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Vorwort

Das Wissen Uber die Ursachen und die Behandlung chronischer Erkrankungen hat
sich in den letzten Jahren dramatisch entwickelt. Das zahlt sich flr Patienten eben-
so aus wie fur Gesunde.

Wir wissen zum Beispiel, dass viele Krankheiten, insbesondere Herz- und GefaBer-
krankungen und Diabetes Typ 2, durch gesundes Verhalten vermeidbar sind. Wich-
tig sind v. a. ausreichende Bewegung, eine gesunde nahrstoffreiche Ern&hrung,

die an den personlichen Kalorienbedarf angepasst ist, sowie der verantwortliche
Umgang mit Alkohol und Nikotin.

Kérperliche Bewegung hilft aber nicht nur die gefahrliche Arteriosklerose und Uber-
gewicht zu vermeiden, sondern unterstitzt die moderne medikamentdse Therapie
wirksam. Viele Symptome lassen sich durch ausreichende Bewegung und Einstel-
lung des Nikotinkonsums reduzieren. Bewegung hilft dartber hinaus, die Prognose
einer Erkrankung deutlich zu verbessern.

Die Forschung hat es nachgewiesen: Sie selbst kdnnen lhre Gesundheit entschei-
dend beeinflussen. Zum Beispiel, indem Sie sich bewusst ernahren, regelmaBig Ihr
Gewicht kontrollieren und gezielt kdrperlich aktiv werden.

Mit dieser Broschure und dem dazugehorigen Trainingsbuch méchten wir diese
wissenschaftlichen Erkenntnisse in die Praxis umsetzen und fur Sie nutzbar machen.

Sie erlernen in kleinen Schritten und mit erprobten Ubungen, sich selbst fir mehr
Gesundheit zu motivieren.

Das Trainingsbuch enthalt Anregungen, wie Sie sich selbst Ziele setzen kénnen
und auch dann lhren inneren Schweinehund nicht ,bellen” lassen, wenn andere
Angebote verlockend erscheinen.

Ich winsche lhnen, dass Sie davon so viel wie méglich profitieren!

Professor Dr. med. Martin Halle
Kardiologe und Sportmediziner
Technische Universitat Mdnchen
Praventive und Rehabilitative Sportmedizin
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»~Ja, ich weiB, ich sollite aufhdren zu rauchen. Jag, ich weiB, ich sollite mich
mehr bewegen. Jg, ich weiB, ich solife mehr Obst essen.” Fur die meisten
von uns sind solche Botschaften ein alter Hut. Wir wissen: Es ist richtig. Wer
sich viel kérperlich bewegt, auf eine ausgewogene Erndhrung achtet,
sich beim Alkohol zurtckhdlt und auf das Rauchen verzichtet, der tut sei-

ner Gesundheit viel Gutes.

Aber wir haben diese guten Ratschlage schon so oft
gehdrt und nicht umgesetzt, dass sie uns gar nicht
mehr erreichen. Haufig wissen wir ganz genau, was
richtig ware, und tun doch das Gegenteil. Unserem
Auto schenken wir vielleicht mehr Aufmerksamkeit als
unserer Gesundheit. Wir bringen es regelmaBig zum
TUV, achten auf den Olstand und pflegen es nach
einer langen Reise.

Was fehlt uns eigentlich zur Zufriedenheit? Warum tun
wir nicht endlich das, wovon wir wissen, dass es gut
flr uns ware?

Warum soll ich meine Lebensweise veréandern? Was
bringt mir das? Wenn Sie darauf eine befriedigende
Antwort finden, beginnen Sie sich selbst zu motivie-
ren. Motivation fangt mit Denken an. Uberlegen Sie,
was Sie wollen und warum.

Héren Sie sich einmal selbst zu, mit welchen Argu-
menten Sie Gesundheitsratschlagen innerlich begeg-
nen. Vielleicht sagen Sie: Ich habe einfach keine Lust,
so viel Obst und GemuUse zu essen. Ich bin doch kein
Kaninchen. Oder: Ich schaffe es einfach nicht, regel-
maBig in das Fitnesscenter zu gehen. Ich bin nach der
Arbeit so kaputt, da will ich nur noch die Beine hoch,
legen. Oder: Rauchen ist gar nicht so schlimm. Mein
Onkel hat zwei Schachteln am Tag geraucht und ist
auch 86 Jahre alt geworden. Treppen steigen? Wenn
ich oben ankomme, bin ich so aus der Puste — nein,
das kann gar nicht gesund sein. Gesunde Lebenswei-
se — Fehlanzeige. Das ist doch am ehesten etwas fur
Gesundheitsapostel.

,Darf ich mich vorstellen? Mein Name ist Faule Socke! Ich
werde Sie in dieser Broschire begleiten ... wenn ich mich
dazu aufraffen kann.”

Mit solchen oder &hnlichen Argumenten sorgen wir
dafur, dass alles so bleibt, wie es ist. Am inneren Dia-
log liegt es, ob wir uns verandern wollen oder nicht.

Viele finden Argumente fur ein gestnderes Leben erst
dann, wenn ein auBerer Anlass sie dazu bringt, zum
Beispiel, weil das Lieblingskleid nicht mehr passt, ein
Kollege mit ihnen Sport treiben will oder weil es in der
Firma ein interessantes Sportangebot gibt.



Dann veréndern Sie lhren inneren Dialog. Statt

der Nachteile stellen Sie den Nutzen der gesunden
Lebensweise in den Vordergrund. Zum Beispiel:
Wenn ich weniger StBes esse, werde ich schlanker.
Oder: Wenn meine Freunde jetzt alle zum Sport
gehen, schaffe ich das auch. Und wenn lhnen

das, was Sie tun, auch noch SpaB macht, steht der
Gesundheit nichts im Wege!

Motivation zu einer gestinderen Lebensweise beginnt
damit, dass Sie ernsthaft abwégen, was sie lhnen
bringt. Kénnen Sie sich davon Uberzeugen, dass der
Nutzen fur Sie gréBer ist als Ihr Aufwand, haben Sie
eine gute Startposition gefunden.

Dabei gehoren ,Motivation* und ,Volition* (Willens-
kraft) eng zusammen.

