Ziele braucht jeder Mensch - gerade zu Jahresbeginn.
Sieben freizeit-Redakteure haben sich welche gesetzt,
die sie 2016 unbedingt erreichen wollen. Mehr Bewegung
und Kreativitat, weniger Chips und Zaudern. Es gibt
viele Arten, mehr Drive ins Leben zu bringen. Psychologie
und Hirnforschung wissen, was bei der Umsetzung hilit.
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auch nicht? Zwar geht es auch
ohne, aber mit bekommt das Le-
ben einen neuen Kick. Und: Wer

den Wunsch verspiirt, das eigene Leben in
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irgendwo hab ich einmal gelesen, dass man Schokolade
gern bei schlechter Laune isst, Chips gegen Frust und
beides zusammen, wenn das Leben eine Krise ist.

- So gesehen muss mein Leben eine Dauer-Krise sein -

| was ich vehement verneine. Chaotisch vielleicht, aber

B ... das ist eine andere Ceschichte. Fakt ist: ich liebe Chips
B ich liebe Schokolade - und manchmal esse ich eines
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71 tun. Vor allem. weil ein Philosoph namens Feuerbach
einmal gesagt hat: ,Der Mensch ist, was er isst.” 50 gesenhen
'~ bin ich ein Kartoffelchip, ein Schokostuick und manchmal

I eine Schoko-Kartoffel. Weil ich nicht irgendwann so aussenen
) und auRerdem lange leben will, muss sich etwas andern.

" Ich mochte gesunde Ernahrung lieben lernen. Die Frage

ist nur: Wie? Daran werde ich in den nachsten Monaten
genug zu knabbern haben.
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- Let There
Be Rock!

¥ Andreas Russ- Bovelino

Die Idee des Chefs, so her-
vorragend sie natiirlich war,
sturzte mich in ein Dilemma:
Was will ich in den nachs-
- ten Monaten erreichen?
- Nichts, leider. Und auf kei-
| nen Fall etwas, das ich
nicht schon in den vergan-
: genen Monaten nicht errej-
. chen wollte. Die Wochen-
iy " konferenzen, in denen die
s Kei!egen ihre ideen beschrie-
ben - abnehmen, zunehmen, Kla-
vierspielen lernen - wurden zum
Albtraum. ,Andreas? - Ja, lauft
schon.” - Kannst ein biss! konkre-
ter...7" - Noch nicht.” — Nachste
Woche? -, Sicher.” ... Dann kam der
Anruf eines Freundes. Ob er meinen
alten Marshall-Verstarker, den sein |
Neffe sich ausgeborgt hatte, zu mir
nach Hause bringen oder im Pro-
beraum lassen soll ... Und jetzt sind
wir also wieder da. Larmisolierter
Keller, einmal die Woche. Der Ge-
ruch, das sanfte Brummen der Réh-
r'enve-rstérker, das warme Dosenbier
~ das hat schon was. Wir plagen uns
mit alten Songs, die wir in den 90ern
im WUK, in der Arena, Szene, Chel-
sea, B72 und so gespielt haben. Be-
vor ernsthafte Berufe uns vom We-
sentlichen abzulenken begannen.
Das Ziel: Ein Gig in einer unserer
alten W:rkungsstﬂtt&n Mit der alten

Band: ,Shoot The Dog’. Warum? Weil
wir's noch konnen.

)der vielleicht,

- weil wir wissen wollen, ob ...

,Ziele konnen gefahrlich sein. Wer zu
Zielorientiert lebt, vergisst zu leben.”
Das sitzt, so gesehen kénnen sich jetzt
alle gleich wieder zuriicklehnen, noch
ein paar Kekse essen, Bewegungsmuffel
bleiben, sich treiben lassen.

50 einfach ist es dann aber doch wieder
nicht. Lackner: ,Viele Menschen packen
ihr Leben in Vorstellungen und Plane, in
ein Konstrukt von etwas, das nicht von
innen heraus kommt, sondern Paradig-
men entspricht. Sie wollen Kinder, Kar-
riere, Haus, Auto, Urlaub und ein gesun-
des Leben", sagt der Psychologe. Dabeli
gehe es im Leben doch vielmehr um ei-
nen lebendigen, aktiven Prozess und
nicht darum, am Schluss sagen zu kén-
nen: Ich habe ein Ziel erreicht.

Und wenn Menschen ihrem Leben eine
neue Richtung geben mochten? Endlich
gesunder essen, sich mehr bewegen
oder ein Instrument lernen wollen? ,Die-
sen Menschen geht es darum, ihre Le-
bensqualitdit zu verbessern, Gewohn-
heiten zu dndern, damit sie zufriedener
sind®, erklart Psychologe Lackner. Und
das ist schwierig. AuRer der Leidens-
druck ist extrem hoch. Denn man muss
Zeit und Raum fir etwas finden, was
bisher weder Zeit noch Raum hatte.
Claubenssdtze oder Motivationsgurus
helfen nicht. ,Viele glauben, es gibt eine
Technik, mit der man sein Leben veran-
dern kann. Und wer es mit so einer
Technik dann tatsachlich geschafft hat.
vermittelt auch gerne den Eindruck, viel
geleistet zu haben.” Menschen lassen
sich jedoch nicht Uber einen Kamm
scheren. Was dem einen hilft, ist nicht
das Allheilmittel fur jedermann.

