
Aufwachen gehort Ihnen. Wenn Sie als
Erstes durch die sozialen Medien scrol-
len, werden Sie mit einer Vielzahl von
Reizen konfrontiert, die Stress auslosen
konnen. Das mentale Karussell nimmt
sofort Fahrt auf und macht es schwer,
sich auf die ruhige Morgenroutine zu

konzentrieren. Legen Sie also am besten

eine Uhrzeit fest, wann Sie zum ersten
Mal zum Smartphone greifen oder bauen
Sie das Abrufen von E-Mails, Nachrichten
und sozialen Medien zu einem spateren
Zeitpunkt in lhre Routine ein.

6. BEIM ZAHNEPUTZEN
DIE SEELE BAUMELN
LASSEN UND ENTGIFTEN

Detox beim Zahneputzen? Ja, Sie haben
richtig gelesen. In der ayurvedischen Lehre
geht man davon aus, dass der Korper
alle Giftstoffe, die in der Nacht abgebaut
wurden, Uber den Mund ausgeschieden
werden. Selbst wenn Sie es nicht glauben,
konnen Sie etwas Symbolisches daraus
machen. Stellen Sie sich vor, wie Sie lhre
Zahne putzen und all den Ballast loswer-
den, der noch vom Vortag auf Ihnen lastet.
Lassen Sie lhre Gedanken schweifen und
konzentrieren Sie sich auf sich und das,

was Sie tun.

7. BEGINNEN SIE DEN TAG
MIT EINEM GLAS WASSER

Ist der geistige Ballast abgeworfen, ist es
ander Zeit,den Korper mitetwas ,,Gutem®
aufzufiillen. Und was ist das Lebenselixier
schlechthin? Richtig, Wasser. Gonnen Sie
sich also ein groRes Glas frisches Wasser.
Das macht nicht nurwach, sondern bringt
auch den Stoffwechsel in Schwung, ohne
den Korper zu belasten. Am Morgen
bendtigt man das Wasser in vielerlei Hin-
sicht, denn wahrend des Schlafens reinigt
sich der Korper, wodurch Giftstoffe ent-
stehen. Durch eine Extraportion Wasser
konnen diese Stoffe besser ausgeleitet
werden. Zusdtzlich wird die Durchblu-
tung der Haut gefordert und beugt so der
Faltenbildung vor. Besser kann der Tag
nicht starten.

Fotos: Shutterstock



8. BRINGEN SIE IHREN
KREISLAUF IN SCHWUNG

Keine Sorge, Sie miissen morgens keinen -

Marathon laufen, um gut in den Tag zu
starten. Aber wenn Sie gerne joggen,
kann ein kleiner Lauf durch den Park
nicht schaden. Ein paar Dehniibungen
oder Yoga tun es auch. Wichtig ist, dass
Sie Ihren Kreislauf und lhre Durchblutung
anregen. Sie mochten den Tag mit einer
Extraportion guter Laune beginnen?
Dann tanzen Sie einfach ein paar Minuten
zu lhren Lieblingssongs.

9. GEDANKEN ORDNEN

Nicht nur fiir den Korper, sondern auch
fiir den Geist sollten Sie sich morgens
Zeit nehmen. Ordnen Sie Ihre Gedanken,
damit Sie sich spater auf lhre Aufgaben
konzentrieren kdnnen. Kurze Meditatio-
nen, Tagebucheintrage oder Atemiibun-

gen sind gute Moglichkeiten, dies zu tun.

10. GENIESSEN SIE [HR
FRUHSTUCK

Wenn morgens die Zeit knapp wird,
verzichten wir meist zuerst auf das Friih-
stlick. Das ist keine gute Idee, denn die
erste Mahlzeit des Tages spielt eine
grofRe Rolle, um den Korper mit neuer
Energie zu versorgen. Sie liefert Mine-
ralstoffe, Spurenelemente und fordert
neben dem Stoffwechsel zusatzlich das
Immunsystem. Zahlreiche Friihstiicks-
rezepte lassen keine Langweile auf dem
Teller aufkommen. Egal fiir welches
Friihstiick Sie sich entscheiden, nehmen
Sie sich geniigend Zeit. Das schont die
Verdauung und das Sattigungsgefiihl
kann sich melden. Ein gesunder Smoo-
thie ist eine tolle Losung, wenn Essen
liberhaupt keine Option fiir Sie ist.

Es gibt unzéihlige Moglichkeiten, wie Sie Ihre Morgenroutine gestalten
konnen, aber mindestens genauso viele Fehler, die sich einschleichen.
Wir haben die vier héufigsten fiir Sie zusammengefasst.

AUSNARME
"Heute, aber nur heute, werde ich mir eine halbe Stunde mehr Schlaf
gonnen." Solche kleinen Ausnahmen sind zwar sehr verfiihrerisch, jedoch
senken sie unsere Hemmschwelle und wir werden es wahrscheinlich ofter
tun. Widerstehen Sie der Versuchung, bis Ihre neue Routine zur Gewohn-
heit geworden ist. Sobald Sie diesen Punkt erreicht haben, ist es einfacher,

dabei zu bleiben.