Die Starkung der Motivation und der Volition ist die
Grundlage des MoVo-Konzepts des Sport- und Moti-
vationspsychologen Prof. Dr. Reinhard Fuchs von
der Universitat Freiburg und Prof. Dr. Wiebke Gohner,
Physiotherapeutin und Psychologin an der Katho-
lischen Fachhochschule Freiburg.

In dieser Broschlre und dem dazugehdérigen Trai-
ningsbuch erganzen sich Theorie und Praxis. Sie
erfahren Wissenswertes zum Thema Motivation. Sie
finden Hintergrundinformationen, aber auch anschau-
liche Beispiele und kénnen dabei Ihre Visionen fur Ihr
ganz personliches Ver&dnderungsprojekt entwickeln.



Motive und Bedurfnisse

Menschen unterscheiden sich in ihren Motiven und
Bedurfnissen. Fur den einen ist die Vorstellung, den
Samstagabend allein vor dem Fernseher zu verbrin-
gen, nur wenig reizvoll; er ist deshalb sehr bestrebt,
sich fUr diesen Abend mit Bekannten zu verabreden.
Fur einen anderen wéare dagegen ein solcher Fern-
sehabend eine gemdtliche Angelegenheit, auf die er
sich richtig freut; gerade auch, weil er dabei ganz fur
sich sein kann.

Wie wir einen solchen Fernsehabend bewerten, hangt
von unseren Motiven und Bedurfnissen ab. Jeder
sieht die Welt um sich herum durch seine subjektive
Motiv-Brille. Hat jemand ein ausgepragtes Bedurf-

nis nach Geselligkeit, dann sind fUr ihn Situationen
besonders erstrebenswert, in denen er mit anderen
Menschen zusammen sein kann. Psychologen sagen
dann, er hat ein starkes ,Anschlussmotiv®. Er 1&sst
sich von der Vorstellung, z. B. beim Sport mit anderen
Menschen etwas zusammen unternehmen zu kénnen,
in besonderer Weise motivieren.

Besitzt eine Person dagegen eher ein starkes ,Leis-
tungsmotiv“, dann wird sie die verschiedenen
Lebenssituationen vor allem danach beurteilen, ob
sie die Mdglichkeit bieten, sich selbst und anderen zu
zeigen, wie ,gut” man ist. Da genutgt oftmals schon
ein Tacho am Rad und die Person lasst sich dadurch
zu Hoéchstleistungen anspornen. Menschen mit einem
schwachen Leistungsmotiv lasst der Tacho dagegen
eher ,kalt"“.

Neben Geselligkeit und Leistung gibt es natlrlich
noch weitere Motive und BedUrfnisse, insbeson-

dere auch das BedUrfnis nach Gesundheit. Motive
definieren unser personliches Koordinatensystem;
sie bestimmen zum Beispiel auch, wie wichtig uns
bestimmte Gesundheitsziele sind und wie viel Motiva-
tion wir aufbringen werden, um sie zu erreichen.



Was ist Motivation?

Im Alltag wird das Wort Motivation oft im Sinne von
,Begeisterung fur eine Sache” verwendet. Motivation
gibt unserem Handeln Energie und eine Richtung.

Wenn wir hoch motiviert sind, mobilisieren wir alle
unsere Krafte, um unsere Ziele zu erreichen. Wir las-
sen nicht eher locker, bis wir ein einmal gestecktes
Ziel erreicht haben. Wir fihlen uns gefesselt von dem,
was wir erreichen wollen. Vielleicht drangt uns irgend-
etwas dazu, Sport zu treiben, oder wir splren das
Verlangen, endlich wieder in Bewegung zu kommen.

Psychologen beschreiben Motivation als Druck- oder
Zugphanomen: Druck-Motivation liegt immer dann
vor, wenn unser Handeln von innen heraus angetrie-
ben wird, z. B. durch Triebe und Instinkte. Im Inneren
unseres Organismus staut sich etwas an, das nach
Entladung und Befriedigung verlangt. Diese Art von
Druck empfinden wir vor allem bei den kérperna-
hen Bedurfnissen, wie z. B. Hunger und Durst. In

der Regel handelt es sich hier um Mangelzustande
des Organismus, die sich mit den zurlckliegenden
Ereignissen erklaren lassen. Zum Beispiel: Ich habe
starken Durst, weil ich schon seit vielen Stunden
nichts mehr getrunken habe.

Bei komplexeren Verhaltensweisen — wie der regel-
méaBige Besuch des Fitnesscenters oder fettarme
Erndhrung — haben wir es mit der Zug-Motivation zu
tun. Dann wird unser Handeln weniger von zurdicklie-
genden Mangelzustdnden angetrieben als vielmehr
von in der Zukunft liegenden persénlichen Zielen.

Die Frage nach der Motivation ist die Frage nach dem
Wozu. Wozu sollte ich meine Gesundheit erhalten?
Wozu sollte ich mich gesund ernahren? Wozu sollte
ich mit dem Rauchen aufhéren? Wer darauf eine klare
Antwort findet, wer die eigenen Ziele kennt, baut die
eigene Motivation auf solidem Grund.

Empfinden wir unsere Ziele als attraktiv, fallt es uns
leichter, Anstrengungen und Unannehmlichkeiten in
Kauf zu nehmen. Motivation hangt also ganz wesent-
lich von den personlichen Zielen ab. Im Freiburger
MoVo-Konzept spielt das Thema der Gesundheits-
ziele deshalb eine zentrale Rolle.



Was ist Volition?

Kennen Sie das? Sie wissen, dass Sie sich nach einer
Stunde Sport gelést und zufrieden fuhlen. Wenn Sie
regelmaBig trainieren wirden, lieBen auch Ihre Ricken-
schmerzen nach. Wie die meisten Menschen brau-
chen Sie nicht mehr Uberzeugt zu werden, wie wohl-
tuend eine gesunde Lebensweise fur Sie ware. Oft
sind Sie schon hoch motiviert — und dennoch gelingt es
Ihnen nicht, das, was Sie sich vorgenommen haben,
in die Tat umzusetzen.

