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Wie Schreiben mit
Chribs Lust aufs
.4 Leben macht, steht
auf Seite 3!

Gliicklich sein fann man trainieren wie einen Muskel, 5o die Erkenntnisse
der positiven Psychologie. Auftanken in der Natur, Zeit mit den Liebsten,
coole Mode, inspirierende Literatur oder kreative Hobbies helfen nach,
wenn die Lebensfreude ein wenig Starthilfe brancht.

Text: Jakob Ebrhardt, Clandia Piller-Kornberr und Sandra Wobrazek
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Texteingabe
Wie Schreiben mit Chribs Lust aufs Leben macht, steht auf Seite 3!


Wenn wir
kreativ sind,
fithlen wir uns
lebendig, Egal
ob beim Malen,
Fotografieren
oder Haikus
Dichten.
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Wertvolle Zeit
mit den Lieh-
sten: eine der
wichtigsten
Ressourcen fiir
ein gliickliches
Leben.

licklich sein ist eine Entscheidung.*

Diese Parole gibt Best-Ager-Role-

model Greta Silver regelmiBig auf

ithrem gleichnamigen Podcast aus,
Die Botschaften der 72-Jahrigen, die mit
60 Jahren ihren ersten Modelvertrag un-
terschrieb: Finde heraus, was Dich gliick-
lich macht! Suche nach Lésungen und
nicht nach Ausreden! Und genieBe jeden
Augenblick! Das trifft sich gut, denn auch
wir finden: Genau jetzt ist der richtige
Zeitpunkt, um den Fokus auf das Schone
und Gute zu richten. Um uns lebendig zu
fithlen. Und neue Leichtigkeit zu spiiren.
Doch worin besteht die Kunst, ein glick-
liches Leben zu fithren? Der Philosoph
Epikur widmete sich sein ganzes Leben
lang dieser Frage. Sein Gliick, so der alte
Grieche, solle der Mensch nicht von den
Gottern erbitten, sondern es selbst in die
Hand nehmen. Statt stur auf ein Happy
End zuzusteuern, gilt fiir den Philoso-
phen viel mehr ,carpe diem*™ als Anlei-
tung zum Gliicklichsein. Und demzufolge
sind es eben manchmal die kleinen Dinge,
die das groBe Gliicksgefiihl in sich ber-
gen: sich tiber den Lieblingssong im Radio
freuen, das Knirschen von Schnee unter
den Filen an cinem knackig kalten Wih-
tertag, die wackeligen ersten Schritte des
eigenen Kindes miterleben oder im fort-
geschrittenen Alter noch einmal freiwillig
die Schulbank driicken.

Gliicklich sein macht gliicklich
Erkenntnisse aus der sogenannten ,,Po-
sitive Psychologie® bestitigen, dass sich
Gliick dhnlich trainieren lisst wie ein
Muskel. Wer etwa soziale Kontakte pflegt,
kérperliche aktiv ist oder konzentriert ar-
beitet, bewirkt damit eine verstirkre Aus-
schittung von ,,Gliicksbotenstoffen® in
seinem Gehirn. In Folge verdichten sich
die fiir die Glicksfihigkeit zustindigen
neuronalen Netze, wodurch wiederum
Gliicksmomente hiufiger und intensiver
erlebt werden kénnen. Auf den Punkt ge-
bracht: Gliicklich sein macht gliicklich.
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Wer solche Momente der Lebensfreude
ganz bewusst und ohne Ablenkungen in
sich aufnehmen kann, ist gut unterwegs in
Sachen Lebensfreude. Wer dann noch sei-
ne Dankbarkeit fur die guten Dinge im
Leben verinnerlichr, ist nicht nur gliickli-
cher, sondern erwiesenermafien sogar ge-
siinder, wie aktuelle Studien auf dem Ge-
biet der Gehirnforschung zeigen. Paul ].
Mills, Professor fiir Psychoneuroimmuno-
logie und Psychosomatik an der Universi-
ty of California, entdeckte, dass Dankbar-
keit zum Beispiel die Gesundheit von
Herzpatienten verbessert. An seiner Stu-
die nahmen 186 Minner und Frauen teil,
die unter einer Herzschwiche litten. Ei-
nem Teil der Gruppe wurde aufgetragen,
ein Dankbarkeitstagebuch zu fiihren, der
Kontrollgruppe nicht. Nach Abschluss
der Studie konnte festgestellt werden,
dass sich der Gesundheitszustand der Ta-
gebuchgruppe verbessert hatte, wodurch
ein Fortschreiten der Erkrankungen ver-
hindert werden konnte. Bewusst wahrge-
nommene Freude am T.eben macht also
nicht nur dankbar, sondern trigt auch
noch zum kérperlichen Wohlbefinden bei.
Oder wie es Volraire ausdriickte: Da es
der Gesundheit sehr zutriglich ist, habe
ich beschlossen gliicklich zu sein,

