MUT ZUM ABENTEUER.
Raus aus der Routine,
rein ins Gluck: Wenn
Sie sich etwas trauen,
werden Sie sich selbst
ganz neu kennenlernen.
Wir haben fur Sie
22 kleine Wagnisse
zusammengestellt, die
grofie Wirkung haben

l EINEN LACHTAG
MACHEN

Dieses Projekt kostet ein bisschen
Uberwindung, macht aber herrli-
che Stimmung. Grif3en Sie mal fuir
ein paar Stunden jeden, mit dem
Sie Blickkontakt haben, unabhdn-
gig davon, ob Sie die Person ken-
nen oder nicht. Die meisten Men-
schen reagieren positiv, oft erge-
 ben sich kleine Gespréche. Aber
*2" auch, wenn man nur ein Ldcheln
zurlickbekommt, hat man gleich
zwei Menschen gliicklich gemacht.
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2 SEX HABEN WIE
EIN MANN

Er sieht scharf aus, das Gesprach
mit ihm ist aber nur mau. Fur einen
Abend doch egal! Und fiir einen
One-Night-Stand auch. Lassen Sie
sich mal fallen und geniefien Sie
einfach. Und am nachsten Morgen
schltipfen Sie aus dem Bett und
sind Luft. Nummer hinterlassen Sie
keine — also kénnen Sie auch nicht
darauf warten, dass er sich meldet.
Es hat diesen einen Abend lang
Spaf? gemacht. Und aus, Maus!

IN DIE LUFT GEHEN

Der Kopf ist voll, jede Kleinigkeit nervt.
Dann gehen Sie in die Luft, aber nicht verbal,
sondern mit dem Heif3luftballon. Aus der HO-

rauen probieren gerne aus.
Nicht nur neue Kleider, son-
dern auch neue Wege, sich
selbst zu finden. Leider geht
diese Lust, Unbekanntes zu
wagen, im Alltagstrott immer mehr
unter. Das muss nicht sein!
Planen Sie doch einmal ganz
konkret, wie Sie Thr Leben
wieder aufpeppen. Waren Sie
zum Beispiel schon einmal bei
einem Filmcasting? Haben Sie
lauthals Karaoke gesungen?
Oder unter freiem Himmel
iibernachtet? Manche Dinge

he werden Sie nicht nur Berge, Acker und
Sonne aus einer neuen Perspektive sehen,
sondern auch ihr eigenes Leben. Das ist Ihnen
zu meditativ? Dann probieren Sie’s in der
Gegenrichtung: Im freien Fall beim Bungee-
Jumping oder Fallschirmspringen. Ab geht’s ...

sollte man im Leben einfach einmal ge-
macht haben, auch wenn — oder gerade
weil — dafiir ein bisschen Uberwindung
notig ist. Probieren Sie doch unsere
Tipps auf den nichsten Seiten ...

Noch mehr Anregungen gibt
Bettina Cramer in ihrem
Buch ,66% Dinge, die eine
Frau im Leben machen sollte”.
Viel Spaf beim Lesen!

JOHANNA SCHWARZ, KATRINKUBA B

BUCHTIPP. 66/: Dinge zum
Ausprobieren von Bettina
Cramer. Klartext, € 14,40.
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meback-Konzert und
mmeln Sie sich mit dem Trick
m with the Band“ mutig in den

Backstage-Bereich Versuchen Sie’s

sufen Sie sich ein Ticket flr

zumindestens. Mit einem erhasch-

ten Foto oder der lustigen Ge-
schichte lasst es sich gut prahlen.
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RELAXEN, WENN'S
GRAD NICHT PASST

Die Kinder wollen verkostigt wer-
den, der Mann braucht ein offenes
Ohr fiir Probleme mit dem Chef,
drei Telefonate warten auf Erledi-
gung. Und: lhnen ist das alles gera-
de eigentlich zu viell Leisten Sie
sich doch mal eine halbe Stunde

. nur fur sich, auch wenn’s grad gar
i - nicht passt! Z. B. mit einem Buch

=. * und einem Glas Wein in die heiRe

* Wanne legen. Die Kids bringen Pa-
© pa schon dazuy, sie zu fiittern ..
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SPONTAN VERREISEN

Freitag Nachmittag, schlechtes Wetter, keine
Lust auf Familie: Fahren Sie spontan zum Flug-
hafen und setzen Sie sich in den nachsten
freien Flieger. Ob es nach Italien, Spanien oder
eben Dusseldorf geht — egal, Hauptsache weg.
Vielleicht hat eine Freundin Zeit, sonst ziehen
Sie das alleine durch. Denn wer weif3, welcher
heiRe Ferienflirt Sie schon am Zielort erwartet.