(| £\ NPLANE
Eine Morgenroutine soll einen entspannten Start in den Tag ermdglichen.
Das funktioniert aber nur, wenn dafiir genligend Zeit zur Verfligung steht.
Denken Sie im Voraus darlber nach, wie lange jeder Punkt lhrer Routine

dauern wird und planen Sie lieber ein paar Minuten zu viel als zu wenig ein.

NN ( ABLENKUNGE I

Gedanken ordnen und den Fokus finden - dabei soll die Morgenroutine

helfen. Machen Sie es sich also nicht unnétig schwer, indem Sie mogliche
Ablenkungen ins Spiel bringen. Das Smartphone sollte auRer Reichweite

sein und der Fernseher ausgeschaltet bleiben.

AND QANUERUNGE
Die perfekte Morgenroutine zu finden, braucht etwas Zeit. Erst in der Praxis
zeigt sich, welche Punkte fiir Sie funktionieren und wo Anpassungsbedarf
besteht. Aber belassen Sie es bei diesen kleinen Anpassungen und werfen

Sie nicht jeden Tag die ganze Routine liber den Haufen. Es sollte zu einer

Gewohnheit werden, an die man nicht lange denken muss.
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Die Tage werden kiirzer und
die Laune sinkt in den Keller?
Im Herbst fiihlen wir uns oft so,
als hdtten wir weniger Energie
und neigen dazu, uns nieder-
geschlagen oder unmotiviert
zu fiihlen. Das muss nicht sein.
Mit diesen Tipps geniel3en Sie
einen goldenen Herbst und
starten frohen Mutes in den
Winter.

Klassische Symptome des Herbst-
blues reichen von Midigkeit,
Reizbarkeit und Stress iiber An-
triebslosigkeit und Stimmungs-
schwankungen bis hin zu einer
voriibergehenden depressiven
Verstimmung. Meist gibt es keinen
wirklichen Grund, der diesen Man-
gel an Frohlichkeit rechtfertigt.
Auch korperliche Symptome wie
veranderter Appetit, Muskelver-
spannungen und Verdauungspro-
bleme kdonnen den Herbstblues
begleiten. Oft wird er auch als
saisonale Depression oder Winter-
depression bezeichnet. Depressio-
nen kdnnen jedoch ein ernsthaftes
Krankheitsbild sein, das arztlicher
Behandlung bedarf. Wenn Sie
glauben, dass Sie oder lhre Mit-
menschen an einer klinischen
Depression leiden, suchen Sie

professionelle Hilfe auf.

WAS VERURSACHT
DEN BLUES?

Nicht nur die Natur verandert sich
mit den Jahreszeiten, sondern
auch der Korper und Hormon-
haushalt. Die innere Uhr wird
durch das Zusammenspiel der
Hormone Melatonin und Cortisol

5
mil dlem,

gesteuert. Wenn der Melatonin-
spiegel ansteigt, sinkt der Cortisol-
spiegel und wir fihlen uns miide.
Der Lichtmangel in den dunklen
Jahreszeiten verursacht, dass der
Melatoninspiegel friiher ansteigt
und morgens spater abfllt. Das
fiihrt dazu, dass wir haufiger miide
und insgesamt weniger aktiv sind.
Dem kommt hinzu, dass der Korper
das Gliickshormon Serotonin in
Melatonin umwandelt - wenn der
Serotoninspiegel sinkt, werden wir
anfalliger fiir schlechte Laune.

Ein weiterer Grund fiir den Blues
ist die Senkung des Vitamin D-
Spiegels. Genau genommen ist
das Vitamin ein durch Sonnenein-
strahlung in der Haut gebildetes
Hormon und eine Vorstufe von
Vitamin D3. Der Vitamin D-Spie-
gel hangt eng mit der Stimmung
zusammen und tragt zu einer
normalen Funktion des Immun-
systems bei. Besonders im Winter
ist es wichtig, einen Vitamin D-Man-
gel zu vermeiden. Lassen Sie lhre
Werte regelmaRig kontrollieren und
ergdnzen Sie dieses Vitamin bei Be-
darf zwischen Oktober und Marz.

In vielen Branchen steigt zudem
der Arbeitsdruck zum Jahresende.
Dies flihrt zu einem hoheren Stress-
niveau, zu einer Zeit, in der das
natiirliche Energieniveau niedriger
ist und mehr Ruhe bendtigt wird.
Auch das gesellschaftliche Leben
verandert sich, da wir mehr Zeit
drinnen verbringen und uns we-
niger bewegen. Bewegung hilft
jedoch gegen Stress, fordert die
Ausschiuttung von Gliickshormo-
nen, starkt das Selbstvertrauen und
gibt einfach ein gutes Gefiihl.




Fotos: Shutterstock

MORGENROUTINE

Der Start in den Morgen gibt den Ton fiir den restlichen Tag
an. Gerade wenn die Nachte langer werden, ist eine Morgen-
routine Gold wert. Mehr dazu in dieser Ausgabe.

TAGESLICHTLAMPE

Die Lampen geben Licht in einer tageslichtéahnlichen
Farbe ab, regen die Freisetzung von Serotonin an und
konnen so das fehlende Sonnenlicht im Herbst ausgleichen.
Die Lampen gibt es in verschiedenen Formen und GroRen.

WECHSELDUSCHEN

Kaltes Wasser aktiviert das sympathische Nervensystem
und setzt Stresshormone - einschlieBlich Cortisol - frei. Es

macht munter und regt die Durchblutung an.