Musik aktiviert
im Gehirn
Emotionen,
steigert das
Wohlbefinden,
entspannt uns.
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Gliicklich

sein ist eine
bewusste Ent-
scheidung. Und

hat viel mit

einer positiven

Fi
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Sicht aufs

Leben zu tun.
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Wunderwaffe Aktivitat

Selten ist sich die Community der Le-
benshilfe-Ratgeber so einig wie beim Tun.
Aktivitit ist das Heilmittel der Wahl, wenn
cinem die Decke auf den Kopf fillt. Oder
wenn das Auftauchen aus dem Sumpf
verzagter Angstlichkeit schwerfallt. Vor-
schlige fiirs Umsteigen auf ein aktives Le-
ben gibt es wie Sand am Meer. Die cinen
empfehlen, durch Sport Bewegung ins Le-
ben zu bringen — mitsamt der Freude, da-
bei die eigene Kraft zu erfahren. Die an-
deren legen nahe, die engen Horizonte zu
erweitern und zu lernen, sei es ein Musik-
instrument, sei es eine Sprache, seien es
die htheren Weihen der Kochkunst.

Warum nicht Zeiten der Ruhe nutzen,
um zum Beispiel die eigene Biografie zu
durchforsten und sie als Quell von Le-
bensfreude zu erschlieBen? Der systemi-
sche Therapeut Gunther Schmidt stellt
lakonisch fest: ,,Es ist nie zu spit, eine
gute Kindheit gehabt zu haben.” GemaB
dem Motto ,,Wir sind die, die wir uns
selbst und anderen erzihlen® kénnen wir
uns also an Block oder Computer setzen
und unser Leben neu erschaffen. Unseren
Roman schreiben, Oder mit einem poin-
tierten Blog zu cinem Thema unserer
Wahl die Online-Welt erobern.

Schreiben lasst sich erlernen. Wie bei
all unseren Tipps in diesem Beitrag sei nur
cin Beispiel von vielen genannt — die

Suchmaschine Threr Wahl fuhrt dann zu
weiteren Moglichkeiten. Erste Aktivitat
also: Recherchieren. Sich ein Bild ver-
schaffen, wo es Unterstiitzung abzuholen
gibt. Grazer haben es gut, wenn es um das
Schreiben geht. Schreibtrainerin ,,Chribs®
(Christina Hollosi-Boigner) lidt zum
,Fixpunkt Schreibzeit ins urgemntliche
Café Fotter oder per ZOOM in den virtu-
ellen Schreibsalon. Mehr dariiber — auch
zu weiteren Kursen vom Krimischreiben
bis zum Haiku — findet sich auf sehreiben-
mitchribs.at

Lustvolles Lernen

Seit die Smartphones etablierten Kame-
ras den Rang ablaufen, ist Fotografieren
zum Volkssport geworden. Bilder vom
gerade genossenen Mittagessen Uber-
schwemmen die virtuelle Welt, noch be-
vor es verdaut ist, Social Media verfithren
dazu, der Weltbevolkerung so ziemlich al-
les mitzuteilen, was vermutlich kaum je-
mand wissen will. Zugleich haben sich die
Online-Kanile gerade in Zeiten der einge-
schrinkten Realkontakte als Fenster zum
Mitmenschen erwiesen. Und man kann
iiber Facebook, Instagram, Twitter & Co
ja durchaus auch Lebensfreude teilen — sei
es die Freude iiber die gelungene Eier-
speis’ oder den billionsten Sonnenunter-
gang in der Geschichte der Fotografie.
Stichwort Kreativitit, Stichwort Lernen —
beides engstens mit Lebensfreude verbun-
den. Wer seine cigenen Bilder erschafft,
seine eigenen Geschichten erzihlt, seine
cigene Melodie lebt im allerweitesten
Sinn, ist dicht dran am Pulsschlag der Le-
bensfreude. Wer lernt, lebt.