5 SUNDTEURE
COUTURE KAUFEN
Die schwarzen Pumps von Gucci
sehen so verfiihrerisch aus. Und
erst recht das kleine Schwarze
von Prada. Eigentlich unleistbar,
aber ein Mal muss es sein: Ver-
gessen Sie fiir ein paar Stunden
Ihre finanzielle Situation — und
rein in die Nobelboutique! Nach
ausgiebigem Probieren gehen
Sie mit Ihrem Lieblingsteil nach
Hause. Im Notfall: Riickgabe nicht
~ausgeschlossen ...

UBER DIE EIGENEN
GRENZEN GEHEN

Auf der Biihne stehen und dann
auch noch die eigenen Sanges-
kuinste zum Besten geben, war
bislang unvorstellbar peinlich fiir
Sie? Zumindest ein Mal miissen
Sie aber Karaoke gemacht haben!
Ob bei 6ffentlichen Events oder
auf der ,,Singstar-Party mit
Freunden: Song aussuchen, Mikro
schnappen und drauflos grohlen.
Ein Glaschen Prosecco hilft sicher
gegen die grofdte Nervositat.

1

GANZ GEMEIN
RACHE UBEN

Er hat Sie betrogen? Ist zuriick zu
seiner Ex? Vergessen Sie doch
einmal alles, was Sie Uiber Liebes-
kummerbewadltigung gelesen ha-
ben und lassen Sie Ihren Emotio-
nen ungebremsten Lauf: Das be-
freit oft mehr als autogenes
Training! Sie konnen zum Beispiel
Vogelfutter auf seinem Auto ver-
streuen — am nachsten Morgen
ist sein heif? geliebtes Gefahrt
genauso ,beschissen” wie er.

HERZ ZEIGEN UND
GUTES TUN

Wie kann ich helfen? Wer auf-
merksam durch die Welt geht, wird
sich einmal diese Frage stellen.
Geld ist die eine Sache, direktes
Engagement geht tiefer. Fragen Sie
doch einmal im Altersheim in lhrer
Nahe, ob Sie einen Bewohner fir
einen Nachmittag besuchen dur-
fen. Sie konnen vorlesen, plaudern,
oder einfach gemeinsam mit ihm
fernsehen. Die Freude dieses Men-
schen wird auch Sie bereichern.
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DAS LEBEN MAL
LEICHTER MACHEN

Erstellen Sie eine Liste, was Innen
am meisten Zeit raubt. Z B. Heim-
kommen und nochmal E-Mails

DIE ZEIT
VERGESSEN
Wie herrlich war es doch fruher

ohne Handy? Legen Sie’s einfach
mal fur eine Woche weg, und

finden Sie heraus, wie viel Zeit Sie
plétzlich fur anderes haben. Das
klappt nicht? Dann wahlen Sie die
Hardcore-Variante und mieten
sich fur eine Woche im Kloster

(z. B. gastimkloster.at) ein. Dort
wird geschwiegen, gebetet und
meditiert. Und Ihr Handy wird
lhnen sowieso abgenommen.

checken Oder zweimal in der Wo-
che Staubsaugen Oder freundlich
mit der geschwatzigen unsympa-
thischen Nachbarin plaudern. Erle-
digt? Dann versuchen Sie, diese
Dinge Stiick fiir Stick zu reduzie-
ren Und wenn es lhnen am meis-
ten Zeit raubt, Entscheidungen zu
treffen: Miinze werfen erlaubt!



WENIGER IST MEHR

Frau kommt im Leben an den Punkt, an

j sie sich fragt: Was brauche ich wirklich?

Setzen Sie sich einen fixen Termin, an dem Sie

Platzrauber ausmisten, verkaufen, spenden,

tauschen oder in Neues verwandeln. Wirkt rei-

nigend! Dinge, von denen Sie sich nur schwer

trennen konnen, in Schachteln verstauen. Und
. nach einem Jahr priifen, ob Sie etwas davon
vermisst haben. Wenn nicht: weg damit!

J

l:’ ‘LERNEN, AUCH MAL
NEIN ZU SAGEN

Sie sagen viel zu oft Ja, wo Sie doch
riickblickend gerne Nein

gesagt hatten? Dann bringen Sie’s
mal zu Papier: Schreiben Sie eine
Liste mit allem, das Sie argerlicher-
weise nicht abgelehnt haben. Wie
es besser wird? Uben Sie zuhause
laut, , Nein!“ zu sagen. Kommt die
nachste Anfrage, bitten Sie um
Bedenkzeit und wagen eigene
Prioritaten ab. Sagen Sie ab,
erklaren Sie selbstbewusst, warum.