WALDBADEN

Spaziergdnge und frische Luft sind eine Auszeit flir Korper,
Geist und Seele - am besten im Wald. In Japan wird das so
genannte Waldbaden sogar arztlich verschrieben. Der Grund
fiir die positive Wirkung sind Terpene. Laut japanischen
Studien helfen sie bei psychologischen Problemen, stérken

das Immunsystem und senken Bluthochdruck.

SEELE BAUMELN LASSEN

Grau in Grau und Dauerregen? Perfekt, endlich gibt es nichts zu
verpassen. Auch lange, verregnete Nachmittage haben ihren
Zauber. GenieRen Sie den Tag mit einem Buch, einer Serie oder

starten Sie das Projekt, das Sie aufgeschoben haben.

DANKBARKEIT

Schreiben Sie die Dinge auf, die lhnen am Herbst am besten
gefallen und konzentrieren Sie sich in den kommenden
Monaten darauf. Funktioniert ibrigens hervorragend mit

einer Tasse Tee und einer kuscheligen Decke.

GESUNDE ERNAHRUNG

Herbstliches Soul Food ist einer der besten Griinde, um sich
auf das Ende des Sommers zu freuen. Lebensmittel wie
Nisse, Bohnen und Pilze enthalten die Aminosdure Trypto-

phan, die im Korper fiir Serotonin-Nachschub sorgt.

AROMATHERAPIE

Aromen aus &therischen Olen werden (iber das limbische
System im Gehirn wahrgenommen und verarbeitet. Wenn Sie
Diifte wahlen, die Sie mit Entspannung und Ruhe assoziieren,

konnen diese tatsachlich eine korperliche Wirkungen haben.

WELLNESS & ERHOLUNG

Saunieren, ein ausgiebiges Bad, Massagen oder was auch
immer lhre Vorstellung von Wellness ist, macht bei klirrender
Kalte viel mehr Spal als bei bestem Badewetter. Die dunklen
Jahreszeiten ermdglichen es lhnen, diese Dinge in vollen
Ziigen zu geniellen.

LACHEN UND KUSCHELN
SIND DIE BESTE MEDIZIN

Lachen macht gliicklich und gesund. So sehr, dass Forscher
den gesundheitlichen Auswirkungen des Lachens ein ganzes
Studiengebiet gewidmet haben - die Gelotologie.

Apropos schone Dinge: Beim Kuscheln mit einem Freund,
der Familie, dem Partner oder Haustier wird das Hormon
Oxytocin ausgeschiittet. Dieses Bindungshormon macht uns
ruhiger, selbstbewusster, entspannter und l6st ein Gefiihl des

Wohlbefindens aus.
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'] NACHHALTIGKEIT

Ob beim Einkaufen, der Erndhrung oder im Haus-
halt: Nachhaltigkeit ist ein Thema, das die
Welt beschdiftigt. Auf den ersten Blick kann die
Implementierung nachhaltiger Lésungen miih-
sam klingen, ganz zu schweigen von den Kosten.
Die gute Nachricht ist, dass die Schaffung einer
»griinen Oase* zu Hause mit ein paar Tricks einfach
gestartet werden kann. Manchmal beginnt die Reise
im eigenen Kiihlschrank...

E S
MIT IHRE

Kiihilshonke

It ERDE
RElTE

Egal, wie man sich erndhrt, ob groRe Kiihl-Gefrier-

Kombination im amerikanischen Stil oder kompakte
Unterbaukiihlschranke - die Umsetzung kiihlschrank-
freundlicher Gewohnheiten hilft tagliche Ressourcen

optimal zu nutzen. Zudem tragen sie dazu bei, den Abfall

auf ein Minimum sowie Lebensmittelrechnungen zu redu-
zieren. Indem Sie lhren Kihlschrank im Auge behalten, un-
ternehmen Sie tatsachlich etwas gegen den Klimawandel.
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WIE MAN
LEBENSMITTEL-
VERSCHWENDUNG
MINIMIERT

DIE MEISTEN KAUFEN MEHR LEBENS-
MITTEL, ALS SIE BRAUCHEN. FOLGENDE
TIPPS KONNEN ABHILFE SCHAFFEN:

1

KUHLSCHRANK VOR DEM
EINKAUF UBERPRUFEN,

SPEISEPLAN FUR DIE KOMMENDEN
TAGE UBERLEGEN.

WENN ZU VIEL GEKAUFT WURDE,
LEBENSMITTEL AUFTEILEN

UND DIE HALFTE EINFRIEREN.
BESCHRIFTEN NICHT VERGESSEN.

LEBENSMITTEL ZUGIG WIEDER
EINKUHLEN, INSBESONDERE
WENN ES SICH UM ARTIKEL
HANDELT, DIE GEKUHLT WERDEN
MUSSEN. DADURCH WIRD DIE
LEBENSDAUER VON FLEISCH- UND
MILCHPRODUKTEN VERLANGERT,

~
NACHHALTIGKEIT E]

WIE LAGERT MAN WAS?

Kalte Luft zirkuliert am besten in einem Kihlschrank, der
nicht lberfiillt ist. Wenn die Regale nicht zu voll geraumt
werden, halten Lebensmittel langer und Energie wird
gespart. Doch welche Lebensmittel miissen im Kiihlschrank
aufbewahrt werden und welche nicht?