,Da wir keinen Zaubertrank haben, um
Gewohnheiten zu andern, hilft nur die
Disziplin®, sagt Lackner. Diese ist je-
doch unterschiedlich stark ausgeprigt,
auch bei ein und demselben Mensch.
Wer es geschafft hat, mit dem Rauchen
aufzuhoren, kann vielleicht der Schoko-

lade nicht widerstehen.

Die ungeliebte Willenskraft und die ver-

ponte Disziplin haben seit einiger zeijt
wieder einen hoheren Stellenwert
wenn es darum geht, sein Leben zy ver.
sndern. Seitdem die Hirnforschung her.
ausgefunden hat, wo die Willenskraft jm
Gehirn sitzt und Studien zeigen, dass
wir diese sogar beeinflussen konnen,
scheint eine neue Selbstoptimierungs.
Welle losgetreten. Doch zu viel Selbstre-
gulation ist gar nicht so gut, gleicht sje
doch quasi einem Muskel, der ermiidet,
wenn er zu viel benutzt wird.
‘Wenn Sie diesen Muskel nicht ausruhen
lassen, kann er seine ganze Kraft verlje-
ren, so wie bei einem Sportler, der sjch
bis zur Erschopfung fordert”, schreibt
Kelly McConigal in ihrem Buch Bergauf
mit Rickenwind” (Goldmann Verlag).
Die Psychologin halt Vortrage zum The-
ma an der Stanford University und emp-
fiehlt, sich bewusst zu machen, dass
die Willenskraft durch viele Dinge des
Alltags in Anspruch genommen werden
kann. Wer sich etwa den Nachtisch ver-
kneift, sich wach halt, obwohl er miide
ist und dann auch noch bei der Konzen-
tration gegen Ablenkungen ankampfen
muss, hat schon einiges an Willen auf-
bringen missen. ,Es ist gut zu wissen,
dass mangelnde Willenskraft nicht
zwingend ein Zeichen von Charakter-
schwache ist; manchmal zeigt sich ein
fach, wie sehr wir uns angestrengt ha-
ben®, so McGonigal.

Das zeigt aber auch, wie wichtig es ist,
ZU erkennen, was einen stresst und was
nicht. Woraus man Energie zieht und
WO man sie verliert.

~WVenn wir groRe Veranderungen in un
Serem Leben vornehmen, sabotieren
WIr uns oft, indem wir gleichzeitig auch
noch andere Veranderungen vornen
men wollen®, heiRt es in dem Buch cie
~Macht der Disziplin“ (R. Baumeister.
Tierney / Campus). Sie wollen ¢
ausmisten, gleichzeitig abnehmen |
Mussen auch noch die Steuerunte!
nachreichen? ,Da unsere Willens'
begrenzt jst. konkurrieren die
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ich will wieder Autofahren.
Richtig gelesen, die Beto-
nung liegt auf wieder.
Den Fuhrerschein habe ich
schon und Fahrpraxis gibt
} es zuhauf - liegt allerdings
schon viele Jahre zuruck.
E Wer das Auto als standigen
¢ Begleiter um sich hat, wird
vermutlich nicht verstehen,
wo das Problem ist.
Einsteigen und losfahren,
soll sie doch einfach machen.
Nur teider, so einfach ist das
nicht. Nicht fur mich.
Was ist passiert? Eigentlich
nichts Schlimmes. Was als
Autokarriere in der
Kleinstadt durchaus erfolgreich
war, scheiterte nach und nach beim
Umzug in die GroRstadt. In Munchen
wurde die Fahrt mit Offis und
fahrrad Alltag. Spater, mit meinem
neuen Leben in Wien, wurde ich
dann endgultig zur Beifahrerin. Der
Giirtel. die Nordbricke, die fiese .
Siidosttangente — nichts fur mich.
Und ich musste ja auch nicht. Reisen
ging besser mit Flugzeug und Bahn,
‘Mobilitat in der Stadt war super mit
Fahrrad, Offis und Taxi. Wozu dann
jetzt - nach 25 Jahren - wieder
* Autofahren? Mein Leben hat sich
verandert. Weniger fliegen und
weniger Taxi, daftr mehr Auto,
‘Hund, Wald und Wiese.
Zeit, endlich ins Familienauto ein-
zusteigen und Gas zu geben ...
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Topbands wie Carla Natascha und Salsa nonstop in der Latino Bar,
Tazzklusiv und Carol Alston, Charly Hloch, dem groffen Ballorchester
Prof. Ortner und der BigBand der Gardemusik Wien, Disco.

Eintritt EUR 75,00
Studenten mit Ausweis EUR 32,00

Online-Ticketing,
Wochenend- Arrangements und
alle weiteren Informationen unter
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