
Man fühlt sich ausgelaugt und unzufrieden. Spürt, so kann’s nicht 
weitergehen. Andererseits scheut man jegliche Veränderung. 
Doch je früher man Stopp sagt, desto besser, weiß Dr. Wolfgang 
Lalouschek. Der Arzt hat ein Programm entwickelt, mit dem 
man I N  21  SCHRITTEN D IE  LEBEN SFREUDE WIEDER 
ANKUR BE L N KANN,  und gibt im Talk viele überraschende 
Tipps. Von der Not-to-do-Liste bis zur Sauerstoffkur.
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LALOUSCHEK: Was sind in meinem Leben 
die fünf größten Belastungen, gereiht 
nach Priorität, und was sind die größten 
Ressourcen? Ist es Natur, Reisen oder 
Kreativität? Welche dieser positiven 
Faktoren könnte ich ein bisschen aus-
bauen. Und welche dieser fünf Belas-
tungen suche ich mir als Erste aus und 
überlege, was ich da ändern könnte? So 
beginnen wir uns ein bisschen zu pri-
orisieren, zu fokussieren und die ers-
ten kleinen Schritte zu machen. Der 
Weg entsteht im Gehen, auch ein langer 
Marsch beginnt mit dem ersten Schritt. 
Wenn ich aber in mir total ungeordnet 
bin, mache ich gar keine Vorwärtsbe-
wegung und bin einfach nur schlecht 
drauf. 
Genau das ist es ja. Viele wurschteln ein-
fach irgendwie weiter. 
LALOUSCHEK: Manche warten so lange, 
bis es nicht mehr geht. Bis womöglich 
ein Burnout da ist. Je später ich mit der 
Kurskorrektur beginne, desto aufwen-

diger wird sie.
Hilfreich wäre, wenn wir Verän-
derungen lieben würden. Aber 
das Gegenteil ist der Fall. Wir 
bleiben oft in Situationen, die 
uns nicht guttun, aus Angst vor 
Neuem. Warum ist das so?
LALOUSCHEK: Veränderung ist 
immer mit höherem Energie-
aufwand verbunden. Unser 
Gehirn, das ein Viertel des Kalo-
rienbedarfs unseres gesamten 
Körpers verbraucht, möchte die 
Energie sparen. Es bleibt daher 
sehr gerne in den gewohnten 
Bahnen. 

Die berühmte Komfortzone, die einen so 
oft behindert!
LALOUSCHEK: Ja, aber will ich Gestalterin 
meines Lebens sein oder gestaltet wer-
den? Eine Frage, die ich meine Klienten 
auch gerne beantworten lasse, ist: Stel-
len Sie sich Ihr Leben als einen Kreis vor 
mit drei Bereichen. Der Ich-Abschnitt, 
ein sozialer Teil mit Familie und Freun-
den, und als drittes Segment: der Beruf. 
Zeichnen Sie die Bereiche als drei Tor-
tenstücke ein, je nachdem, wie viel Platz 
sie in Ihrem Leben einnehmen. Daneben 
kommt ein zweiter Kreis. Angenommen, 
Sie wären Ihre eigene Beraterin, welche 

Meist kommt es dann spontan heraus. 
Zum Beispiel: „Ich will endlich wieder 
einen selbstbestimmten Tag haben!“ 
Dann sind wir der Sache schon ein biss-
chen näher. Oder ein anderer vollen-
det den Satz mit: „Ich will eine Arbeit 
haben, wo es nette Kollegen und Vorge-
setzte gibt!“ Ein anderer wieder könnte 
sagen: „Ich will daheim einfach nicht 
mehr so viel streiten müssen!“ 
Und darauf kann man dann aufbauen?
LALOUSCHEK: Ja, wenn die individuel-
len Sehnsüchte mal definiert sind. Der 
eine wünscht sich eine bessere Bezie-
hung, der andere mehr Freiheitsgefühl, 
der Dritte mehr Entspannung, und der 
Vierte möchte mit sich selbst Frieden 
schließen. So mancher kommt recht 
bald drauf, dass er sich den größten 
Druck selber macht. Viel zu viele glau-
ben unbewusst, für ihre Existenzbe-
rechtigung ständig Leistung erbringen 
zu müssen. Da gilt es, das Gefühl zu 
entwickeln: Es ist gut, dass ich da bin, 
unabhängig von dem, was ich leiste. 
Nicht jeder findet gleich den Weg in eine 
Profi-Beratung. Was kann ich mich zuerst 
einmal allein fragen?