Der Grund ist dann nicht die fehlende Motivation,
sondern die fehlende Willenskraft, auch als Voliti-

on bezeichnet. Willenskraft wird vor allem dann
gebraucht, wenn Barrieren auftauchen, die unsere
Absichten und Plane vereiteln kdnnten. Bei diesen
Barrieren kann es sich um auBere Hindernisse han-
deln. Sie kennen das vielleicht, lhnen sind plétzlich
alle maglichen Aktionen wichtiger als lhre geplanten
Trainings im Fitnesscenter.

Beruflicher Stress wird haufig angefuhrt, wenn es
darum geht, eine Ausrede fur das Unterlassen der
geplanten Aktivitaten zu finden.

Oder handelt es sich um ,innere Hindernisse“? Der
legendéare ,innere Schweinehund*” durchkreuzt unsere
Plane allzu gern. Menschen, die einen starken Willen
haben, kdnnen mit &uBeren und inneren Barrieren so
umgehen, dass sie nicht von ihrem Kurs abgebracht
werden.

Im MoVo-Konzept werden Motivation und Willenskraft
(Volition) berdcksichtigt. Es wurde als Grundlage

fur Programme genutzt, mit denen Menschen einen
gesunden Lebensstil aufbauen. Auch in dem Trai-
ningsbuch zu dieser Broschure wurde das Konzept
zugrunde gelegt und eine praktische Anleitung zur
Umsetzung gegeben. Im Kern besagt das MoVo-
Konzept, dass eine erfolgreiche Verhaltenséanderung
im Wesentlichen von sieben Faktoren abhangt.

»Man sollte alles etwas entspannter sehen!*
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Sieben Faktoren fir eine erfolgreiche
Verhaltenséinderung

Gesundheitsziele: Was will ich in gesundheit-
licher Hinsicht erreichen? Zum Beispiel Rucken-
schmerzen vorbeugen, Gewicht reduzieren, Blut-
druck senken, den Alltagsstress ausgleichen oder
ein anderes Korpergefthl bekommen.

Kraftquellen: Auf welche inneren Ressourcen,
z.B. Eigeninitiative und Durchhaltevermoégen,
kénnen Sie bauen? Welche &uBeren Ressourcen
stehen Ihnen bei der Umsetzung zur Verfugung?
Hierzu zéhlen z. B. Ihre Familie, Kollegen oder
Mitglieder Ihrer Sportgruppe.

Nutzenerwartung und Selbstwirksamkeit:
Beides starkt Ihre Motivation zu einer gesunden
Lebensweise. Bei der Nutzenerwartung geht es
um die Vor- und Nachteile des gesunden Lebens-
stils. Die Selbstwirksamkeit betrifft die Frage, ob
Sie sich das Verhalten Uberhaupt zutrauen.

Vorsatz: Wie stark ist meine Absicht, das neue
Verhalten (regelmaBiges Sporttreiben, fettarme
Erndhrung oder Nichtrauchen) ausfthren zu
wollen? Am Vorsatz erkennt man, wie stark lhre
Motivation ist, das Gesundheitsziel tatsachlich
zu erreichen.

Selbstkonkordanz: Ist mein Vorsatz, z. B. regel-
maBig ins Fitnesscenter zu gehen, wirklich mein
eigener? Oder habe ich den Vorsatz nur deshalb
gefasst, weil andere (Partner, Arzt) mich dazu
gedréangt haben? Eigene (selbstkonkordante) Vor-
satze lassen sich leichter umsetzen.

Plan: Mit Hilfe von kleinen Was-wann-wo-Planen
werden die Absichten in konkrete Handlungen
umgesetzt.

Willenskraft und Barrierenmanagement:
Unser Gesundheitsverhalten wird durch interne
Hindernisse (,innerer Schweinehund*) und
externe Hindernisse (Stress bei der Arbeit, Zeit-
knappheit) herausgefordert. Willenskraft ist ein
wirksamer ,Flankenschutz” gegen alle inneren
\und auBeren Barrieren.

_/
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Jiele als Quelle der Motivation

Unsere Ziele sind die eigentliche Triebkraft oder
Quelle unserer Motivation. Sind die Ziele sorgfaltig
ausgewahlt, Uben sie eine starke Anziehung aus. Sich
Ziele zu setzen und diese systematisch umzusetzen,
gilt als eines der wirkungsvollsten Instrumente zur
Selbstmotivierung. Das ist nichts AuBergewdhnliches
und wir lernen das bereits im Kindesalter. Kennen Sie
die Geschichte von Alice im Wunderland?

Alice fragt die Katze nach dem Weg

Alice:
»Willst du mir wohl sagen, wenn ich bitten darf,
welchen Weg ich hier nehmen muss?*

Katze:
,Das hangt zum guten Teil davon ab, wohin du
gehen willst!*

Alice:
,Es kommt mir nicht darauf an wohin!*

Katze:
,Dann kommt es auch nicht darauf an, welchen

Weg du nimmst.*
L 4

Doch wie fangt man es an, sich Ziele zu setzen?
Welche Ziele eignen sich dazu, die Gesundheit zu
verbessern? Wie packe ich ihre Umsetzung an? Und
wie kann ich sicherstellen, dass ich meine Ziele auch
wirklich erreiche? Unsere Vorstellungskraft kann hel-
fen, personliche Ziele zu formulieren.

»Aaahhhhh, wie schon ... Im nachsten Leben
werde ich Alice im Wunderland!“

11



Visualisierung

Stellen Sie sich vor, wie es sein wird, keine Schmer-
zen mehr zu haben, wie Sie wieder in lhre geliebte
Jeans passen werden oder wie Sie gelassen auf neue
Anforderungen reagieren. Durch solche inneren Bilder
(Visualisierungen) kénnen Sie sich die motivierende
Kraft von Zielen zunutze machen.