Leicht verderbliche Lebensmittel wie Fleisch und Fisch soll-
ten immer im Kiihlschrank gelagert werden. Zudem emp-
fiehlt es sich Apfel, Zitrusfriichte und Beeren zu kiihlen.
Produkte wie Eier und Konserven missen nicht gekiihlt
werden, aufler der Verzehr erfolgt deutlich spater.
Bestimmte Obst- und Gemisesorten wie Zwiebeln und
Tomaten, Avocado und Bananen werden auch besser un-
gekiihlt aufbewahrt. Es sollte jedoch darauf geachtet
werden, diese Lebensmittel an einem kiihlen und dunklen

Ort zu lagern, um sie langer frisch zu halten.

WOHIN IM KUHLSCHRANK?

Die Wahl des richtigen Lagerplatzes ist der Schlissel
zur Verlangerung der Haltbarkeit und Steigerung der
Energieleistung. Fleisch und Fisch werden am besten auf
der untersten Ablage gelagert, um ein versehentliches
Verschiitten von Saften auf andere Lebensmittel zu ver-
meiden. Milchprodukte wie Kase und Joghurt eignen sich
gut fir mittlere Regale, zubereitete Speisen werden im
obersten Fach gekiihlt. Milch und Butter kdnnen in der Tiir
aufbewahrt werden, wo sie leicht zu greifen sind. Gleiches
gilt fiir angebrochene Safte und Konserven. Gemiise wird
am besten im Gemiisefach gekiihlt, es ist jedoch ziemlich
nachsichtig und kann im Notfall in den meisten Bereichen

des Kihlschranks gelagert werden.

TEMPERATUREINSTELLUNG

Eine Kiihlschranktemperatur von ca. 7 °C wird empfohlen,
um die Lebensmittelsicherheit und Frische zu maximieren.
Fleisch und Fisch laufen Gefahr zu verderben, wenn sie bei
einer hoheren Temperatur gelagert werden. Obst und Ge-
miise hingegen konnen gefrieren und ungenieRbar werden,

wenn die Temperatur zu niedrig ist.
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EIN TYPISCHES SZENARIO:

Petra und Daniel waren bis Mdrz
2020 beide berufstdtig, sie im Ver-
kauf und er als Biiroangestellter in
einer Logistikfirma. Ihr Leben war
hektisch, ihre Zeitplédne von ihren
Jobs bestimmt. Dann wurde ihre
Welt durch die Pandemie - wie fiir
viele andere auch - auf den Kopf
gestellt. Mit dem Wandel kam ein
neuer Faktor ins Spiel: Zeit. Das,
was vorher Mangelware war, war
nun im UbermaR vorhanden. Es
bot sich die Gelegenheit zum Auf-
réiumen, Ausmisten und vor allem
zum Nachdenken.

Mittlerweile sind wir in ein neu-
es Leben hineingewachsen und
Millionen Menschen bewerten ihre
Beziehung zu ihrer Arbeit neu.
Karrieren werden iiberdacht, Jobs
an den Nagel gehdngt und neue
Wege eingeschlagen. Fiir viele ist
es nun Zeit fiir Verdnderung.

Fotos: Shutterstock



Das moderne Biiro wurde nach dem
Zweiten Weltkrieg nach militdrischem
Vorbild geschaffen, doch nach Jahren
des allmahlichen Wandels wachst die
Erkenntnis, dass dieses Modell nicht
mehr gesellschaftstauglich ist. Millionen
von Menschen haben die letzten Monate
damit verbracht, ihre Prioritdten neu
zu bewerten: Wie viel Zeit mochte man
im Biiro verbringen? Wo moéchte man
leben? Kommt ein Jobwechsel in Frage?
Fir viele ist nun der Moment gekom-
men, um den Wert von Arbeit neu zu
definieren, denn es wurde eine Unzu-
friedenheit demaskiert, die eine erstaun-
liche Anzahl von Menschen mit dem
Arbeitsplatz verbinden. Im April 2020
stieg die Jobfluktuation langsam an. Vie-
le hofften, an dem festhalten zu kdnnen,
was sie hatten und den Job behalten zu
konnen. Doch jetzt scheinen viele Arbeit-
nehmer bereit zu sein, abzuspringen. So
sind laut einer reprasentativen Umfra-
ge, die das Meinungsforschungsinstitut
Forsa im Auftrag des Karrierenetzwerks
Xing durchgefiihrt hat, 46 Prozent offen
fiir einen Jobwechsel oder befinden sich
derzeit im Prozess. Befragt wurden mehr
als 2000 Personen im deutschsprachigen
Raum, davon 510 in Osterreich.

WARUM DEN JOB
WECHSELN?

Die Umfrageteilnehmer gaben an, dass
sie das Geflihl hatten, dass die Karriere
ins Stocken geraten sei. Das Gefiihl, dass
man hart gearbeitet hat, aber keine Ge-
legenheit erhielt, sich beruflich im Unter-
nehmen weiterentwickeln zu knnen.

