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Warum uns andere Menschen zufrieden machen

AufdereinsamenInsel lebtessichschlecht
ZuBesuchbeimeiner achtzig-
jährigenGrosstante frage ich,
wie es ihr gehe, seit ihrMann
vor einem Jahr gestorben sei. Sie
erwidert: «Ganz ordeli. Und
wennmal ein schwieriger
Moment kommt, gehe ich ins
Städtli unter die Leute. Irgend-
jemanden treffe ich immer,mit
dem ich ein paarWortewech-
seln kann.»MeineGrosstante
hat nie Büchermit wissen-
schaftlichen Studien übers
Wohlbefinden gelesen oder
einen Therapeuten aufgesucht
und kennt dennoch diewich-
tigste Substanz für Lebens-
zufriedenheit: positive soziale
Kontakte.

DerMensch ist einHerdentier
undkannnicht ohneandere
Menschen, sagenAnthropolo-
gen.Widerspricht das nicht dem
in derwestlichenWelt vorherr-
schenden Lebensstil des Indivi-
dualismus? Turnverein, Kir-
chenchor und Parteimitglied-
schaft sind out. DieMenschen
gehen in ihrer Freizeitmoun-
tainbiken, joggen oderMotor-
rad fahren. Sie surfen stunden-
lang im Internet, vergnügen sich

auf Social-Media-Plattformen,
tweeten dieWelt vollmit ihrer
Meinung oderwidmen sich im
stillen Kämmerlein einem
kuriosenHobbywie Elvis-Uten-
silien sammeln. Sie leben lieber
in einer Einzimmerwohnung im
9. Stock einer Stadt als auf dem
Land. ImKanton Zürichwoh-
nen gegen 50 Prozent der

Bevölkerung in einemSingle-
Haushalt. 1970waren es noch
22 Prozent. Diese Entwicklun-
gen sind Tatsache.

Einsamkeit kann richtig
unglücklichmachen.Dieser
stark lähmende Zustandwirkt
durch den sozialen Rückzug
noch selbstverstärkend. Der

bekannte Kinderarzt Remo
Largo schreibt in seinem letzten
Buch, dassMenschen ihr ganzes
Leben danach streben, sechs
Grundbedürfnisse zu stillen:
Geborgenheit, Leistung, körper-
liche Integrität, existenzielle
Sicherheit, Selbstentfaltung und
soziale Anerkennung. Die
Frage, welchesGrundbedürfnis
in unserer Gesellschaft am
meisten zu kurz komme, beant-
wortet ermit Geborgenheit und
sozialer Anerkennung.Wir
bräuchten eine stabile, tragfähi-
ge Lebensgemeinschaft und
seien nicht gemacht für eine
anonymeMassengesellschaft.
Als Lösung propagiert er die
Rückkehr zu dörflichen Struktu-
ren, in Städten etwamitQuar-
tiervereinen oderMehrgenera-
tionenhaushalten. Diese Ansät-
ze scheinenmir in der Realität
noch nicht angekommen zu
sein. Ich sehe die Lösung für
mehrGeborgenheit und soziale
Anerkennung eher in der richti-
gen Einstellung eines jeden und
demdazu passendenVerhalten.

InderWissenschaft zum
gutenLeben ist allgemein

anerkannt, dass positive Bezie-
hungen einen sehr hohen
Beitrag zumWohlbefinden
leisten. Die nach amerikani-
schen Studien beste Eigen-
schaft, wieman soziale Kontak-
te aufbauen und pflegen kann,
ist eine freundlicheHaltung. Ist
derWille, freundlich zu sein, da,
sind dieÜbungen dazu relativ
einfach: Heute der erste zu sein,
der allen einen guten Tag
wünscht, ein Kuchen für die
Arbeitskolleginnen und -kolle-
gen oder ein ehrlich gemeintes
Lob. Bewusst lächeln heitert die
eigene Stimmung auf, und diese
überträgt sichwiederum auf
andere Personen. Eine humor-
volleHaltungmachtmich
glücklich und zumattraktiven
Teilnehmer jeder Runde. Neue
Bekannte einzuladenwird
belohnt, dennMenschen stre-
ben nachAusgleich.