Auch Ausdauerlaufer praktizieren erfolgreich das
Visualisieren. Sie beziehen ihre Motivation zum
Durchhalten oft daraus, dass sie sich in Gedanken
vorstellen, wie groBartig es sein wird, wenn sie in der
angestrebten Zeit Uber die Ziellinie laufen. Sie stellen
sich vor dem Start vor, wie stolz und Ubergltcklich
sie sein werden, es geschafft zu haben. Sie spuren
innerlich die Freude, die ein personlicher Sieg ihnen
bringt. Sie stellen sich vor, wie andere Personen
ihnen Anerkennung und Respekt zollen. Von derar-
tigen Visualisierungen geht eine starke Motivations-
kraft aus.

12

Bewusst, konkret und erreichbar

Wichtig ist, dass wir unsere Ziele Uberhaupt kennen,
dass wir sie uns bewusst machen. Was genau wol-
len wir eigentlich? Wo wollen wir hin? Wie wichtig

ist uns das? Wie viel Zeit und Energie sind wir daftr
zu investieren bereit? Unrealistische Ziele bremsen
unsere Motivation aus. Gut gewahlte Ziele hingegen
vermitteln uns Erfolgserlebnisse und motivieren zum
Weitermachen. Auch gerade die kleinen Ziele: konkret
und erreichbar.



Andreas Niedrig gehorte zu
den besten Triathleten der
Welt und hat eine bewegte
sportliche und persénliche
Vergangenheit. Er hat es
geschafft, als ehemaliger
Drogenabhéangiger zu
einem Top-Athleten zu
werden. Die TK hat sich
mit Herrn Niedrig daruber
unterhalten, was ihn mo-
tiviert, immer wieder neu
an den Start zu gehen.
Niedrig wei3 aus eigener
Erfahrung, dass die men-
tale Vorbereitung auf den
Sport ebenso wichtig
ist wie das koérperliche
Training. ,Wenn ich
meine Psyche nicht
genauso trainiere wie

meinen Koérper, kann ich nur
bedingt erfolgreich sein“, so Andreas Niedrig.

Das Setzen von bewussten Zielen spielt im Le-
ben von Andreas Niedrig eine wichtige Rolle:
,Meine bis heute erreichten Ziele im sportlichen
und auch im beruflichen Bereich konnte ich
nur dadurch erlangen, dass ich angefangen
habe, auch die kleinen Dinge im Leben als Ziel
zu erkennen. Alltagliche Dinge, die ich ,auto-
matisiert’ mache, hatte ich nie verandern oder
verbessern kénnen, wenn ich mir nicht klar vor
Augen geflhrt hatte, was ich eigentlich veran-
dern mochte. Mir hilft es, Klarheit Gber mein Tun

Kzu haben und meine Ziele deutlich zu definiereny
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Eigene Ziele

Ziele entfalten ihre motivierende Wirkung, wenn es
Ihre eigenen sind. Sobald man etwas nur tut, um die
Erwartungen anderer zu erflllen, tritt man auf eine
unsichtbare Bremse. Wenn Sie z. B. nur ins Fitness-
studio gehen, um Ihrem Partner oder lhrer Partnerin
besser zu gefallen, steht lhre Motivation auf wacke-
ligen FUBen. Fremde Ziele sind als dauerhafte Motiva-
tionsquellen wenig geeignet. Wenn sich lhnen Hinder-
nisse und Schwierigkeiten in den Weg stellen, werden

solche Ziele als erste aufgegeben. Schnell kehrt man
zurlUck in den alten Trott.

K Auch Andreas Niedrig hat w
seine Ziele sorgfaltig aus-
gewahlt: ,Ich hatte durch
meine Lebensgeschichte
vorrangig das Ziel, ein an-
deres Leben zu fuhren.
Dadurch ergaben und er-

geben sich tagtaglich immer
wieder neue Mdglichkeiten,
mir in meinem Leben neue
Ziele zu setzen. Ich bin
neugierig und dabei durch-
aus bereit, vollig neue
und schwierige Wege zu
gehen.” Dabei kénnen
sich Ziele verandern, alte
werden durch neue Ziele
abgelost.

»+Auch die Grindung
eines Ausdauer- und
Motivationszentrums ist
in meiner Planung. Bei dieser Arbeit werde
ich auch immer wieder sportliche Ziele verfolgen,
Kdie nicht nur im triathletischen Bereich liegen.* j

Gesundheits- und Verhaltensziele

Der Weg zu mehr Gesundheit fuhrt Uber Ihre ganz
personlichen Gesundheitsziele. Die Motivationskraft
geht zumindest am Anfang hauptséchlich von den
Gesundheitszielen aus. Gesundheitsziele bezeichnen
kérperliche oder mentale Zustande, z. B. den Zustand
der Beweglichkeit oder Schmerzfreiheit.

,lch méchte wieder mit dem Tennisspielen anfangen®
ist hingegen ein Verhaltensziel. Die Verhaltensziele
beschreiben Handlungen, mit denen Sie Ihr persén-
liches Gesundheitsziel erreichen kénnen.

Gesundheitsziele (Zustande):

Ich will erreichen, dass ich ...

e wieder beweglicher bin

e weniger unter Kopfschmerzen leide

e mein Kérpergewicht um 5 kg reduziert habe

e meinen Blutdruck gesenkt habe

e mich besser entspannen kann

e mich insgesamt seelisch ausgeglichener fihle

Verhaltensziele (Handlungen):

Ich nehme mir vor, meine Gesundheitsziele

zu erreichen, indem ich ...

e Tennis spiele

e ab Herbst regelmaBig (3-mal wochentlich)
ins Fitnesscenter gehe

e weniger Fett beim Kochen verwende

e meinen Zuckerkonsum reduziere, indem ich
ab sofort keine SuBwaren mehr esse

e ab morgen mit dem Rauchen aufhére



Ohne Vorsdatze [auft nichts ...

Um Ihr Ziel zu erreichen, brauchen Sie einen festen
Vorsatz — und einen Plan. Méchten Sie vorrangig
etwas gegen lhre Riuckenschmerzen unternehmen?
Mogen Sie lieber im Freien sein als im Fitnesscenter?
Lieben Sie Musik? Je nach lhren Vorlieben kann die
Walking-Gruppe, die Ruckengymnastik oder der
Jazztanzkurs fur Sie das Richtige sein. Uberlegen
Sie, wie viel Zeit Sie sich dafir nehmen kénnen und
wann es ganz bestimmt klappt.

