SO FUHLEN SICH SCHONE MOMENTE EWIG AN
+ ERFOLGREICHE FRAUEN VERRATEN IHRE
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SPIELEABEND,
BUT MAKE

IT SEXY
40 HEISSE FRAGEN FUR
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LASTERN?

UND WENN JA

WIE BRINGT'S LIEBE
UND FREUNDSCHAFT
WEITER?
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LE B4

LASSEN WIR DIE

EMOTIONEN TANZEN
Eine Studie des Instituts fir
Psychologie der Universi-
ty of London fand heraus
dass die Zeit schneller : |
vergeht, wenn wir emotio-
nal sind. Deshalb ist gute
Zeit stets zu kurzl
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Gerade war doch noch Silvester. Da
standen wir am Fenster mit einer Wun-
derkerze in der Hand und haben uns
vorgenommen, dass dieses Jahr ganz
sicher ganz anders wird. Dass wir end-
lich mehr daraus machen, mehr High-
lights, weniger Mittelmaf3, ja, dieses
Mal wird es unser Jahr, jetzt aber echt.
Nun ist es rum, und wir fragen uns:
War was? Ein ganzes Jahr kann sich
ewig und erfiillt anfithlen oder in
einem Augenblick vorbeirasen und nur
eine Hiille hinterlassen. Natiirlich kann
keine*r von uns die Zeit anhalten. Aber
was wire, wenn wir Ihnen sagen, dass
Sie mit ein paar Tricks aus der Zeit-
und Gehirnforschung das nichste Jahr

~ROUTINEN
LASSEN
DIE
ERLEBTE
ZEIT
SCHRUMP-
FEN.”

JONAS GEISSLER,
ZEITFORSCHER

BESCHLEUNIGTES
ZEIT-EMPFINDEN IST EIN
PHANOMEN DES

ALTERS UND DER
LEBENSERFAHRUNG.

DR. CHRISTIAN WEILMEIER, MOTIVATIONSCOACH

zumindest gefiihlt ausdehnen kénnen?
Und es so mit mehr Triumen fiillen?

Dass uns die Zeit mit den Jahren da-
vonrennt, ist erst einmal etwas ganz Na-
tiirliches. Dafiir kennen Expert*innen
vor allem zwei Griinde. ,,Beschleunigtes
Zeitempfinden ist ein Phinomen des Al-
ters und hingt mit der Lebenserfahrung
zusammen', erklirc der Berliner Motiva-
tionscoach Dr. Christian Weilmeier. Fiir
eine Zehnjihrige ist ein Jahr ein ganzes
Zehntel ihrer erlebten Zeit. Fiir eine
30-Jahrige ist es nur noch ein DreifSigs-
tel. ,Zum anderen erleben wir als Er-
wachsene die meisten Dinge nicht mehr
neu. Routinen lassen die erlebte Zeit
schrumpfen®, so Deutschlands fiihren-
der Zeitforscher und Buchautor Jonas
Geissler (,Alles eine Frage der Zeit",
Ockom Verlag). ,Je mehr Neues und
Emotionales wir erleben, desto mehr
pragt sich das aber im Gedichtnis ein.
Und desto linger wirke ein Zeitraum im
Nachhinein.“ Einfach viele Events anei-
nanderreihen und schon liuft das Jahr
ewig? ,,So einfach ist es nicht. Es kommt
auf das bewusste Erleben an, nicht auf
die Menge*, fiigt die Neurowissen-
schaftlerin und Cambridge-Dozentin
Dr. Laura Wiinsch hinzu.

Wie schaffen wir es also, Ende 2024
nicht wieder enttiuscht mit einer
Wunderkerze am Fenster zu stehen?
Hier verraten die Expert*innen ihre
zwolf Tipps fiir lingeres Zeiterleben.

MACHEN SIE EINEN PERSON-
LICHEN JAHRESRUCKBLICK

BloR kein schlechtes Gewissen! ,,Der
Berg der Dinge, die wir in diesem Jahr
nicht getan haben, wird immer groQer
sein. Das ist ein Teil unserer Multiop-
tionswelt, es geht uns allen so®, erkldrt
Jonas Geissler. Der Zeitforscher
empfiehlt Journaling oder Gesprache
mit besten Freund*innen am Ende

des Jahres: Was waren meine/unsere
schonsten Momente, was habe ich
bewirkt, worauf bin ich stolz? Was
kann ich auf der Haben-Seite verbu-
chen? Durch gezielte Reflexion setzt
man in ein vergangenes Jahr positive
Zeit-Marker und hat nicht mehr das
Gefiihl, es wire nur so durchgerauscht.

VERLASSEN SIE GEWOHNTES

Wie gern sitzen wir bei unserem Lieb-
lingsitaliener, fahren jedes Jahr in das
gleiche Hotel oder joggen auf der glei-
chen Strecke! Ist es bequem? Ja. Aber:
Wiederholte Ereignisse bleiben im Ge-
hirn nicht haften, die Jahre verschwim-
men. Jonas Geissler: ,Wir brauchen

in unserem Leben zwar Routinen und
Verlisslichkeiten. Daraus sollten wir
uns aber stets wieder dem Neuen &fF-
nen — das strecke die Zeitwahrneh-
mung.“ Wenn man also an den gleichen
Urlaubsort fihrt, zumindest dort neue
Ausfliige machen oder andere Restau-
rants ausprobieren. Also: »Neugierig
bleiben und auch im Immergleichen
versuchen, das Neue zu entdecken! )
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DRUCKEN SIE FOTOS AUS

Handy-Fotos versinken in den Untiefen
der Cloud, sind ohne WLAN ver-
schwommen wie unsere Erinnerungen.
Der Motivationscoach Christian Weil-
meier rit: ,Die schonsten Momente
regelmiRig ausdrucken und aufs Mood-
board pinnen. Das erhéht die Selbst-
wirksamkeit und ist die beste Inspira-
tion fiir mehr davon!®

MULTITASKEN SIE NICHT

»Wir machen alles gleichzeitig und
nichts zu Ende. Das gibt uns das Ge-
fihl, am Ende des Tages, der Woche
und letztendlich des Jahres nichts ge-
schafft zu haben und nichts abhaken zu
konnen®, erklirt der Motivationscoach.
Projekte wie ,Wohnzimmer neu desig-
nen” einmal zu Ende fiithren und dafiir
gern ein paar Tage freinehmen, um
dranzubleiben.

