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Sie werden es kennen – manchmal wird einem 
einfach alles zu viel. Wann dieser Punkt er-
reicht ist, ist nicht nur höchst individuell, son-
dern variiert auch – ich kann jedenfalls nicht 
sagen, wie viel bei mir generell zu viel ist. Was 
ich aber sagen kann, ist, was ich dann brauche: 
nämlich mein Slowenien. In regelmäßigen Ab-
ständen kommt das Gefühl in mir hoch, dass  
ich mal wieder dringend zu meinen Eltern in ihre 
Heimat fahren muss. Dort komme ich runter. 
Sobald ich die Grenze im Karawankentunnel 
passiere, spüre ich eine Veränderung. Ich werde 
ausgeglichener, zufriedener, ruhiger, ich atme 
durch. Hier brauche ich nichts als meine Familie, 
gutes Essen und den Blick über die grünen  
Hügel, um grundzufrieden zu sein. In dieser 
Ausgabe möchte ich Sie mitnehmen auf eine 
sehr persönliche Reise zu meinen Lieblingsorten 
in diesem kleinen Land, das so viel zu bieten hat: 
das Meer an der Adria, die alpine Bergwelt im 
Norden, die Weinberge in der Untersteiermark. 
Ach, ich könnte noch ewig weiter aufzählen, 
tue ich auch, ab S. 100. Vielleicht werden auch 
Sie sich beim Lesen in Slowenien verlieben,  
es würde mich freuen ... 

Vergangene Woche ist meine Toch-
ter 5 geworden. Am Abend vorher 
hüpfte sie durchs Zimmer, auch als 
ich sie zum 5. Mal ermahnte, dass 
jetzt wirklich Bettgehzeit sei. „Aber 
Mama,“, sagte sie irgendwann, 
„ich kann gerade nicht ins Bett, ich 
muss mich doch noch doll auf 
morgen freuen.“ Ich musste lachen 
und sie bekam noch 5-Minuten-
Freude-Hopsen. Kinder können 
ganz in einem Gefühl sein. Freude, 
Trauer und auch Wut. Von oben 
bis unten voll damit ist der kleine 
Körper. Bei uns Erwachsenen ist  
es dagegen oft nicht so eindeutig. 
Wir lächeln, auch wenn uns eigent-
lich nach Weinen ist, wir fühlen 
uns wütend, obwohl wir in Wahr-
heit vor allem enttäuscht vom Ge-
genüber sind. „Manchmal weiß ich 
gar nicht mehr, was ich fühle“,  
den Satz höre ich in letzter Zeit im-
mer öfter im Freundeskreis. Gerade 
von Frauen, die zwischen Familie, 
Job, Ansprüchen und Erwartungen 
von sich und anderen nicht mehr 
wissen, wo unten und oben ist. Ab 
S. 38 sprechen wir mit einer Neuro-
wissenschaftlerin, einer Künstlerin 
und einer Verhaltenstherapeutin 
darüber, wie wir uns wieder besser 
fühlen können. 
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ICH  
FÜHLE 
MICH  
NICHT 
MEHR 
Oft funktionieren wir, 
ohne wirklich zu spüren, 
was in uns vorgeht.  
Wie wir unsere Gefühle 
wieder besser wahr- 
nehmen und verstehen 
können, fragten wir  
eine Neurowissenschaft-
lerin, eine Psychologin 
und eine Künstlerin
Interviews: Anke Helle, Edith Einhart
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»Herzklopfen ist 
noch kein Gefühl«
Die Neurowissenschaftlerin Marie Luise Schreiter 
erklärt, wie unser Gehirn Herzklopfen, Anspannung 
und andere Körpersignale einordnet – und warum 
diese Deutung nicht unbedingt stimmt

Du untersuchst in deiner Forschung 
die Messbarkeit von Gefühlen. 
Warum ist das so schwer?
Unser Körper sendet ja erst mal nur 
körperliche Signale: Herzrasen, Enge 
in der Brust oder Anspannung. Das 
Gehirn muss diese Signale dann in-
terpretieren und daraus eine Emotion 
ableiten. 
Unser Gehirn weiß also gar nicht 
genau, was wir fühlen? 
Sagen wir so: Es bekommt die kör-
perlichen Signale nicht als „fertige“ 
Emotion geliefert. Herzrasen, An-
spannung oder ein flaues Gefühl im 
Magen können in unterschiedlichen 
Situationen, unterschiedliche Ursa-
chen haben. Das Gehirn muss des-
halb herausfinden, was gerade im 
unmittelbaren Kontext am wahr-
scheinlichsten ist. Dafür bezieht es 
unsere Erfahrungen, Erwartungen 
und die konkrete Situation mit ein.
Heißt das, zwei Menschen bzw. 
deren Gehirne können dieselbe  
Situation, dieselben Symptome 
ganz unterschiedlich bewerten.
Ja, genau. In derselben Situation in-
terpretiert die eine Person Herzklop-
fen vielleicht als Vorfreude, eine an-
dere als Angst oder Unsicherheit. 
Und das kann übrigens auch für ein 