Vorsétze sind der Dreh- und Angelpunkt unseres
Handelns. Sie steuern unser Verhalten im Alltag.
Ohne Vorsatz wirden Sie nicht einmal ein Mittages-
sen zubereiten, nicht lhre Stromrechnung Uberwei-

sen und nicht mit Ihren Freunden ins Kino gehen.
Vorséatze kénnen unterschiedlich stark sein. Fir man-
che Handlungen setzen wir Himmel und Hélle in Be-
wegung, um sie auch wirklich ausfuhren zu kénnen.

Andere Vorséatze sind bei uns dagegen nur schwach
ausgepragt, z. B. die Zahnarztpraxis anzurufen, um
den nachsten Vorsorgetermin abzustimmen. Solche
Dinge schiebt man nur allzu gern auf die lange Bank.
Je stérker ein Vorsatz ist, umso groBer ist auch die
Chance, dass er tatséachlich verwirklicht wird. Wo aber
kommen starke Vorsatze her? Sie sind das Ergebnis
einer hohen Nutzenerwartung und einer hohen Selbst-
wirksamkeit.

15



Selbstkonkordanz

Vorsétze kdnnen nicht nur unterschiedlich stark sein,

sie kdnnen auch unterschiedlich gut zu uns ,passen®.

Sie sollen mit unseren sonstigen Vorlieben und Inte-

ressen im Einklang stehen. Oder anders ausgedruckt:

Es sollen unsere eigenen Vorsatze sein, die wir da
formulieren, und nicht die der anderen (Partner oder
Arzt). Motivationsforscher sprechen hier von Selbst-
konkordanz. Von selbstkonkordanten Vorsatzen geht
eine nachhaltigere Motivationskraft aus als von sol-
chen, die uns nur von anderen ,aufgedrangt” wurden.
Mit dem ,,2pw-Check" Gberprufen Sie, ob Ihre Vorséat-

ze zur Lebensstilanderung wirklich passend, praktika-
bel und wirksam sind.

Passend: Der Vorsatz soll zu Ihnen passen. Es ist
Ihr eigener Vorsatz und nicht der Ihres Partners oder
Arztes (Selbstkonkordanz).

Praktikabel: Der Vorsatz soll eine realistische Chance

haben, unter den gegebenen Umstanden auch ver-
wirklicht zu werden.

Wirksam: Mit dem Vorsatz sollten Sie lhre Gesund-

heitsziele auch erreichen kénnen. Wenn Sie beispiels-

weise den Vorsatz gefasst haben, wieder regelmaBig

zum Segeln zu gehen, dann werden Sie damit Ihr

Gesundheitsziel ,weniger Rickenschmerzen* kaum

erreichen kénnen.

e Wahlen Sie also Walking, um Ihre Ausdauerféhigkeit
zu verbessern und lhren Blutdruck zu senken.

e Wahlen Sie eine fettarme Ernahrung und Erhéhung

Ihrer kérperlichen Aktivitat, um Ihr Gewicht zu redu-
zieren.

»Mir fallt die Entscheidung fur
einen Sportverein einfach nicht
leicht.”
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Ja, das will ich tun!

Geben Sie Ihrem Vorsatz die nétige Portion Entschlos-

senheit mit auf den Weg. Sagen Sie:

e Ja, ich will ab morgen mehr Obst und GemUse
essen

e Ja, ich will jetzt wieder regelmaBig zur Fitness-
gymnastik gehen!

Am besten erzéhlen Sie auch anderen von lhrem

Vorsatz und wie Sie ihn verwirklichen wollen. Andreas

Niedrig weiB, dass die Entschlossenheit eine wichtige

und entscheidende Kraft ist, einmal gefasste Ziele

wirklich zu erreichen.

/

,Wir Triathleten gehen in ein
Rennen mit einer ganz klaren
Zielvorgabe: ,zu finishen‘ —
darum geht es. Wenn wir an
der Startlinie stehen, haben
wir nur den einen Gedan-
ken, dieses verdammte
Rennen, egal wie hart es
wird, zu Ende zu bringen.
Jeder Gedanke, was alles
passieren konnte, dass
man das Ziel nicht erreicht,
ist dabei ein verschwen-
deter Gedanke. Nicht viel
anders gehe ich heute
mit allen Entscheidungen
meines Lebens um.

Volle Zuversicht, absolut
positives Denken und
dann los. Die Erde wird

sich weiter drehen — egal,
ob wir etwas schaffen oder nicht. Bleiben wir

aber einmal stehen, wird es schwer, den Lauf der
Dinge wieder einzuholen. Kurz, dranbleiben — bei

allem, was man tut.”
\_ )




Nutzenerwartung — lohnt sich das fur mich?

Unsere Motivation hangt entscheidend davon ab,
welche Vor- und Nachteile wir davon erwarten. Stellen
Sie sich vor, Sie stehen vor der Frage, ob Sie sich ein
neues Auto kaufen sollen. Was spricht fur den Kauf
(Pro), was dagegen (Kontra)? Sie werden besonnen
die Vor- und Nachteile gegeneinander abwagen.
Uberwiegen die Vorteile, steigt lhre Motivation, das
Auto zu kaufen. Als Ergebnis einer solchen Bilanz aus
Vor- und Nachteilen entsteht Ihre subjektive Nutzener-
wartung an eine bestimmte Handlung.

Die von lhnen wahrgenommenen Vorteile regelméaBigen
Sporttreibens, werden Ihren Vorsatz, regelmaBig das Fit-
nesscenter aufzusuchen, erheblich beeinflussen.