»

D er Tag, an dem ich alles hin-
schmeiße“ heißt das zeitlose 
Buch, das er vor zwei Jahren 
geschrieben hat. Für alle, die 

nicht mehr so wirklich wissen, wie es 
weitergehen soll, ständig ausgepowert 
sind, ohne dabei Erfolgserlebnisse zu 
haben. Sich zwischen Job und familiä-
ren Pflichten gefangen fühlen und sich 
nicht trauen, die Belastungen zu redu-
zieren. Angst vor Veränderung, auch 
wenn einen das Gewohnte fertigmacht. 
Wolfgang Lalouschek kennt diese Falle. 
Der Facharzt für Neurologie, Vorstand 
der Fakultät für Psychosomatik an der 
Sigmund-Freud-Universität und Leiter 
des Gesundheitszentrums „The Tree“ 
in Wien widmet sich als Coach vor 
allem der Burnoutprävention. Sein Pro-
gramm „MY 21“ wurde in Corona-Zei-
ten entwickelt, um die Resilienz zu stär-
ken – gedacht für Firmenteams, aber 
auch Einzelpersonen. Die 21 „Hebel“, 
mit denen die Gesundheit in wenigen 
Wochen signifikant verbessert werden 
kann, sind jedoch auch in weniger kri-
sengeschüttelten Zeiten ein Gewinn. Mit 
welchen ersten Schritten man immer 
starten kann, wenn einem alles über 
den Kopf zu wachsen scheint, bespra-
chen wir mit dem Experten. 

„WILL ICH GESTALTERIN MEINES LEBENS 
SEIN ODER GESTALTET WERDEN?“ 
Man fühlt sich irgendwie unzufrieden, 
überfordert, freudlos – und kann die 
Ursachen nicht wirklich auf den Punkt 
bringen. Wo fängt man an mit Verände-
rung, wenn alles dunkelgrau scheint?
LALOUSCHEK: Ein Mensch, der sich so 
schlecht fühlt, trägt ständig ein inne-
res Nein in sich. Er ist im Widerstand 
gegen seine Jobbedingungen, Bezie-
hungen, sein Leben überhaupt. Wenn 
ich mit einem Patienten im Gespräch 
bin, versuche ich möglichst unauffällig 
herauszufinden, wo sein inneres Ja, der 
Schlüssel zu mehr Lebensfreude, liegt. 
Wie kann so ein Gespräch ablaufen?
LALOUSCHEK: Er oder sie sagt zum Bei-
spiel: „Ich kann nicht mehr in dem 
Hamsterradl.“ Ich frage: „Sondern?“ 