Beziehungenwollengepflegt
sein.Das ist zeitaufwendig und
wird in einer schnellenWelt
auch schnell vernachlässigt.
Freude und Schmerz ehrlich zu
teilen,miteinander zu lachen
und sich inNot gegenseitig zu

unterstützen, sollte eigentlich
eine Selbstverständlichkeit sein.
Trifftman sich aber kaum
persönlich oder ist die Frage
nach demBefinden nicht an
ehrliches Interesse und an die
Bereitschaft, sich füreinander
Zeit zu nehmen, gebunden,
dann ist eine Freundschaft
langfristig nicht tragfähig. In
zeitlich belasteten Phasen ist es
umsowichtiger, seinen Sport-
club aufzusuchen, den Freitags-
apéro nicht auszulassen oder
wiedermal beimPatenkind
vorbeizuschauen. Der Kontakt
mitMenschen tutmeistens gut.
Verhalte ichmich aufmerksam
und ehrlich den anderen gegen-
über, istmir die soziale
Anerkennung auch sicher.

DasGrundmotiv hinter dem
Trend zumIndividualismus
ist die Selbstbestimmung, also
das Gefühl von Freiheit. Positi-
ve Beziehungen schränken die
Selbstbestimmung nicht ein,
solange sie wertschätzend und
aufbauend sind. Noch eine gute
Nachricht zum Schluss: Neue
Kommunikationsformen
ermöglichen es, sich leichter zu

verabreden, und gestiegene
Mobilität vereinfacht das
Zueinanderfinden. Jetzt müs-
sen Sie nur noch wollen.Wie
meine Grosstante: Die schafft
das sogar ohne Telefon und
Whatsapp.
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Das Glück erforschen

Die Positive Psychologie verar-
beitet die Ergebnisse der Glücks-
forschung. Was macht das gute
Leben aus, wie kann es gefördert
werden? In dieser Kolumnenreihe
geht der Autor auf Einzelthemen
der Positiven Psychologie ein.

Sigmar Willi, Prof. FHS St.Gallen,
Dozent für Persönlichkeitsbildung.

Voll auf denMund
Make-up Nudewar gestern, jetzt dürfen Lippen gernewieder kräftig leuchten.

Ein paar kleine Regeln helfen, der Kunst auf demMund den richtigen Twist zu verpassen.

SusanneHolz

Rote Lippen sind (wieder mal)
en vogue – bei manchen Frauen
sind sie sogar seit Jahren täglich
Trend, man denke an Sängerin
Gwen Stefani, deren knallrot
geschminkterMund ihrMarken-
zeichen ist. Rote Lippen haben
einiges für sich: Sie sind schnell
geschminkt, schneller als ein
kompliziertes Augen-Make-up,
sie sind ein echter Blickfang und
sie stehen irgendwie jedemgut.

Jahrhundertelang galten sie
allerdings als unmoralisch. Die
Zürcher Stilexpertin Simone C.
Styger weiss: «Künstliches Lip-
penrotwurdeals ‹direktesTicket
zurHölle› angesehen. Nur ‹Tän-
zerinnen und Huren› bemalten
sich.»Erstnachdem2.Weltkrieg
setzte sich der Lippenstift in
unserenBreitengraden so richtig
durch und wurde auch für die
breite Masse erschwinglich.
Heute wird Lippenstift von rund
80 Prozent der Frauen getragen
und gehört so selbstverständlich
zum weiblichen Erscheinungs-
bildwie offeneHaare oder hoch-
hackige Schuhe – allesamt Sym-
bole für dieWeiblichkeit.

JenachHautuntertonpasst
kühlesoderwarmesRot

Die Stilexpertin ist sich sicher:
«Roter Lippenstift hat immer
etwas Glamouröses und Magi-
sches.» Jedochnur,wenn er zum
Teint passeundperfekt aufgetra-
gen sei.Wichtig:DerHautunter-
tonbestimmt, obmaneherkühle
Rottöne (mit blauem Unterton)
oderwarmeRottöne (mitorange-
nem Unterton) tragen kann. Zu
blasser Haut wie der von Schau-
spielerin Emma Stone leuchten
Lippenmit blaustichigenKirsch-
tönen besonders schön. Ein gol-
denerTeint,wiedervonSängerin
Gwen Stefani, verträgt hingegen
gut und gern ein sattes Knallrot.