Pro: Durch Sport kann ich ...

mein Gewicht regulieren

meinen Blutdruck/meine Blutfettwerte verbessern
mir einen Ausgleich zum stressigen Alltag schaffen
mir selbst zeigen, zu welchen Leistungen ich fahig
bin

die Natur auf eine ganz andere Weise kennenlernen

Die Liste der méglichen Vorteile lieBe sich beliebig
erweitern. Nicht viel anders ist es bei den Kontra:

Kontra: Wenn ich Sport treibe ...

e kann ich mich leicht verletzen

blamiere ich mich vor den anderen

werden meine Beschwerden nur noch schlimmer
muss ich mich manchmal einfach zu sehr
anstrengen

bleibt mir fir andere Sachen keine Zeit mehr

Nicht jedes dieser Argumente besitzt das gleiche
Gewicht. Fur den einen ist das Verletzungsrisiko der
alles entscheidende Punkt, keinen Sport zu treiben;
da mag es dann noch so viele Vorteile geben. Und
fir einen anderen sind es gerade die vielen verschie-
denen gesundheitlichen und sozialen Aspekte, die
ihn am Sport reizen. Daflr nimmt man auch gerne in
Kauf, dass fur andere Dinge nicht mehr so viel Zeit
bleibt. Die Nutzenerwartung an das Sporttreiben ist
eben eine sehr subjektive GroBe.

17



Pro und Kontra abwdégen

Fur eine dauerhafte Motivation ist es wichtig, sich Gber
die Vor- und Nachteile Klarheit zu verschaffen. Sam-
meln Sie alle Argumente, die fur Ihr Vorhaben spre-
chen. Nehmen Sie auch Ihre Gegenargumente ernst.
Sie sind die scharfsten Widersacher Ihrer Motivation.
Nur wenn Sie sie kennen, kénnen Sie auch dagegen-
halten. Der Effekt des Abwagens von Pro und Kontra:
Sie entwickeln ein realistisches Bild Ihres Vorhabens
und wissen am Ende genau, warum Sie es tun wollen.

Sie mdéchten sich zum Beispiel mehr bewegen. Sie
haben sogar schon dartber nachgedacht, in einen
Sportverein einzutreten. Sie wissen, dass Sie durch
mehr Bewegung langfristig gestnder und schlanker
bleiben. Sie haben gehdrt, dass Sie durch mehr kor-
perliche Aktivitat lhren Blutdruck senken und dem
Krebsrisiko vorbeugen kénnen.

Ihre Abwagung von Pro und Kontra kann Sie auch zu
ganz neuen Vorsatzen fuhren. Vielleicht bringt Sie lhre
Abneigung gegen die Umkleiderdume auf die Idee,
sich lieber ein Rad zuzulegen und damit zur Arbeit zu
fahren, statt in den Sportverein einzutreten. Wenn das
ein guter Weg ist, lhre Gesundheitsziele zu erreichen,
warum nicht? Alles, was Sie mit einem guten Gefuhl
tun, wird lhnen spater leichter fallen.

Rechtzeitig nachmotivieren

Motivation ist nicht etwas, was man hat oder nicht hat.
Sie verandert sich standig. Genauso wie sie schwin-
den kann, l&sst sie sich auch wiederherstellen. Wenn
Sie merken, dass die Motivation bedenklich nachlésst,
wenn die Lust schwindet und Ihr Vorsatz gefahrdet ist,
dann ist es hochste Zeit fur das Nachmotivieren.

Eine wirkungsvolle Form des Nachmotivierens besteht
darin, sich noch einmal die entscheidenden Vorteile
des neuen Verhaltens (Sport, gesunde Ernahrung,
weniger Alkohol, kein Nikotin) vor Augen zu fuhren.
Konzentrieren Sie sich ganz bewusst auf den Nutzen,
den Sie persoénlich davon haben. Je mehr Vorteile Sie
finden, desto besser ist das fur Ihre Motivation.

»Ohne Sport
schmeckt's mir
auch.”



Selbstwirksamkeit: Ja, ich kann esl!

Unsere Geflhle, unsere Spannungslage sowie die
Anstrengung, die wir fur eine Sache aufbringen mus-
sen, beeinflussen unsere Motivation. Gehen Sie da-
von aus, Ihre gesteckten Ziele zu erreichen, dann ist
die Wahrscheinlichkeit hoch, dass Sie schaffen, was
Sie sich vorgenommen haben.

Unsere Motivation hangt nicht nur davon ab, welchen
Nutzen wir vom regelmaBigen Sporttreiben oder

von der Ernahrungsumstellung erwarten. Manchmal
sehen wir bei einer Sache nur Vorteile — und trotz-
dem fallt es uns schwer, sie in Angriff zu nehmen.
Wir wirden zum Beispiel gerne ein Musikinstrument
lernen. Obwohl es vielleicht schén ware, beim Musi-
zieren im Familienkreis aktiv mitmachen zu kénnen,
wagen wir uns da nicht wirklich ran. Wir haben Zwei-
fel, ob wir es schaffen kénnen, das Instrument jemals
richtig zu beherrschen: Bin ich Uberhaupt musika-
lisch genug? Reicht mein Talent, um bei den Stlicken
mithalten zu kénnen? Werde ich gentgend Zeit zum
Uben haben? Ich bin mir einfach nicht sicher, ob ich
mir das zutrauen kann!

Sind wir dagegen fest davon Uberzeugt, dass wir
unser Vorhaben erfolgreich verwirklichen kénnen, hat
die Motivation eine sichere Basis: ,Ja, ich wei3, dass
ich das schaffen kann und dass ich auch dabeiblei-
ben werde, wenn es schwierig wird!“ Der ,Glaube an
sich selbst* kann die sprichwdrtlichen Berge verset-
zen. Psychologen nennen das Vertrauen in die eigene
Fahigkeit Selbstwirksamkeit.

Menschen mit einer hohen Selbstwirksamkeit sind
eher davon Uberzeugt, dass sie in der Lage sind —
trotz mancher Hindernisse oder Versuchungen —,

ihre Vorsétze und Plane erfolgreich zu verwirklichen.
Herrscht dagegen Skepsis vor, ist man sich unsicher,
ob man es schaffen kdnnte, dann ist auch die Selbst-
wirksamkeit eher niedrig und die Motivation eher
gering. Bei niedriger Selbstwirksamkeit hat der ,innere
Schweinehund* leichtes Spiel und bringt die Vorsatze
und Plane schnell zu Fall.

Selbstwirksamkeit entsteht vor allem durch die prak-
tische Erfahrung, dass man es schaffen kann. Fassen
Sie deshalb realistische Vorsatze, die Sie kurzfristig
gut erreichen kénnen. Nehmen Sie auch Ihre kleinen
Erfolge bewusst wahr und steigern Sie lhre Anspriche
immer nur gerade in dem MaBe, wie diese Erfolgsspi-
rale nicht gefahrdet wird.