REDEN SIE NETT MIT SICH

»Sprache schafft Realitit, und Sie sind,
was Sie aussprechen. Das gilt auch fiir
den inneren Dialog®, erklirt Jonas
Geissler. Anstatt zu sagen: ,,Im letzten
Jahr ist nichts Aufregendes passiert.
Ode!*, lieber sagen: ,,Im letzten Jahr
bin ich gesund geblieben. Schon!“ Statt
sich am Ende eines Arbeitstages selbst
dafiir zu tadeln, was wieder alles nicht
erledigt wurde, den eigenen Dialog auf
das richten, was bewirkt wurde.

MACHEN SIE IHRE EIGENE
BUCKET-LIST

Warum lesen Sie diesen Artikel? ,,Habe
ich nur FOMO und méchte mit ande-
ren mithalten oder ist es mir wichtig,
im nichsten Jahr wirklich mehr zu erle-
ben? Wer die Bucket-List von anderen
abarbeitet, machr aus seinem Leben
bloB eine Abfolge von Projekten
erklirt Dr. Laura Wiinsch. Schreiben
Sie Ihre eigene Gliicklichliste, sie muss
nicht fiir andere spannend sein.
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DR. LAURA WUNSCH, NEU-
ROWISSENSCHAFTLERIN

SEHEN SIE ZEIT NICHT
ALS FEIND

Wir genieflen das Leben nur, weil wir
sterblich sind. ,Die Endlichkeit ist ein
Segen, nur deshalb erleben wir Dinge
bewusst*, erklirt die Neurowissenschaf
lerin. Wir haben im Schnitt 4000 Wo-
chen zu leben, wenn wir 80 werden.
Mit 40 also nur noch 2000, Motivation
genug, um sie mit Leben zu fiillen.

LEGEN SIE DAS SMARTPHONE
MAL AUS DER HAND

Warum ist das Handy so ein Zeitfres-
ser? ,Das hingt mit unserer Zeitwahr-
nehmung zusammen®, erklirc Jonas
Geissler. Langweilige Aktivititen
(Wartezimmer) zichen sich im Erleben
ewig, aber wir erinnern uns spiter
kaum an sie. Bei spannenden Aktivigs-
ten (Hochzeir) verfliegt die Zejc Zwar
im Nu, aber sie bleiben fij; Immer jm
Gehirn haften. Scrollen ist ejn Sond
fall. Hier verfliegt die Zei =
Moment, aber: Es blejb
nichts tibrig. Die Zejr ist

U zwar lm

fir spiiter auch
weg,




FRAGEN SIE NACH DEM WIE

,Wenn wir unser Leben verlingern und
erfiillender machen méchten, niche
nach dem Warum und Wozu fragen,
sondern mehr nach dem Wie®, rdt
Dr. Laura Wiinsch. Wie klingt das

Blfi ZENE (B)RENNT Meer gerade, wie fiihlen sich die

el o ek shon W fe f meiner Haut an?
wieder erloschen. Woran das liegt? assertropfen auf m

Zeitforscher*innen wissen, dass der Mensch Und nicht: Wozu fahre ich ans Meer?

mental haufig in der Vergangenheit und d 4 ; et
Zukunft ist — und die Gegenwart dadur:ch o Warurr? habe ich cll‘leses Hore ie b
ht bewusst erlebt Die Wie-Fragen fithren zu mehr

schonen Erinnerungen, die spiter abge-
rufen werden konnen.

MACHEN SIE REA_'LISTISCHE
NEUJAHRSVORSATZE

,Es gibt keinen besseren Motivations-
killer als zu viel Motivation®, sagt selbst
der Motivationscoach. ,Schreiben Sie
fiir 2024 nur Dinge auf, die in Ihrer
Hand liegen.“ Etwa: mehr ausgehen,
offener Menschen ansprechen. Statt:
endlich den Traummann finden.

SEHEN SIE DEN WEG ALS ZIEL

Studien zeigen: Wenn wir etwas errei-
chen, wird es schnell nur noch ,Meh*.
»Nach drei Monaten gewohnt man sich
leider auch an die tollsten Dinge und
bekommr das Gefiihl, sich schon wie-
der verbessern zu miissen®, so Dr. Laura
Wiinsch. ,Daher ist es so wichtig, auch
den Weg zu einem Ziel zu genieflen®,
findet die Neurowissenschaftlerin.

NEHMEN SIE’S NICHT
ZU ERNST

Viele dieser Tipps werden fiir Sie

nicht klappen, oder es wird nur eine
Sache gut funktionieren. Véllig okay,
nicht entmutigen lassen, immer wieder
einsteigen und das tun, was guttut!

Bei diesem letzten Tipp waren sich die
Neurowissenschaftlerin, der Motiva-
tionscoach und der Zeitforscher
tibrigens alle einig.

EN BESSEREN

KILLER ALS ZU
ATION.”

R, MOTIVATIONSCOACH
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