und dieselbe Person gelten, die sich 
weiterentwickelt. Früher hatte ich 
vor Vorträgen Herzklopfen und es 
war eher Angst, heute klopft mein 
Herz noch, aber durch die gemach-
te Erfahrung, nehme ich es eher als 
etwas Gutes wahr, weil das Adre-
nalin unseren Fokus stärkt und die 
Konzentration verbessert.
Kann es auch sein, dass wir eine 
Situation zunächst falsch einord-
nen – zum Beispiel Wut spüren, 
obwohl wir eigentlich enttäuscht 
oder verletzt sind?
Ja, auch das ist durchaus möglich. 
Der erste Impuls sagt noch nicht un-
bedingt alles darüber aus, was in 
uns vorgeht. Vielleicht haben wir in 
der Vergangenheit ähnliche Enttäu-
schungen erlebt. Vielleicht sind un-
sere Erwartungen an eine bestimm-
te Person besonders hoch. Auch da 
hilft es, sich für eine bessere Ein-
schätzung, dieser Erfahrungen be-
wusst zu sein.
Wenn wir schon unsere eigenen 
Emotionen nicht immer eindeutig 
einordnen können: Wie erkennen 
wir dann, was andere fühlen?
Wir haben keinen direkten Zugang 
zum Erleben eines anderen Men-
schen. Wir können nur beobach- » FO

TO
S:

 A
N

N
A

 M
A

LG
IN

A
/S

TO
C

KS
Y.

C
O

M
, V

ER
EN

A
 M

Ü
LL

ER
 F

O
TO

G
R

A
FI

E/
M

PI

23/2026   39



Tolle
Knollen

GENIESSEN

Kartoffel und Süßkartoffel – verwandt sind die beiden nicht, aber  
wen kümmert’s, beide lassen sich ähnlich zubereiten: zu köstlichem 

Püree, knusprigen Wedges oder gekocht im Eintopf FO
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Pommes mit 
Tahin-Joghurt

Für 4 Portionen
1 kg festkochende Kartoffeln
2 TL Reismehl, 7 EL Olivenöl

Salz, 3 Stiele Petersilie 
1 EL Apfelessig

30 g blanchierte Mandeln 
40 g Pinienkerne, 1 TL brauner Zucker

1 TL Schwarzkümmel, 1–2 TL Chili
1/2 TL geräuchertes Paprikapulver

100 g griechischer Joghurt 
50 g Tahin, 1 EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen 

1. Backofen auf 200 Grad Umluft 
vorheizen. Kartoffeln schälen und 
in ca. 2 cm dicke Stifte schneiden. 
In einer Schüssel mit Reismehl,  
3 EL Olivenöl und 1 TL Salz ver-
mischen. Auf einem Backblech mit 
Backpapier verteilen und im Ofen 
ca. 45 Minuten backen. Nach 25 
Minuten wenden.
2. Petersilienblättchen von den 
Stielen zupfen. Stiele fein hacken, 
mit Apfelessig vermischen und 
beiseitestellen. Petersilienblätt-
chen anderweitig verwenden.
3. Mandeln hacken. In einer klei-
nen Pfanne 4 EL Öl erhitzen. Pini-
enkerne und Mandeln darin unter 
gelegentlichem Rühren 2–3 Minu-
ten goldbraun rösten. Vom Herd 
nehmen. Sofort Zucker, Schwarz-
kümmel, Chiliflocken, Paprika-
pulver und 1/4 TL Salz untermi-
schen. Die Nussmischung in eine 
kleine Schüssel geben.
4. Joghurt mit Tahin, Zitronen-
saft und 2 EL Wasser glatt rüh-
ren. Knoblauch abziehen, durch 
die Presse dazu drücken und gut 
unterrühren. 
5. Die Ofenpommes mit dem Ta-
hin-Joghurt beträufeln. Die Nuss-
mischung darauf verteilen. Mit 
eingelegten Kräuterstielen samt 
Essigflüssigkeit beträufeln und  
servieren.

