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Ressort: Special interest
Die Kunst bewusster Wahl im L eben
Klagenfurt, 19.02.2026 [ENA]

Prioritdten im L eben setzen — Zwischen Selbstbestimmung, Klarheit und Sinn: Esist spét am Abend. Der
Kalender war voll, die To-do-Liste abgearbeitet, unzéhlige Nachrichten beantwortet. Und doch bleibt ein
leiser Gedanke: War das heute wirklich wichtig? Viele Menschen kennen dieses Gefuhl.

Wir —ja, wir sind produktiv — aber nicht unbedingt erflllt. Aktiv — aber nicht unbedingt ausgerichtet. In
einer Welt, die Geschwindigkeit belohnt und permanente Verflgbarkeit erwartet, wird Aktivitét oft mit
Bedeutung verwechselt. Doch beides ist nicht dasselbe. Prioritéten zu setzen ist daher weit mehr as eine
organisatorische Technik. Esist eine bewusste Entscheidung dariiber, wie wir unser Leben gestalten wollen
—und wofUr wir unsere begrenzte Zeit einsetzen.

Psychol ogische Forschung, insbesondere die Sel bstbestimmungstheorie von Edward Deci und Richard
Ryan, beschreibt Autonomie a's eines der grundlegenden menschlichen Bedirfnisse. Menschen mdchten
nicht nur funktionieren — sie mochten gestalten. Wer seine Prioritéten selbst definiert, stérkt dieses Gefiinl
von Autonomie. Fehlt es hingegen, entsteht leicht der Eindruck, nur noch auf @ufere Anforderungen zu
reagieren. E-Mails strukturieren den Tag, Erwartungen anderer bestimmen Entscheidungen,
gesellschaftliche Normen beeinflussen langfristige L ebenswege. Prioritéten setzen bedeutet deshalb, die
innere Steuerung zurtickzugewinnen. Es heil3t, bewusst zu entscheiden: Was verdient meine
Aufmerksamkeit — und was nicht?

Ein zentrales Problem moderner Lebensfihrung ist die Verwechslung von Dringlichkeit mit Bedeutung.
Dringendes fordert sofortige Aufmerksamkeit. Es erzeugt Druck und vermittelt das Gefiihl von Relevanz.
Doch langfristige Zufriedenheit entsteht selten durch das Abarbeiten akuter Anforderungen. Entscheidend
sind haufig jene Dinge, die nicht laut werden: Gesundheit, stabile Beziehungen, personliche Entwicklung
oder die Pflege eigener Interessen. Sie drangen sich nicht auf — sie miissen bewusst gewahlt werden. Gerade
diese , nicht dringenden, aber wichtigen“ Bereiche prégen jedoch Lebensqualitét und Sinn. Wer ihnen
keinen Raum gibt, investiert vor allem in das Kurzfristige — und vernachléssigt das Wesentliche.

Das menschliche Gehirn ist nicht firr unbegrenzte Komplexitét ausgelegt. Forschung zur sogenannten
»Decision Fatigue" zeigt, dass unsere Entscheidungsfahigkeit mit jeder zusétzlichen Wahlméglichkeit sinkt.
Zu viele Optionen flhren nicht zu mehr Freiheit, sondern zu mentaler Erschopfung. Prioritétensetzung
bedeutet daher auch Reduktion. Sie schiitzt unsere kognitive Energie. Sie ermdglicht Tiefe statt
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Oberfl&chlichkeit. Jedes ,, Ja* zu einer Aufgabe ist gleichzeitig ein ,Nein* zu einer anderen. Diese
Begrenzung wird oft a's Verlust empfunden — tatséchlich ist sie Voraussetzung fir Konzentration und
Wirksamkeit. Ziele kdnnen sich verandern: Karriereschritte, Projekte, Lebensmodelle. Werte hingegen sind
oft stabiler.

Werte beantworten nicht die Frage , Was will ich erreichen?*, sondern ,, Wofir mdchte ich stehen? . Wer
seine Prioritéten an personlichen Werten ausrichtet, gewinnt Orientierung auch in komplexen Situationen.
Der Wochenplan wird dann nicht nur effizient, sondern sinnvoll. Eine einfache, aber wirkungsvolle
Reflexionsfrage lautet: Spiegelt mein Alltag das wider, was mir wirklich wichtig ist? Wenn Handeln und
innere Uberzeugung auseinanderfallen, entsteht innere Spannung. Wenn sie tibereinstimmen, entsteht
Stimmigkeit — eine der stérksten Quellen nachhaltiger Zufriedenheit.

Ein wesentliches Hindernis klarer Prioritéten ist die Angst, etwas zu verpassen. Die moderne Kultur der
sténdigen Vergleichbarkeit verstarkt dieses Gefihl. Jede Entscheidung scheint eine andere M églichkeit
auszuschliefzen. Doch genau darin liegt die Essenz bewusster Lebensfiihrung: Nicht alles gleichzeitig
verfolgen zu kdnnen. Tiefe entsteht durch Fokussierung. Bedeutsame Erfahrungen wachsen aus Hingabe —
nicht aus Gleichzeitigkeit. Prioritdten zu setzen verlangt daher Mut. Den Mut, auszuwéhlen. Den Mut, zu
verzichten. Den Mut, Verantwortung flr das eigene L eben zu Ubernehmen.

Prioritéten sind nicht statisch. Lebensphasen verdndern Gewichtungen. Manchmal steht berufliche
Entwicklung im Vordergrund, manchmal Familie, manchmal Gesundheit oder Neuorientierung. Resilienz
bedeutet nicht, einmal gesetzte Prioritéten starr zu verteidigen, sondern sie regelméafiig zu reflektieren und
anzupassen — ohne die eigenen Werte aus den Augen zu verlieren. Es geht nicht um perfekte Balance,
sondern um bewusste Ausrichtung.

Prioritdten im Leben zu setzen heifdt nicht, mehr Kontrolle auszuiiben. Es bedeutet, bewusster zu wahlen.
Bewusster zu leben. Es heif3t, Energie dort einzusetzen, wo Bedeutung entsteht.

Es heil3t, Unwichtiges loszulassen, um Raum fur Wesentliches zu schaffen. Und es heil3t, das eigene Leben
nicht dem Zufall oder fremden Erwartungen zu Uberlassen. Am Ende zéhlt nicht die Anzahl erledigter
Aufgaben. Entscheidend ist, ob unser Handeln im Einklang mit dem steht, was unsinnerlich wichtig ist.
Prioritdten sind keine Planungsinstrumente, sondern sie sind Ausdruck unserer Haltung zum Leben. Sie
helfen uns, unser Leben erflillt und bewusst aktiv gestaltet zu |eben.

Bericht online lesen: https://www.en-a.ch/specia_interest/die_kunst_bewusster_wahl_im_leben-93080/
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