Fragen Sie sich, ob Sie eigentlich an Ihre Fahigkeiten
und lhren Erfolg glauben. Wenn das nicht der Fall ist
und Sie beispielsweise sofort den inneren Schweine-
hund zitieren, fragen Sie sich als Nachstes, an welche
positiven Erfahrungen Sie anknlpfen kénnen.
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GenieBen Sie Ihre Erfolge

Nichts motiviert so sehr wie das Erfolgserlebnis.
Es kommt nicht nur darauf an, objektiv Erfolg zu
haben, sondern ihn auch bewusst wahrzunehmen
und zu erleben. Dafur reicht es nicht aus, den
Erfolg nur mit dem Verstand kurz und sachlich
festzustellen. Notwendig ist vielmehr, dass wir ihn
fUhlen, besser noch: ihn genieBen!

Nur dann, wenn wir unsere kleinen Erfolge regel-
recht auskosten, kommen wir in den Genuss ihrer
motivierenden Wirkungen. Registrieren Sie des-
halb gerade auch die kleinen Erfolge genau, freu-
en Sie sich dartber und seien Sie stolz darauf.
Erz&hlen Sie auch anderen davon. Denn Eigenlob

stinkt nicht.

U _4
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Psychologen unterscheiden zwei Arten von Selbst-
wirksamkeit:

Selbstwirksamkeit zum Anfangen

Was wir neu beginnen, macht oft erst einmal Muhe.
Wir mussen alte Gewohnheiten und manches Hinder-
nis Uberwinden — auch die eigene Bequemlichkeit.
Wer zum Beispiel eine neue Sportart anfangen will,
muss sich umschauen, wo und mit wem er sie aus-
Uben kann. Eventuell muss er eine Ausrtstung besor-
gen. Auch die Zeit fur den Sport muss erst einmal
organisiert werden. Jemand muss sich um die Kinder
kimmern. Und manchen tberfallt schon friih der
Zweifel: Schaffe ich es bei meiner Kondition, mit den
anderen (in der Sportgruppe) mitzuhalten? Werde ich
mich vielleicht blamieren? Je stérker die Uberzeugung
ist, dass man solche Herausforderungen bewaltigen
kann, umso leichter fallt der Anfang.

Selbstwirksamkeit zum Dranblieben

Vielleicht gelingt es Ihnen, mit einer Sportart zu begin-
nen, die gesunde Ern&hrung zu planen oder das Rau-
chen aufzugeben. Der Start verlief erfolgreich, doch
schon nach kurzer Zeit schleichen sich lhre alten
Gewohnheiten wieder ein. ,Gewohnheiten kann man
nicht einfach aus dem Fenster werfen — man muss

sie Stufe fur Stufe treppab tragen®, sagte einmal der
Schriftsteller Mark Twain. Oft ist es leichter, mit einer
Sache neu zu beginnen, als sie dauerhaft fortzuset-
zen. Wichtig ist auch hier die Uberzeugung: Ja, ich
schaffe das! Ich bleibe dran und mache weiter, auch
wenn es mir schwerfallt!

4 h

Andreas Niedrig nennt die
Selbstwirksamkeit ,die sich
selbst erfullende Prophe-
zeiung“. Bei jedem Projekt
ist der unbedingte Glaube
wichtig, das Ziel auch wirk-
lich erreichen zu kénnen.
,Positives Denken und
nattrlich positives Handeln
beeinflussen jede Moglich-
keit, ein Ziel zu erreichen”,
so Niedrig.

Andreas Niedrig gelang
es immer wieder, das
Vertrauen in die eigene
Fahigkeit zu starken. Aber
dieser Prozess bedeutet
Mut und harte Arbeit an
sich selbst. ,Das war
sicherlich ein langer
Lern- und Erkennungspro-
zess. Ich stehe immer wieder vor Situationen, bei
denen ich nicht direkt wei, wie ich es schaffen
kann. Die Frage ist: Muss oder kann man tber-
haupt alles schaffen? Ich glaube, ich habe eine
sehr gute Selbsteinschatzung entwickelt. Auch
wenn es fur AuBenstehende manchmal schwer
nachvollziehbar ist, welche Zielsetzungen ich
habe. Es ist mir meistens gelungen, meine Skep-
tiker von mir zu Uberzeugen. Es geht im Leben
&sehr oft darum, sich selbst zu vertrauen.* J




Kraftquellen fur unser neues Vorhaben

Woher soll man die Kraft nehmen, um auch bei
,Gegenwind" auf Kurs bleiben zu kénnen? Die Kraft-
quellen liegen sowohl in uns selbst (personliche Res-

sourcen) als auch auBerhalb von uns (Unterstitzung
von anderen).

Persénliche Ressourcen erkennen

Neue Gesundheitsverhaltensweisen wie z. B. regel-
maBig Sport und Bewegung oder weniger Fett in der
Ernahrung einzuliben ist die eine Herausforderung.
Hinzu kommt die Herausforderung, trotz der Anfor-
derungen des Alltags ,auf Kurs" zu bleiben. Das
geht dann am einfachsten, wenn Sie sich sowieso als
jemand kennen, der mit Schwierigkeiten ganz gut
fertig wird. Eigeninitiative, Durchhaltevermogen und

Zielorientierung — das sind drei Personlichkeitseigen-
schaften, die dabei helfen.

Machen Sie sich (z. B. mithilfe des zugehorigen
Trainingsbuchs) klar, wo lhre inneren Starken liegen.
Nicht allen Menschen sind gelbt darin, Zielen konse-
quent zu verfolgen. Wenn Sie zu denjenigen gehdren,
die sich lieber einmal treiben lassen, kénnen Sie
immer noch auf die Unterstitzung von auBen zahlen.