Regel Nummer eins beim
Schminken roter Lippen: Hat
mansichentschieden,denFokus
auf den Mund zu legen, darf der
RestdesMake-upsgetrostdezent
und in gedeckten Farben gehal-
ten sein. Ob Smokey Eyes oder
nur Wimperntusche, neutrale
Farben wie Schwarz, Grau oder
Dunkelbraun sindhierdiebesse-
re Wahl. Der Grundsatz, Augen
oder Lippen zu betonen, gilt laut
Simone C. Styger auf jeden Fall
noch immer, möchte man einen
klassischenAuftritt hinlegen.

Regel Nummer zwei beim
Lippenrot: Nicht zu dick auftra-

gen. Je stärker die Farbe, so die
Stilexpertin, desto vorsichtiger
sollte man beim Auftragen sein:
«Rote Lippen verzeihen keinen
Ausrutscher und keinGehetze.»

Manbereite seineLippenam
besten mit einem Peeling oder
einer Zahnbürste vor, um raue
Stellen und Hautschüppchen zu
entfernen.Anschliessendkontu-
riere frau ihre Lippen sorgfältig
mit einemLipliner, dermaximal
eineNuance dunkler als der Lip-
penstift sein sollte.Wünscheman
sichmehrLippenvolumen,dürfe
man gerne knapp ausserhalb der
Lippe nachzeichnen.

Anschliessend lässt sich der Lip-
penstift am genauesten mit
einem Lippenpinsel auftragen.
Für volle Lippen wählt man den
Stift eineNuance heller odermit
viel Glanz. Extratipp: «Benützt
mankeinen‹kussechten›Lippen-
stift, fülltmandieLippenambes-
tenkomplettmit Lipliner aus – so
hält die Farbe länger.» Um die
Lippen zu versiegeln, bietet der
Kosmetikmarkt heute zudem
spezielleProduktean.Zuletzt er-
innert Simone C. Styger noch
daran:«Suchedir jemanden,der
deinen Lippenstift ruiniert, und
nicht deineWimperntusche.»

Haut, die leicht bräunt, wie bei Gwen Stefani, mag pures Rot. Bild: Getty Blasser Teint, wie der von Emma Stone, bevorzugt Rot-Blau. Bild: Getty

Kussecht und Kult

Lippenstift gibt
es inMatt oder
Glanz, doch im
Moment ist uns
in der Haupt-
sache wichtig,
dass er schön
farbig ist und
leuchtet. Zum
Beispiel «Le
Phyto Rouge –
Rouge Miami»
von Sisley
(oben).

Soll der
Lippenstift län-
ger als eine
Stunde halten,
kommt man
um einen Lip-
liner kaum
herum. Diese
bietet nicht nur
Estée Lauder
an (rechts
unten), son-
dern eigentlich
alle Marken.

Fürdasvol-
leProgramman
Lippen-Make-
up empfiehlt
sich zudem

eine Grundierung. Diese ver-
spricht einen perfektenHalt. Prak-
tisch ist etwa der Stift «Prep +
Prime Lip» von Mac (links unten).

Nicht zuletzt gibt es spezielle
Produkte, um die Lippenfarbe zu
versiegeln. So hinterlässt man
keine Spuren. Zudem verhindern
solche Gels das Auslaufen der
Farbe – sie werden grosszügig
den Lippen entlang aufgetragen.
Artdeco bietet hier den «Magic
Fix» an (oben, Fläschchen mit
Pinselchen). Nun steht einem tol-
len Abend mit schönem Kuss-
mund nichts mehr imWeg. (sh)

«RoteLippen
galteneinst als
unmoralisch.
Nuretwas für
Tänzerinnen
undHuren.»
SimoneC. Styger
The Style Connection, Zürich

Zentralschweiz am Sonntag