Zum anderen versprechen sich Arbeit-
nehmer durch den Wechsel eine hohere
Jobsicherheit, eine bessere Work-Life-
Balance, flexiblere Arbeitszeiten und ein
hoheres Gehalt. Weitere Griinde seien
der Wunsch nach neuen Aufgabenbe-
reichen, die Unzufriedenheit mit dem
Vorgesetzten oder der strategischen Aus-
richtung des Unternehmens. Laut der
Umfrage stellt zudem jeder Fiinfte die

Sinnhaftigkeit des eigenen Tuns in Frage.

DIE CHANCE, DINGE
NEU ZU ORDNEN

Diese Entwicklung ist nicht riickgangig
zu machen. Alles, was nun an die Ober-
fliche kommt, verdient es, betrachtet
und wahrgenommen zu werden. Und
genau das ist die gute Nachricht, denn
es bietet sich nun die perfekte Gelegen-
heit, um Chancen und Bediirfnisse zu
erkennen und zu nutzen. Indem sich die

Ist die Branche krisenfest?

bleiben zu wollen?

O O OO0

SIE SPIELEN MIT DEM GEDANKEN, DEN JOB ZU
WECHSELN? DIESE FRAGEN KONNEN HILFREICH
SEIN, DIE RICHTIGE ENTSCHEIDUNG ZU TREFFEN:

Ist das zukiinftige Unternehmen wirtschaftlich gut aufgestellt?
Bietet die neue Anstellung mehr Vorteile als die alte?

Welchen Mehrwert muss der neue Job fiir Sie beinhalten?

Was miisste sich in Ihrem derzeitigen Job dindern, um dort

Sind Ihre Bewerbungsunterlagen auf dem aktuellsten Stand?

~
LIFE & MORE E]

Art und Weise verandert hat, wie Arbeit
bewertet wird, kann menschliches
Potenzial freigesetzt und eine Arbeits-
umgebung geschaffen werden, in der
Einzelpersonen und Teams notwendige
Tools, Technologien und Ressourcen
erhalten. Aullerdem bietet sich nun die
Moglichkeit zur persénlichen Weiterent-
wicklung. Dabei lohnt es sich, auf dem
Karriereweg aufgeschlossen und flexibel
zu bleiben. So kann zum Beispiel ein ,ho-
rizontaler” Karriereschritt genauso viel
Wert sein wie ein ,vertikaler“. Eine hori-
zontale Bewegung bringt moglichweise
nicht sofort die gewlinschte Anstellung,
jedoch die Moglichkeit, alle Fahigkeiten
zu erwerben, um das zukiinftige Karrie-
reziel zu erreichen.

Es kann sich zudem auszahlen, in
anderen Branchen nach interessanten
Jobs zu suchen. Einige Branchen - wie
Technologie, Wissenschaft und E-Com-
merce - suchen derzeit mehr Personal
als andere.

Egal, fir welchen Weg man sich ent-
scheidet, Positivitdat spielt dabei eine
wichtige Rolle. Die Suche nach einem
neuen Job kann eine potenziell schwie-
rige Situation noch schwieriger machen.
Sich die eigenen Stérken und Erfolge in
solchen Momenten bewusst zu machen,
die auf dem bisherigen Weg erlernt und
gefeiert wurden, starken das Vertrauen
in sich. Es geht um eine wachstums-
orientierte Denkweise und darum, den
Wechsel als Gelegenheit zur Weiterent-
wicklung zu betrachten.
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STUDIO ONE

HAIR AND FACE DESIGN

Studio One -

Hair and Face Design
ATRIUM City Center
MozartstraRRe 1/1

4020 Linz

Tel.: +43 732 /77 36 20
E-Mail: info@studio-one.at
www.studio-one.at

»Personliche Auszeit mit maximalen Erholungsfaktor - unter diesem
Motto eroffnete das Power-Geschwister-Duo Vera Jachs und Heimo
Aigmiiller 2017 das Studio One. Das Frisorstudio beeindruckt nicht nur
mit asiatischem Urlaubsflair, sondern auch mit jeder Menge Liebe zum
Berufund einer groRen Portion Fachwissen und Trendbewusstsein. Die
mehrfache Staatsmeisterin und der international gebuchte Make-up-
Artist haben sich ein klares Ziel gesetzt: Den klassischen Friseurbesuch
neu denken und den Kunden das gewisse Extra bieten. Was genau das
bedeutet und welche Trends im Herbst/ Winter angesagt sind, erzéihlen
die Inhaber im Interview.
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Konnen Sie sich unseren Lesern kurz
vorstellen?

VJ: Ich heiRe Vera Jachs und bin leiden-
schaftliche Friseurin. Zusatzlich bin ich
als Fachtrainerin fiir die Marke Kevin
Murphy Austria tatig und durfte schon bei
Weltmeisterschaften in Las Vegas, Mona-
co und Berlin frisieren.

HA: Mein Name ist Heimo Aigmiiller. Ich
bin der Bruder von Vera und eher im Hin-
tergrund tatig. Gemeinsam mit meiner
Schwester leite ich das Studio One seit
flnf Jahren und teile mit ihr die Liebe
zum Beruf. Als Make-up-Artist war ich
schon vor unserer Erdffnung tatig und
habe zudem als Ausbildungsleiter sowie
Kursleiter beim BFI gearbeitet.

Wollten Sie schon immer Hair- und
Make-up-Artists werden?