Musik zum Beispiel: Seit es iiber die
Anbieter bewegter Online-Clips Kurse
und Tutorials fiir praktisch alles gibt, was
Téne hat, plaudern Hobbymusiker, de-
nen es seinerzeit beim Anblick von No-
ten die sprichwortlichen Haare aufgestellt
hat, heute locker iiber verminderte Ak-
korde oder mixolydische Skalen. Und fin-
dige Software-Entwickler haben punkt-
lich zum Shutdown komfortable Méglich-
keiten geschaffen, auf Distanz miteinan-
der zu musizieren. Alles tiber die virtu-
elle Bandgriindung findet sich auf appmn-
sik.de — frei nach Joseph Schmidt: Ein
Lied geht um die Welt.

Mach Dir ein Bild vom guten Leben
Auch waches, achtsames Beobachten
ist wertvolles Tun und unterscheidet sich
himmelweit von der Passivitit, sich auf
der Couch berieseln zu lassen. Das Schaf-
fen der Kiinstler will aktiv erschlossen
werden. Viele Bereiche von Kunst begin-
nen erst dann wirklich zu leben, wenn
man sie fiir sich erobert. Und es gibt we-
nige bessere Gelegenheiten, sich auf eine
gute Auszeit aus hektischem Getriebe zu-

Tw 48 ok o oomaind g, T o, Libennrnn Font < Ipdagptn

Der richtige
Schnitt, die
passende Farbe
— wer sich pas-
send kleider,
kann zu seinems
Wohlbefindes

beitragen.



riickzuziehen, als sich in eine sehenswerte
Ausstellung zu vertiefen. Ein ,,must® fir
Kunstinteressierte ist bis Mitte Februar
2021 im Bank Austria Kunstforum Wien
su sehen: Gerhard Richter, Landschaft.
Richter, einer der international bedeu-
tendsten noch lebenden Maler wird hier-
zulande selten gezeigt. Auf rund 150 Ge-
milden in teilweise tibergroBen Formaten
zeigt der Maler einen Querschnitt durch
seine Entwicklung als Landschaftsmaler —

selten hat man Natur so gesehen. Lust be-
kommen, selbst zu malen oder zu zeich-
nen? Dein-Hobby.com prisentiert acht On-
line-Malkurse im Detail. Und man muss ja

nicht gleich millionenschwere Werke er-

schaffen — der Entschluss, aktiv ins Tun
einzusteigen, schafft wertvolle Freirdume,
um das zarte Pflinzchen des selbstbe-
stimmten Seins im Hier und Jetzt gedei-
hen zu lassen. Gediingt und getragen von
kraftvoller Lebensfreude.

FASHION MACHT FROH

,,Gib einer Frau die richtigen Schuhe und sie kann die Welt erobern.*

,,Bei Unsicherheit: Rot tragen™ tat einst
der amerikanische Modeschopfer Bill
Blass kund. Und tatséchlich: Wer gesehen
werden will, sich energiegeladen fithlen
méchte, sollte zu Rubinrot greifen, ver-
mittelt doch kaum eine andere Farbe so
viel Stirke und Lebenslust. Méchte man
hingegen Ruhe und Kompetenz ausstrah-
len, sollte man lieber auf dezentes Dun-
kelblau setzen. Hellgelb wiederum steht
fir Wohlbefinden, Vitalitat und -Lebens-
freude, wihrend kriftiges Violerr Selbst-
bewusstsein und Opulenz ausstrahlt und
elegantes Grau fiir Seriositat steht.