Ein Mensch, der 
sich so schlecht 

fühlt, trägt ständig 
ein inneres Nein  

in sich.“
UNIV.-ROF.  DR .  WOLFGANG 

LALOUSCHEK
FACHARZT FÜR NEUROLOGIE , 

SYSTEMISCHER COACH 
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Dinge loszulassen. Sonst würde es mich 
bestimmt dazu drängen, ständig an 
diese unerledigten Sachen zu denken, 
und mich total stressen. 
Das klingt nach einer sehr guten Idee!
LALOUSCHEK: Neben diesen äußeren 
Belastungsfaktoren gibt es auch noch 
die inneren. Die kann man nicht so ein-
fach durchstreichen, aber sehr wohl 
daran arbeiten. Faktoren wie: Ich muss 
perfekt sein, alle müssen mich lieb 
haben, ich darf niemanden um Hilfe 
bitten. Diese Muster ziehen sich dann 
durch unser Berufs- und Privatleben. 
Das muss man aber auch erst einmal 
erkennen.
LALOUSCHEK: Genau. Mir fällt da das 
Beispiel einer Bankerin, Mitte 40, ein. 
Sie war total fertig, schweres Burnout. 
Ich lud sie ein, doch mal mit ihrer Fami-
lie zu kommen. Mann, zwei Kinder, um 
die 20, die noch daheim wohnten. Alles 
sehr nette Menschen, aber: Weder der 
Sohn noch die Tochter und schon gar 
nicht der Ehemann wussten, wie man 
den Geschirrspüler einschaltet. Weil 
diese Frau in ihrem Perfektionsstre-
ben und dem Drang, es allen recht zu 
machen, neben ihrem anstrengenden 
Job auch noch den Haushalt geschupft 
hat. Das sind Bereiche, wo ich was ver-
ändern kann, innere Stressantreiber, 
die beeinflussbar sind.
Aber wenn ich eine belastende Situation 
doch nicht so schnell ändern kann?
LALOUSCHEK: Dann sollte ich zumindest 
versuchen, meine Einstellung zu verän-
dern. Ich versuche, sie nicht mehr abzu-
lehnen, sondern ein inneres Ja dazu zu 
finden. Viktor Frankl hat gesagt, Men-
schen halten fast alles aus, wenn sie 
ein Wozu haben. Wenn ich gute Gründe 
habe und mich entscheide, die Situa-
tion zumindest eine Zeit lang durchzu-
stehen, wird die innere Belastung viel 
geringer. Und es fällt mir auch leichter, 
mich wieder auf andere, erfreulichere 
Bereiche meines Lebens zu fokussieren. 
So lange, bis ich etwas ändern kann, 
den Mut gefasst habe. 
Stichwort „MY 21“: Ihr Programm für kör-
perliche und mentale Gesundheit soll da 
unterstützen.
LALOUSCHEK: Ja, wir haben hier sechs 
Handlungsfelder, von der Bewegung 
über die Ernährung bis zur mentalen 

„MY 21“:  
EXTRATERMIN FÜR  

WOMAN-LESERINNEN
Hinter „MY 21“ stehen  

Prof. Wolfgang Lalouschek und 
seine Experten, die mithilfe von 

21 Modulen aus diversen 
Bereichen deine Wider-

standskraft erhöhen wollen. 
Die Sparten sind: Ernährung, 
Bewegung, Schlaf, mentale 

Stärke, Stressverarbeitung und 
soziale Gesundheit. Jeden Tag 

bekommst du ein neues Modul 
mit spannenden Hintergrund-
infos und einem Maßnahmen-

paket digital geliefert. Am 
Beginn steht ein Webinar mit 
Dr. Lalouschek, wo du Fragen 
stellen kannst. Eigentlich in 

Corona-Zeiten gegründet, hat 
„MY 21“ nichts an Aktualität 

verloren. In vielen Firmen 
wurde es bereits für die Mit-
arbeiter gebucht, inzwischen 

gibt es auch die Anmeldemög-
lichkeit für Einzelpersonen. 

WOMAN-Leserinnen bietet der 
Experte den Leitfaden zur Ver-
besserung der Lebensqualität 
zum Sonderpreis von € 49,– 
inklusive Webinar am 15. Juli,  

18 Uhr, an. Dauer des Webinars:  
90 Min. Anmeldung unter  
my21.at. Als Rabattcode 

WOMAN eingeben.