HA: Es gab nie einen Plan B. Ich wusste
schon als Kind, dass das mein Traum-
beruf ist. Ich habe mir damals eine klei-
ne Schwester gewiinscht, die ich stylen
kann und die habe ich dann auch bekom-
men. Vera musste etwas leiden und sich
immer von mir zurechtmachen lassen.
Mit 20 Jahren habe ich es dann durchge-
zogen. Das war eine meiner besten Ent-
scheidungen!

VJ: Heimo war ein Jahr vor mir mit der
Ausbildung fertig, aber wir haben schon
immer gesagt, dass wir irgendwann
einen gemeinsamen Salon aufmachen.
2015 haben wir den Entschluss, gefasst
unseren Traum zu verwirklichen.
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HA: 2016 begann dann die konkrete
Planungsphase. Wir haben uns damals
genau ein Jahr Zeit gegeben, um das
Studio zu er6ffnen. 2017 war es soweit.

HA: Wir hatten schon
besondere Verbindung. Und was gibt

immer eine

es Schoneres, als sich mit der Familie
gemeinsam in dem zu verwirklichen,
was man liebt.

Was war oder ist die grof3te Herausfor-
derung der Selbststandigkeit fiir Sie?
VJ: Richtige Herausforderungen gab es
eigentlich nicht. Wir waren damals zu-
sammen in Thailand auf Urlaub. Dort
wurde der Entschluss gefasst, dass unser
zukiinftiges Studio ein Spa-Flair mit asia-
tischem Touch haben soll und so fiir den
nétigen Wohlfiihlcharakter sorgt.

HA: Denn wo ist es am gemiitlichsten?
Zuhause und im Urlaub! Genau das wol-
len wir transportieren. Wir wussten ein-
fach von Anfang an, was wir wollen und
das haben wir angestrebt und umgesetzt.
Was uns auch geholfen hat, waren unse-
re Kontakte. Wir hatten in jedem Bereich
jemanden, der uns weiterhelfen konnte.
Was macht fiir Sie einen guten Friseur
& Make-up-Artist aus?

VJ: Die Leidenschaft zum Beruf!

HA: Zudem ist uns das Thema Weiterbil-
dung ein groRRes Anliegen. Zu wissen, wo-
hin sich die Trends entwickeln, welche
neuen Techniken, Farben und Produkte
es gibt, ist uns sehr wichtig.

VJ: Dazu schicken wir unsere Mitarbeiter-
innen auf Seminare. Und ich gebe mein
Wissen als Fachtrainerin flir Kevin Mur-
phy an sie weiter.

HA: Auf den Fachschulungen haben die
Méadels die Moglichkeit, sich mit anderen
auszutauschen, neue Leute kennenzu-
lernen und neue Ideen mit ins Studio zu
bringen.

In lhrem Beruf kommt man mit vielen
Menschen in Kontakt. Gibt es eine
Geschichte, die lhnen besonders im
Gedachtnis geblieben ist?

HA: Geschichten gibt es unglaublich
viele, aber ein ganz wichtiger Aspekt:
Uns ist es wichtig, dass die Geschichten
dort bleiben, wo sie hingehéren und wir
nichts weitererzihlen. Ahnlich wie das
Arztgeheimnis.

VJ: Was wir aber verraten diirfen, ist,
dass jeder von unserem Team einen
Spitznamen hat.

HA: Die schonsten Geschichten sind Kun-
den, die Dankbarkeit zeigen. Das freut
uns am meisten!

Wie tanken Sie die notige Energie fiir
den Arbeitsalltag?

HA: Die beste Energie holt man sich in
seinem Zuhause oder von Menschen,
mit denen man sich gerne umgibt. In
meinem Fall sind das Vera und ihr Mann.
Wir verbringen einfach gerne viel Zeit zu-
sammen.

VJ: Wir fahren gerne zusammen in den
Urlaub und verbringen unsere Wochen-
enden gemeinsam.

HA: Reisen ist eine weitere Leidenschaft
von uns, die uns viel zurlickgibt und wo
wir richtig auftanken kénnen.

VJ: Auf unseren Reisen holen wir uns
aulerdem Inspiration fiir unsere Kollek-
tionen.

Konnen Sie uns mehr iiber lhre
Kollektionen erzahlen?

HA: Wir schauen, wohin der Trend geht
und was uns erwarten konnte. Wir wan-
deln dann die Frisurentrends ab und ver-
suchen neue Farben und Techniken zu
entwickeln. Zum Beispiel, um einen scho-
neren Fall des Schnitts zu bekommen.
Alle Ideen tragen wir in Form eines Mood-
boards zusammen und kreieren eine

~
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eigene Kollektion, bei der jeder seinen
Part hat - auch unsere Mitarbeiterinnen.
Wahrend der Pandemie war das nicht so
einfach, denn das Urlaubsfeeling macht
uns aus. Wir legen viel Wert darauf, dass
unsere Kollektionen an den entspre-
chenden Orten geshootet werden, der
Kunde ein Feeling daflir bekommt und
sich mit dem Look identifiziert.

VJ: Und genau dafiir sind sie da. Der
Kunde soll Inspiration finden und unsere
Linie kennenlernen.

Welche Beauty-Trends erwarten uns
diesen Herbst/ Winter?