Farben, bestitigt Psychologin und Psy-
chotherapeutin Christa Schirl, spielen eine
entscheidende Rolle, wenn es darum geht,
wie wir uns fithlen. So gibt es gewisse Far-
ben, die Kompetenz widerspiegeln, wie
zum Beispiel Blau und WeiB, und die Art
wie man von anderen eingeschitzt wird,
deutlich verindern: ,,Aus der Farbpsycho-
logie wissen wir, dass jede Farbe eine be-

Bercits Hollywood-Ikone Marylin Monroe wusste: Kleidung ist ein Statussymbol und eine in Stoff
verpackte Lebenseinstellung. Gleich, ob Hosen, Kleider, Jacken oder Schuhe, sie alle sind ein Stilmittel,
zeigen der Umwelt, wie man sich fithlt ~ und kénnen Ausdruck von Lebensfreude sein.

sondere Bedeutung hat. Dabei steht na-
tirlich nicht jede Farbe jedem Menschen
gleich gut — es kommt immer darauf an,
ob man eher ein Frihling-, Sommer-,
Herbst- oder Winter-Typ ist.“
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Kriftiges
Tiirkis trifft
auf leuchten-
des Rot — pure
Lebensfreude
in Mode
verpackt.
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Designerin
Lisi Lang vom
| Label lila ist
| liberzeugt, dass
‘ man sich mit
einem guten
Schnitt auch
an schlechten
Tagen wohl-
fithlen kann.

VORFREUDE /Y

T




LUST AUF'S LEBEN

Die Wickel-
kleider von
Palla Vienna
werden aus
Geschirrtuch-
Stoffen ge-
fertigt.
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Tatsichlich belegen zahlreiche Studien:
Zwischen dem Tragen bestimmter Far-
ben, Schnitte und Muster und unter-
schiedlichen psychologischen Aspekten
besteht ein enger Zusammenhang. Denn
was wit tragen, wirkt sich direkt auf das
menschliche Gehirn aus. Am renommier-
ten London College of Fashion zum Bei-
spiel gibt es den begehrten Kurs ,,Colour
Analysis for Creatives in dem die briti-
sche Bestsellerautorin Jules Standish Ein-
blick in die Macht der Farben gibt. Und
eine Studie der Columbia University un-
tersuchte die Auswirkung von Kleidung
auf die Hirnleistung. Das Ergebnis: In der
Mehrheit der Studien konnten, wenn die
Probanden formelle Kleidung trugen,
deutliche Vorteile in Sachen abstraktes
Denken und dem Losen bestimmter Auf-
gaben festgestellt werden. Wer hingegen
das Pech hatte, zur leger gekleideten Test-
gruppe eingeteilt zu werden, schnitt in
den verschiedensten Testszenarien weni-
ger erfreulich ab.

N

Auch, wenn man das Thema nicht gar
streng sehen muss wie einst Modezar Karl
Lagerfeld, der iiberzeugt war SWer eine
Jogginghose trigt, hat die Kontrolle tber
sein Leben verloren®, fest steht: Sowohl
unser Denken als auch unser Wohlbefin-
den kénnen durchaus von der Wahl der
Kleidung und der jeweiligen Farben be-
cinflusst werden. Christa Schitl weil:
Wenn ich mich, gerade in Zeiten von
verstirktem Homeoffice, am Vormittag in
den Spiegel schaue und noch im Pyjama
bin, signalisiert das meinem Unbewussten
erwas anders, als, wenn ich mich entspre-
chend anziche und herrichte. Das Kaufen
von neuer Kleidung ist da aber oft nur ein
kurzer Gliicksmoment, weil die meisten
Menschen geniigend Sachen Zuhause ha-
ben. Man kann auch einfach in seinen
Kleiderschrank schauen und ein schones
Kleidungsstiick ohne bestimmen Anlass
wihlen und das dann tragen — auch das
macht etwas mit einem, weil es dem Ge-
hirn etwas mitteilt.”

