PRAXIS GUTE VORSATZE

Alle Jahre
wieder

Fir das Jahr 2016 wiinschte sich der GroBteil der Bevélkerung weniger
Stress, wie eine reprasentative DAK-Befragung ergab. Weitere Ziele
waren mehr Zeit mit der Familie, sich mehr zu bewegen, abzunehmen
oder das Rauchen aufzugeben.

eues Jahr, neues
Glick: Weg mit
dem Glimmstan-
gel, kein Stress
mehr im Job oder regelmiflig
Sport treiben - gute Vorsitze
sind schnell gefasst, doch haufig
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auch rasch wieder vergessen.
Fiir viele Menschen ist der Jah-
reswechsel ein Ansporn, Bilanz
zu ziehen und neue Vorhaben
anzuvisieren. Dabei braucht
man eigentlich kein besonderes
Datum, um die Gewohnheiten
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einmal auf den Priifstand zu
stellen. Hinter den guten Vor-
sitzen zum neuen Jahr stecken
verschiedene psychologische
Prinzipien: Zum einen sind sie
der Versuch, das eigene Leben
zu kontrollieren. Zum anderen
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eroffnet man einen ,Kampf*
und befindet sich von nun an in
einem permanenten Konflikt
mit dem inneren Schweinehund
oder der Nikotinsucht.

Wer eine Chance haben moch-
te, seine Vorsitze tatsichlich
einzuhalten, sollte sich realis-
tische Ziele setzen. Zehn Kilo
kann man nicht in acht Wo-
chen abnehmen, auch ein
Rauchstopp wird schwierig,
wenn beispielsweise der Partner
weiterhin in den eigenen vier
Winden flei$ig qualmt. Haufig
sind die Absichten nicht nur zu
unpriézise, sondern auch viel zu
hoch angesetzt. Hinzu kommt,
dass sie manchmal miteinander
im Konflikt stehen. Die oben
genannte DAK-Umfrage zeigte,
dass nur etwa jeder Zweite seine
guten Vorséitze dauerhaft be-
folgt, Médnner (57 Prozent) sind
in diesem Punkt etwas willens-
stirker als Frauen. Hilt man die
Vorhaben nicht ein, fithrt das
zu Frustration und schlechter
Stimmung. Daher ist es sinn-
voll, sich lieber wenige Dinge
vorzunehmen und diese dann
zu erfiillen. Es ist auflerdem rat-
sam, das eigene Verhalten auch
wiahrend des Jahres zu reflektie-
ren und sich unabhingig von
Silvester Ziele zu setzen.

Scheitern muss nicht sein

Um die eigenen Absichten auch

wirklich zu vollenden, sind fol-

gende Fehler zu vermeiden:

= Die Messlatte sollte nicht zu
hoch gelegt werden, die Er-
wartungen miissen realis-
tisch sein und diirfen keinen
Leistungsdruck hervorrufen.

= Schwammige Formulierun-
gen lassen es zu, dass man
sich das berithmte Hinter-
tirchen offen hilt. Es gilt
also, prizise Verhaltenswei-
sen aufzuschreiben.

= Auch der individuelle Zeit-
punkt muss stimmen, denn
einige Vorsitze erfordern
viel Energie und Zeit. Nicht



immer ist der Beginn des
neuen Jahres der ideale Mo-
ment fiir eine Veranderung.

= Empfehlen Sie Thren Kun-
den, sich nicht zu viele Ziele
zu setzen, denn diese konn-
ten einander im Weg stehen.
Es ist besser, sich zunachst
auf eine Sache zu fokussie-
ren und diese dann konse-
quent durchzuziehen.

= Ein weiterer Grund, warum
Menschen ihre Vorhaben
manchmal nicht mehr ver-
wirklichen, besteht darin,
dass die Motivation nicht
ausreichend vorhanden ist.
Dies liegt zum Beispiel da-
ran, dass die Ziele eigentlich
gar nicht die eigenen sind.
Mit Ehrgeiz an Dinge heran-
zugehen, gelingt nur, wenn
man selbst innerlich davon
tiberzeugt ist.

= In einigen Fillen liegt das
Misslingen auch daran, dass
der Weg zum Ziel ungiinstig
gewdhlt ist. Mochte jemand
abnehmen, ist es unzurei-
chend, sich einfach ,nur® et-
was mehr zu bewegen. Statt-
dessen benotigt er Hilfsmit-
tel (wie etwa einen Ernah-
rungsplan, eine Sportgruppe
oder einen auf ihn zuge-
schnittenen Trainingsplan).

Kampf gegen den inneren
Schweinehund Es gibt ver-
schiedene Mafinahmen, die
dabei helfen, dass die guten
Vorsitze auch tatsichlich um-
gesetzt werden. Eine Moglich-
keit besteht darin, die Ziele
aufzuschreiben und auch Teil-
ziele sowie Riickschldge zu no-
tieren. Dies unterstiitzt die
Reflexion des eigenen Verhal-
tens. Dariiber hinaus ist es sinn-
voll, Alternativen vorwegzu-
nehmen, wenn Ausreden dro-
hen: Wer also nur bei schonem
Wetter joggen geht, sollte sich
schon die Schwimmtasche zu-
sammenpacken, fir den Fall,
dass es in Stromen regnet. Auch

fiir kiinftige Nichtraucher ist es
ratsam, Risikosituationen vor-
wegzunehmen und sich Ersatz-
handlungen (etwa Kaugummi
kauen, Sport, Obst bereitstel-
len) zu suchen.

Schritt fiir Schritt Kleine Er-
folgserlebnisse sind wichtig fiir
die Motivation. Raten Sie daher
Thren Kunden, sich tber kleine
Fortschritte zu freuen. Nach der
zuriickgelegten Joggingstrecke
kann man stolz auf sich sein
und darf sich auch mal selbst
loben. Belohnungen unterstiit-
zen das Fortfithren der Pline:
Wer durch eine Diit bereits an
Gewicht verloren hat, konnte
sich etwa einen Wellness-Tag
gonnen. Kunden, die den ersten
rauchfreien Monat hinter sich
haben, sollten sich zur Motiva-
tion von dem gesparten Geld
etwas Schones kaufen.

Partner und Arzt als Moti-
vator Erstmals fragte die
DAK-Gesundheit auch nach
der Motivation fiir den Start in
ein gestinderes Jahr 2016. 62
Prozent nannten ihr personli-
ches Empfinden als Grund fir
die erwiinschte Verdnderung,
fiir fast jede zweite Person wire
eine akute Erkrankung ein An-
reiz, sich um die eigene Ge-
sundheit zu kiimmern, wiahrend
45 Prozent den AnstofS des Arz-
tes als Motivation sahen. Mehr
als jedem dritten Befragten
wiirde eine Aufforderung durch
den Partner helfen, sich neue
Ziele zu setzen - dies gilt vor
allem fir Minner. Oft bietet
Gruppendruck Unterstiitzung,
sich an die guten Absichten zu
halten. Raucher, die ihre Last
ablegen mochten, konnen bei-
spielsweise ihren Freunden und
ihrer Familie von ihrem Vorha-
ben berichten. M
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