HA: Der Trend geht in Richtung Saggy
Bob, das heilst, sehr stumpfe Frisuren.
Fransen fallen somit ganz weg. Auch
ganz wichtig: Es verliert sich das wellige
und wir kehren zuriick zum Sleek Look.
Bei den Haar-Accessoires heift das
Motto ,Weniger ist mehr*. Es wird nicht
mehr Uberladen, sondern eher dezent,
etwa ein Bobby Pin mit Perlen im vorde-
ren Kopfbereich.

VJ: Bei den Farben steht Kupfer ganz
grofdim Trend. Es war schon die Farbe fiir
diesen Sommer und auch fiir den diesen
Herbst.

HA: Der Pony wird wieder langer und l6st
somit die Curtain Bangs ab. Es wird ins-
gesamt wieder etwas langer, gerader und
an die 90er Jahre angelehnt.

VJ: Im Brautbereich sind die aktuellen
Trends fiir nachstes Jahr auch reduziert.
Die Haare werden wieder offen getragen,
pompose Steckfrisuren sind out. Schlicht
und offen, ohne viel Chichi.

VJ: Was unsere eigene Kollektion betrifft,
ist alles natiirlich noch geheim.

HA: Was wir aber verraten diirfen: Anfang
November wird wieder geshootet und es
wird natiirlich wieder ein sensationelles
Projekt.
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0 bis 4 Punkte

,HAKUNA MATATA!"

Sie leben in der Regel vollig sorgenfrei wie Timon

und Pumbaa. Anstatt sich den Kopf liber Probleme
zu zerbrechen, verbreiten Sie lieber gute Laune und
sind einfach ein wahrer Sonnenschein. Unangenehme
Erinnerungen verdrangen Sie lieber. Diese Lebensein-
stellung ist beneidenswert! Sie sollten jedoch darauf
achten, dass Gefiihle wie Trauer und Wut in manchen
Fallen auch angebracht sind und gute Laune auch als
Empathielosigkeit ausgelegt werden kann.

5 bis 10 Punkte

,OAS LEBEN IST WIE EIN BUCH.
JEDEN TAG BLATTERT DAS
SCHICKSAL EINE SEITE UM.”

Man kann nicht wirklich von Ihnen behaupten, dass

Sie Ihre Entscheidungen anhand eines Lebensmottos
ausrichten. Denn Sie glauben nicht daran, dass Ihr
Handeln viel bewegen kann. Am Ende kommt eben ein-
fach alles so, wie es eben kommt. Mit dieser Einstellung
fahren Sie in der Regel ganz gut, denn Sie sind stets
gelassen und werden selten enttduscht. Ab und an

konnte lhnen aber eine Prise Optimismus guttun.

11 bis 16 Punkte

,UNZUFRIEDENHEIT IST DER
ANFANG FUR DEN ERFOLG."

Dieses Zitat von Oscar Wilde beschreibt lhre eher
pessimistische Grundhaltung gut. Denn Sie sind nicht
leicht zufriedenzustellen, und es gibt immer irgend-
etwas in lhrem Leben, worliber Sie sich drgern oder
sorgen. Auch wenn eigentlich alles ganz gut lauft,
gibt es fiir Sie immer noch Luft nach oben. Diese
Einstellung macht Sie zwar zu einem ehrgeizigen
Menschen, jedoch konnte etwas mehr Zufriedenheit
Ihr Leben positiv beeinflussen.

Fotos: Shutterstock



WIE GUT KONNEN SIE DAMIT UMGEHEN,
WENN JEMAND VOR IHNEN ZU WEINEN
BEGINNT?

m Esist sehr schwierig fiir mich. Ich versuche aber,
die Person aufzumuntern und abzulenken. (1)

B Mir kommen fast selbst die Tranen, und ich biete
der Person ein Gesprach an. (1)

® Das kommtimmer darauf an, wie gut ich die Person
kenne. (2)

WELCHE VERHALTENSWEISEN MOGEN
SIE BEI ANDEREN MENSCHEN GAR NICHT?

B Zwanghaft gut gelaunte Menschen kénnen mir echt
gestohlen bleiben, vor allem am Morgen. (2)

® Ich kann Menschen nicht leiden, die sich Uber jede
Kleinigkeit aufregen. (0)

® Ich mag es nicht, wenn Menschen bei den kleinsten
Schwierigkeiten gleich alles hinwerfen und sich
womdglich auch noch selbst bedauern. (0)

WELCHE PFLANZE PASST ZU IHNEN?

® Keine Ahnung. Gras? (2)
B Ein grolRer, alter Baum. (0)
m Eine Duftrose... oder besser gleich eine ganze

Blumenwiese. (2)

WELCHES EHRENAMT KAME FUR SIE IN
FRAGE?

® Trainer im Sportverein. (2)
® Gibt es auch Ehrendamter auf Siidseeinseln? (1)
B Ein Besuchsdienst fiir alte und kranke Menschen,

die viel alleine sind. (0)

IN WELCHER ZEIT UND AN WELCHEM ORT
WURDEN SIE GERNE MAL EINE
WOCHE VERBRINGEN?

B Minnesdngern lauschen oder wie edle Ritter bei einem
Tournier dabei sein: Ganz klar, im Mittelalter. (2)

® Egal, fiir eine Woche kdnnte ich es liberall aushalten.
Spannend ware eine Zeitreise auf jeden Fall! (1)

B Ich glaube nicht, dass es friiher besser war.
Ich bleibe lieber hier. (2)

WAS MACHEN SIE AN IHREM ERSTEN
URLAUBSTAG?