B

DEN EIGENEN TYP
VERANDERN

Heute blond, morgen braun, iber-
morgen rot: Stars wechseln die
Haarfarbe manchmal taglich, das
Outfit sowieso. Und wirken damit
jedes Mal wie ein anderer Mensch.
Das trauen Sie sich nicht? Ein Mal
sollten Sie aber unbedingt tiber
Ihren Schatten springen! Riskieren
Sie eine neue Frisur oder Farbe,
das sexy Kleid statt der ewigen
Jeans. Sie werden tiberrascht sein,
welch neue Frau in lhnen steckt!

SEINE WURZELN
SUCHEN

Durchsuchen Sie Keller und Dach-
boden bei Ihren Eltern und Grofel-
tern nach Schachteln mit alten Fo-
toalben und Videos. Sie werden
viele Menschen darauf gar nicht

| kennen. Fragen Sie nach, wer das
ist, und lassen Sie sich alte Famili-
engeschichten erzahlen. Unglaub-
lich spannend und bereichernd.
Dann macht es auch Spaf, einen
Stammbaum zu erstellen, z. B. auf

ancestry.de. Das erdet.
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ZUM CASTING
GEHEN

Fir den nachsten Spielfilm wer-
den Statisten gesucht? Nichts wie
hin zum Casting, und anmelden,
vorsprechen, dabei sein. Sie lernen
eine neue Welt kennen und
kdnnen den Stars bei der Arbeit
zusehen. Wenn’s besonders viel
Spaf? gemacht hat, melden Sie
sich bei einer Datenbank fiir Kom-
parsenrollen (austrocast.at) an -
und Sie verdienen schon bald ein
bisschen Extrageld dazu.
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BRAUT SPIELEN
OHNE MANN

Schnappen Sie sich lhre beste
Freundin und machen Sie einen
Brautmoden-Shop unsicher:
Champagner schliirfen, Kleider
anprobieren, Diademe aufsetzen,
sich wie Prinzessinnen fuihlen.
Warum sollte man dafiir einen
Ehemann in spe brauchen? Sollte
es dann doch einmal so weit sein,
wissen Sie wenigstens, was lhnen
steht beziehungsweise was Sie
wollen. Und was nicht.

EINEN FREMDEN
ANSPRECHEN

Fast keine traut sich, aber zumin-
dest ein Mal im Leben sollte man
es einfach getan haben: einen
wildfremden Mann anzureden. Und
wenn der Spruch lustig ist, kann
auch gar nix passieren! Sagen Sie
z. B. zum tatowierten Mann am
Nebentisch: ,,Vielleicht wissen Sie’s
eh, aber Ihnen hat da wer was auf
den Arm gemalt.“ Woriiber man
lacht, das kann ein Anfang sein —
und wenn nicht, ist’s nicht peinlich.

: EINEN TAG LANG
FAUL SEIN

Vom Brunch-Date bis zum Thea-
terbesuch: Herrlich, was wir am
Wochenende alles machen kon-
nen. Aber wird es nicht manchmal
auch zur Verpflichtung, die wir gar
nicht mehr geniefien? Gestatten
Sie sich auch mal, faul zu sein: auf
der Couch liegen, Lieferservice
kommen lassen, Nagel lackieren,
20 Folgen der Lieblingserie am
Stlick schauen - und sich fiir all
das Uiberhaupt nicht zu genieren.

% FREUNDSCHAFTEN
ABWAGEN

Setzen Sie sich einmal hin und
Uberlegen Sie: Wer ist wirklich ein/e
Freund/in, wer eine Belastung?
Wann verdrehen Sie die Augen,
wenn er/sie anruft? Wann freuen
Sie sich? Mit wem fiihlen sich Tref-
fen nicht mehr stimmig an? Verab-
schieden Sie sich von belastenden
Beziehungen - Uiberlegen Sie aber
aus Respekt vor dem anderen, wie
Sie das moglichst ohne Verletzun-
gen Uber die Biihne bringen.

TAUSCHE BETT
GEGEN STERNE

Lassen Sie die Zivilisation hinter
sich und libernachten Sie unter
freiem Himmel. Die neue Um-
gebung: stockdunkel und mit
vielen neuen Gerduschen, aber
die Frischzellenkur vertreibt den
Alitagsmuff. Sie haben einen
Lieblingsplatz auf einer Wiese?
Schnappen Sie sich eine Decke
und wagen Sie das Abenteuer!
Tipp: vorher Sternbilder lernen und
Insektenspray nicht vergessen.
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