Mode mit Wohifiihl-Faktor

»Angenchme, schéne Kleidung®, er-
ginzt Designerin Lisi Lang, fuhlt sich
gut an und macht auch gute Laune. Des-
halb ist die Materialauswahl wichtig: Ich
arbeite am liebsten mit weichen Naturma-
terialien, die man jeden Tag anzichen
méchie. AuBerdem ist es durch einen
guten Schnitt, so die Designerin, moglich,
sich auch an schlechten Tagen auf einmal
wohlzufiihlen.

Mit ihre farbenfrohen und originell ge-
schnittenen Mode, oft mit auffilligen
Mustern bedruckt, méchte Lisi Lang
Menschen erreichen, die sich fiir Farben
und schéne Materialien interessieren,
durchaus auch einmal auffallen méchten
und dabei Designerteile im Alltag tragen
wollen. Thre Kollektionen sind immer klar
und zeitlos und haben zum Ziel, dass sie

Wann ist

ein Mann ein
Mann?
Moglicherweise
dann, wenn er
seinen person-
lichen Look
gefunden hat.
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Mode wie die
von lila kann
zum Wohlbefin-
den beitragen —
und ein echtes
Statement
setzen,

gut kombiniert werden konnen:  Meine
Mode ist frech und schick. Sie erfreut
nicht nur die Trigerin, sondern auch die
Menschen um sie herum.™

Kleinkariert ist das neue Lassig

Dabei miissen es nicht immer klassi-
sche Stoffen und Farben sein. die uns
frohlich stimmen: Mit einem neuen Kon-
text in Sachen Mode uberrascht Alexand-
ra Palla. Thr Modelabel Palla V
bindet dsterreichische Tradinon, Hand

werk und Design mit dem Spirit der Welt-
stadt Wien. Die verwendeten Martenialien
stammen aus osterreichischen Webereien
und Manufakturen — und sind urspriing-
lich fur einen durchaus anderes Zweck
bestimmt, kommen sie doch sonst in der

Kiiche zum Einsatz. Doch bei Alexandra
Palla werden Geschirrtuchstoffe aus der
Muhlviertler Leinenweberei Viebock zu
Kleidern und Rocken und Wollstoffe aus
der steirischen Lodenmanufaktur Steiner
zu Capes und Taschen.

»Meine Mode®, sagt die Designerin,
ist fiir alle, die Handwerk und Tradition
schitzen, die Schénheiten 6&sterreichi-
scher Qualititen erkennen und nachhalti-
ge Produktion unterstiitzen.* Sie ist iiber-
zeugt: Mode kann Freiheit und Einzig-
artigkeit verleihen — gerade in einer Zeit,
in der Perfektion, Leistung oder Ge-
schwindigkeit nicht mehr alles sind. ,,Vor
allem meine Wickelkleider haben das
Motto: Fesch ,in a Minute® — und machen
schon beim Anziehen gute Laune.”

Der Laufsteg im Wohnzimmer

Doch was tragen jene, die sich tagtig-
lich mit Mode befassen? Lisi Lang zum
Beispiel liebt Overalls in hellen Farben,
im Winter vor allem in hellen Pastellt6-
nen. Immer mit einem Bindegtirtel fir die
Taille und einem Culotte Hosenschnitt:
Heuer sind es groBe Tupfen, die mein
Herz hoherschlagen lassen. Einteiler sind
gemitlich und besonders schick, man ist
sofort fertig angezogen.*

Dabei passt sich auch die Mode den
neuen Zeiten an, in denen die eigenen vier
Winde zum kleinen privaten Laufsteg
werden: So setzen die aktuellen Herbst-
Winter-Trends deutlich auf Bequemlich-
keit, feine Materialien und den Wohlfihl-
faktor. Schlussendlich gilt: Du bist, was du
tragst. Das wusste schon Mode-lkone
Coco Chanel, die dereinst kundtat: ,,Mode
ist nichts, was nur in Kleidung existiert.
Mode ist in der Luft, auf der StraBle, Mode
hat etwas mit Ideen zu tun, mit der Art
wie wir leben, mit dem was passiert.”

LUST AUF'S LEBEN

Gerade den
Zwanziger-
jahren musste
Mode vor allem
Eines: Freude
bereiten,
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