B Ich habe nichts Bestimmtes geplant, mal sehen, was auf

mich zukommt. (0)

m Eigentlich miisste ich ganz dringend ausspannen, aber
am ersten Urlaubstag ist der Alltagsstress noch viel zu
grolR. Wahrscheinlich raume ich erst mal auf. (2)

B Ich fahre nachts noch los und verbringe den ersten

Urlaubstag gleich an meinem Urlaubsort. (1)

SIE SIND MIT EINER FREUNDIN ZUM ESSEN
VERABREDET. EINE STUNDE VORHER SAGT
SIE AB, WAS MACHEN SIE?

® Ich versuche sie zu liberreden, dass sie doch noch
kommt. (2)

® Ich bin bitter enttdauscht. Warum sind so viele Menschen
nur so unzuverlassig! (2)

® Ist nicht so schlimm, dann bestelle ich mir eben eine
Pizza oder gehe alleine los und mache mir einen
schénen Abend. (1)

WELCHE FILME SEHEN SIE AM LIEBSTEN?

B Ich schaue mir eigentlich alles ganz gern an. (1)
® Experimentelle Indie-Filme und Dokus. (2)

® Komodien und Actionfilme. (1)
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Fachgeschaft fiir Schlafprodukte
im ATRIUM City Center
begeistert

Kundgebung

Nachlass

arbeitsfreier Teil der Woche
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gymnastische Sportart
10. reale Existenz

SENKRECHT

wird am 11.11. gefeiert
Monat im Herbst
aufsperren

altes Tasteninstrument
Café im ATRIUM City Center
Eckzahne bei Tieren
farbenfroh
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GEWINNEN SIE 1 VON 3
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T VON JE 50 EURC

Sie haben unser Herbstratsel gelost? Dann besuchen Sie gleich die ATRIUM City
Center-Website unter www.atrium.cc/ratsel oder scannen Sie einfach den un-
tenstehenden QR-Code mit lhrem Smartphone. Losungswort einreichen und mit
etwas Gliick gewinnen! Denn unter allen vollstandig ausgefiillten Teilnahme-
formularen mit der richtigen Losung verlosen wir drei Linzer City-Gutscheine im
Wert von je 50 Euro. Die Gutscheine kdnnen Sie in rund 400 Geschéften in der Lin-
zer Innenstadt einlosen - unter diesen natiirlich auch alle Stores im ATRIUM City
Center. Alle Einlosestellen sowie weitere Infos finden Sie unter: www.linzer-city.at

- T
Wir wiinschen lhnen viel Gliick! QR-Code scannenund  [E]4% 2]

direkt zum Online-Teilnahme- n
formular fiir das Ratsel-
Gewinnspiel gelangen! W] fra
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DIE WAHRUNG Efpgn.
INER
GANZEN STAD¥ :
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1. FRISCHLUFT-KUR

Das bunte Laub ladt uns auf ausgiebige
Herbstspaziergange ein. Die frische Luft
fordert die Gesundheit und beschert uns rosige
Wangen - ganz ohne Rouge.

2. KURBIS-SAISON

Endlich gibt es wieder Kirbisgerichte in allen
Variationen. Das enthaltene Alpha- und Beta-
Carotin repariert die von der Sonne verursachten
Hautschaden und verbessert die Immunfunktion.

3. BUNTES
FARBEN-FEUERWERK

Lassen Sie sich von den bunten Farben

inspirieren und gehen Sie mit einem Lacheln
durch den Herbst.

4.1T'S TEA TIME

Endlich kommen die vielen Friichtetees wieder
zum Vorschein und im Supermarkt wimmelt es
von Sondereditionen fiir Herbst- und Wintertees.

5. ZEIT ZUM LESEN

An regnerischen Herbsttagen kann man ganz
ohne schlechtes Gewissen einfach drinnen
bleiben und hat Zeit fiir ein gutes Buch.

On top gibt‘s eine Pizza vom Lieferdienst.

Y

6. WUNDERBAR WANDERBAR

Der Sommer mag zwar vorbei sein, die
Wandersaison ist es aber deshalb noch nicht.
Also: Ab in die Berge!

7. WELLNESSLIEBE

Saunieren tut nicht nur der Seele gut, sondern
auch dem Korper. Es starkt das Immunsystem

und macht uns bereit fiir den Winter.

8. KUSCHEL-MODE

Wenn die Temperaturen sinken, werden die
flauschigen Winterpullis wieder aus dem Schrank
geholt - und alle Sorgen um die Bikinifigur
riicken in weite Ferne.

9. LICHTSPIELE

Wahrend im Sommer alles griint und
erbliiht, lasst der Herbst die Natur in
goldenem Licht erstrahlen.

10. BADEWONNE

Stopsel in die Wanne, warmes Wasser einlaufen
lassen und je nach Belieben etwas Ol oder
Badeschaum mit Lavendelduft hinzugeben -

Entspannung pur!
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Teresianischer
Karmelin Osterreich

Freundschaft mit Gott =~

Gemeinschaft—Gebet—Gaben

KRYPTA
LINZ

28.08.-02.10.2022

tagl. 09:00 -18:00
LandstraRe 33,
4020 Linz
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