Zubereitung: ca. 40 Minuten 

plus ca. 45 Minuten Backzeit

Tolle
Knollen

1. Am Vortag Fleisch würfeln.  
Eine Möhre klein schneiden und 
mit Fleisch Rotwein, Nelken und 
Lorbeerblättern vermengen und 
über Nacht marinieren.
2. Am nächsten Tag Fleisch und 
Gemüse in ein Sieb abgießen, Ma-
rinade auffangen. Zwiebeln und 
Knoblauch abziehen, würfeln.  
3 Möhren schälen und in große 
Stücke schneiden und mit Zwie-
beln und Knoblauch in einem gro-
ßen Topf im Olivenöl anbraten.
3. Fleisch und Möhren aus der 
Marinade samt Gewürzen und 
Speck hinzufügen und weiterbra-
ten, bis alles leicht gebräunt ist. 
Mehl darüberstäuben, unterrüh-
ren. Marinade angießen, aufko-
chen lassen und zugedeckt bei nied-
riger Temperatur etwa 1 Stunde 
kochen lassen.

4. Deckel entfernen und Fleisch 
und Sauce bei niedriger Tempera-
tur sämig einköcheln lassen (das 
dauert noch mal ca. 1 Stunde).
5. Kartoffeln schälen und wür-
feln. In einen Topf mit 400 ml 
Milch und 1 TL Salz geben und 
unter gelegentlichem Umrühren 
aufkochen, mit Deckel auf sehr 
niedriger Stufe 20-25 Minuten 
leicht köcheln. Ab und zu umrüh-
ren. 80 g Butter und Muskatnuss 
zugeben und zu einem cremigen 
Kartoffelpüree stampfen.
6. Den Rindfleischtopf mit Salz 
und Pfeffer abschmecken, mit Kar-
toffelpüree und frisch gehackter 
Petersilie bestreuen und servieren. 

Zubereitung: ca. 3 Stunden 

plus Ruhezeit über Nacht

Provenzalischer Rindfleischtopf 
mit Möhren und Kartoffelpüree

Für 4 Portionen
700 g Rindfleisch, 4 Möhren, 750 ml Rotwein, 6 Gewürznelken, 3 Lorbeerblätter 

3 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 3–4 EL Olivenöl, 200 g Speckwürfel 
2 EL Mehl, Salz, Pfeffer, 1 kg mehlig kochende Kartoffeln, 400 ml Milch 

80 g Butter, Muskatnuss, 3–4 Stiele Petersilie
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Alpine Gipfel, mediterrane Städtchen und dazwischen eine  
Landschaft, die einem den Atem raubt. Unsere Autorin liebt an 
der Heimat ihrer Eltern die unberührte Natur, die Vielfalt auf  
kleinem Raum und vor allem die Herzlichkeit der Menschen.  
Sie nimmt uns mit auf eine ganz persönliche Reise ...  

MEIN 
SLOWENIEN

REISE

Text: Mateja Mögel
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Wein in der  
Untersteiermark
Meine Eltern kommen aus dem 
Kurort Rogaška Slatina im Osten 
Sloweniens. Die Region ist geprägt 
vom Weinbau und von Hügeln, 
wir scherzen immer, dass man  
keinen Schritt flach gehen kann, 
es geht immer entweder bergauf 
oder bergab. Und jeder Spaziergang 
durch die Weinberge endet un- 
weigerlich in einer Gorca – einer 
kleinen Hütte mit Weinkeller, in 
der fast immer auch hausgemachte 
Wildsalamis zum Reifen hängen. 
Die Slowenen sind so stolz auf ihre 
selbstgemachten Produkte, dass  
sie jeden Vorbeigehenden auf einen 
„Spritzer“ einladen, selbst wenn  
es gerade 9 Uhr morgens ist und 
man joggen war. Tipp: Unsere 
Freunde übernachten gern auf dem 
Landgut Pomona (rechts oben  
im Bild bin ich dort mit meiner 
Famlie), wo man im gemütlichen 
bäuerlichen Stil schläft und Wirt 
Janko niemals aufhört, die besten 
Weine der Region einzuschenken. 

Alpine Welt  
in Zgorne Jezersko

Die andere Sache, die neben dem 
Genuss sehr slowenisch ist, ist 

Wandern. Kein Slowenien-Urlaub, 
in dem wir nicht alle zusammen, 

alt und jung, einen Berg erklommen 
haben. Zuletzt waren wir in einem 
noch wenig erschlossenen Gebiet 

im Norden Sloweniens: dem Berg-
dorf Zgornje Jezersko. Es liegt in 
einem malerischen Hochtal, von 

dort aus sind wir zur ältesten Hütte 
Sloweniens gewandert, Češka koča 
(„Tschechische Hütte“) auf 1.542 
Metern. Oben angekommen gab 

es köstliches Gulasch, natürlich – 
Ehrensache – hausgemacht. 