Verteilung würden Sie sich nun emp-
fehlen? Und schon kann ich mir überle-
gen, was ein erster kleiner Schritt vom 
ersten zum zweiten Kreis sein könnte. 
An dieser Stelle zitiere ich immer gerne 
die australische Autorin Bronnie Ware, 
die Sterbende fragte, was sie am meis-
ten bereuen würden. An erster Stelle 
kam: die eigenen Träume und Wünsche 
zu wenig gelebt zu haben, und zwei-
tens, den nahestehenden Menschen zu 
wenig Zeit geschenkt zu haben. Keiner 
hat gesagt: Ich hätte mehr Stunden im 
Büro verbringen sollen. 
Ja, aber wenn der Job das größte Torten-
stück ist, kann man vielleicht trotzdem 
nicht so einfach etwas reduzieren. 
LALOUSCHEK: Ich sag: Ein bissl was geht 
immer. Zumindest wenn man, etwa 
durch einen Dritten, einen anderen 
Blickwinkel auf die Sache kriegt. Vielen 
Leuten ist zum Beispiel nicht bewusst, 
wie schädlich Multitasking ist. 
Warum wird Multitasking inzwischen 
so abgelehnt? Vor nicht allzu langer Zeit 
war man noch so stolz, wenn man diese 
Fähigkeit besaß …
LALOUSCHEK: Inzwischen weiß man 
aus der Hirnforschung, dass es extrem 
nachteilig für uns ist, wenn wir mehrere 
Sachen gleichzeitig machen. Wir haben 
signifikant weniger Arbeitsspeicher, da 
das Gehirn zum Umschalten von einer 
Tätigkeit zur nächsten sehr viel Ener-
gie braucht. Wir werden langsamer und 
fehleranfälliger. Wir fühlen uns außer-
dem getrieben und gestresst, und am 
Ende des Tages haben wir nichts fer-
tig. Daher keine Erfolgserlebnisse und 
keine Glückshormone. Das Thema steht 

auch am ersten Tag des Programms „MY 
21“ (siehe Kasten oben, Anm.), weil es so 
wichtig ist.
Da kommen wir etwas später noch darauf 
zurück. Jetzt bitte noch mal zu den verän-
derten Blickwinkeln, die helfen können.
LALOUSCHEK: Die To-do- und die Not-to-
do-Liste zum Beispiel. Sie haben eine 
To-do-Liste, da steht etwa drauf: Arti-
kel schreiben, Präsentation vorbereiten 
usw., und privat brauchen Sie ein Gel-
sengitter, sollten das Auto zum Service 
fahren und die neue Nachbarin einla-
den. Alles schaffe ich nicht an einem 
Tag, also schreibe ich auf die Not-to-
do-Liste, was ich mir für heute nicht 
vornehme – und streiche das sicht-
bar durch. Damit kann ich das Unter-
bewusstsein besser überzeugen, diese 

»
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Stärke, definiert. 21 Tage lang gibt es 
täglich ein Modul, das mir zeigt, wie ich 
mich fit für die Zukunft mache. Mich als 
Selbstgestalter erleben kann. Wie ich 
etwa in wenigen Wochen die Kraft mei-
nes Immunsystems um 50 Prozent und 
die Sauerstoffkapazität meines Blutes 
um 40 Prozent erhöhen kann. 
Wie denn?
LALOUSCHEK: Das geht mit moderatem 
und intervallbasiertem Ausdauertrai-
ning, Laufen, Radfahren sowie Cross-
trainer, eine halbe Stunde täglich. 
Etwas aufwärmen, dann 4 bis 5 Minu-
ten bei einem Puls von 120 bis 130 (für 
Herzgesunde) trainieren, darauffolgend 
1 bis 2 Minuten die Intensität verringern, 
sodass der Puls wieder langsamer unter 
100 geht. Danach wieder steigern. Ideal 

M I R I A M  B E R G E R  ■

wären 5 bis 6 solcher Zyklen. 
Aber wenn mein Gehirn lieber in der 
Komfortzone bleiben will? 
LALOUSCHEK: Nicht verzagen. Damit 
ein neues Verhalten zur Gewohnheit 
wird, brauchen wir 28 Wiederholungen. 
Wenn ich mir vornehme, ab morgen fünf 
Minuten in der Früh zu meditieren, habe 
ich nach vier Wochen täglicher Ausfüh-
rung die Chance, dass es zur Gewohn-
heit geworden ist, die mir dann sogar 
fehlen würde. Aber bis dorthin ist es 
immer eine Überwindung. Deshalb ist 
es auch so wichtig und hilfreich, nicht 
mehrere Ziele gleichzeitig anzustreben, 
sondern mal eines herauszusuchen und 
das wirklich anzugehen. 

Vielen Leuten ist 
nicht bewusst, wie 

ineffektiv 
und schädlich  

Multitasking ist.“
WOLFGANG LALOUSCHEK

ÜBE R NE UE FO RSCHUNGEN
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