Fur Unterstitzung sorgen

Auch Menschen in Ihrer unmittelbaren Umgebung
kénnen Kraftquellen fur Sie sein. Sie kdnnen Sie zum
Beispiel ermutigen, Ihr Ziel zu verfolgen. Oder ganz
praktisch einmal Ihre Kinder versorgen, damit Sie zum
Sport gehen kénnen. Vielleicht gibt es ja auch Freunde
oder Familienmitglieder, die bei Ihrem Vorhaben mit-
machen wollen: mit Ihnen joggen, Badminton spielen
oder gemeinsam einen Kochkurs besuchen. Uberle-
gen Sie, wen Sie dafur vielleicht gewinnen kénnen.
Einzelgdnger mussen ihre Motivation vollig aus sich

-~

Fur Andreas Niedrig ist es
die Familie, die als ,zentraler
Punkt* Ruckhalt gibt. ,Die
UnterstUtzung durch andere
Menschen ist fur mich sehr
wichtig.” Trotzdem macht
er sich bei der Verfolgung
seiner Ziele nicht von ande-
ren vollig abhangig: ,Es
ist schon zu wissen, dass
man nicht allein ist. Fur
meine Motivation, wenn ich
wirklich etwas will, ist es
aber nicht entscheidend,
dass meine Familie oder
auch Freunde mit mir

\ sind.” /

génzlich einer Meinung
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selbst heraus

entwickeln. Sie

sind so eine Art

Robinson ohne Frei-

tag. Wer seine Ziele
zusammen mit anderen
verfolgt, dem fallt das
Dranbleiben oft leichter. Das
geht beim Sport am besten, ist
aber auch méglich, wenn es um
Ern&hrung oder Entspan-
nung geht.

Verabreden Sie mit anderen
Menschen, wann und wo Sie
mit ihnen zusammen Sport
treiben, kochen oder ent-
spannen. Solche Verein-
barungen erhéhen

Ihre Motivation. Am
wirksamsten verpflich-

ten Sie sich selbst,

wenn der gemein-

same Termin ohne

Sie gar nicht statt-

finden koénnte —

zum Beispiel das
wochentliche

Tennisspiel mit

Ihrem Freund.

~

Organisieren Sie Unterstiitzung!

Ihr Partner, lhre Freunde oder lhre Familie kdnnen
Ihnen helfen, Ihre gesundheitlichen Vorsatze und
Plane zu verwirklichen. Zum Beispiel durch

e organisatorische Hilfe (,Geh du zum Sport,
ich mache in der Zwischenzeit den Einkauf)

e Rucksichtnahme (,Wir warten mit dem Abend-
essen, bis du zurlick bist*)

e Erinnern (,Da kdnnen wir nicht ins Theater, da
hast du doch deinen Kochkurs*)

e Ermuntern (,Geh doch zum Sport, das tut dir
gut!”)

e Ermutigung (,Du hast schon so viel erreicht,
gib jetzt nicht auf!)

e Mitmachen (,Lass uns zusammen zum Laufen
gehen!®)

Reden Sie Uber lhre Unterstutzungswuinsche.
Aber lassen Sie sich nicht ausbremsen, wenn
Ihr Partner oder Ihre Partnerin |hr Vorhaben nicht

unterstutzt.
L= J




um Ziel mit Vorsatz
und Plan

Vorséatze werden zu Recht als Dreh- und Angel-
punkt unserer Motivation bezeichnet. Fur sich allein
genommen reichen sie aber nicht aus, um das neue
Gesundheitsverhalten zu erreichen. Der Grund: Vor-
séatze sind meist noch relativ allgemein, zum Beispiel:
,Ich habe vor, wieder mit dem Tennisspielen anzufan-
gen.” Damit ein solcher noch vager Vorsatz verwirk-
licht werden kann, bedarf es eines Umsetzungsplans.
Gemeint sind damit einfache Was-wann-wo-Plane.

Machen Sie sich einen Plan

Plane schmieden gehort zum Alltag eines jeden Men-
schen. Plane werden zum Beispiel gebraucht, um das
Familien- und Berufsleben unter einen Hut zu bringen.
Wenn Sie genau festlegen, wann Sie etwas wo und
mit wem tun wollen, hat Ihr Vorhaben eine gute Ver-
wirklichungschance. Vorsatze ohne Umsetzungsplan
gehen leicht in den Wogen des Alltags unter.

Ein konkreter Plan hilft Ihnen, aktiv zu werden. Klaren
Sie dazu, wann, wo und mit wem Sie lhren Vorsatz
umsetzen wollen. Legen Sie sich fest. Zum Beispiel:
Ich werde ab morgen immer drei Portionen Obst und
Gemuse mit zur Arbeit nehmen und diese statt der
Schokoriegel essen. Oder: Jeden Dienstagabend
werde ich mit Marina ins Sportstudio gehen. Oder:
Nach dem Urlaub werde ich statt Bier Tee zum
Abendessen trinken.

Gut geplant ist halb gewonnen

Forschungsarbeiten an der Universitét Freiburg
belegen die Wirksamkeit von ,kleinen Planen*.
Besonders deutlich wurde dies in einer Studie mit
240 Patienten einer orthopadischen Reha-Klinik.
Alle Patienten wurden von den Arzten aufgefordert,
nach ihrem dreiwdchigen Klinikaufenthalt weiterhin
korperlich aktiv zu bleiben. Die eine Halfte der
Patienten wurde zusatzlich dazu angeleitet, sich
einen kleinen schriftlichen Plan zu machen. Auf
diesem Plan stand, welche kérperlichen Aktivitaten
sie nach ihrer Ruckkehr wann und wo und ggf. mit
wem ausflihren wollen. Die andere Halfte der Pati-
enten machte solche Plane nicht.

Zwolf Monate nach der Klinikentlassung wurden
alle Patienten noch einmal befragt: Die ,Plane-
macher® waren pro Woche ca. 28 Minuten I1&nger
sportlich aktiv als die ,Nicht-Planemacher*.

\Fazit: Kleine Plane haben oft eine groBe Wirkung!/







Kennen Sie den ,Silvestereffekt*? Erst erlebt man das
Hochgefuhl, etwas Neues zu machen. Dann wird es
plétzlich langweilig. Andere Winsche treten in den
Vordergrund. Man méchte sich lieber ausruhen, statt
zum Sport zu gehen. Der Beruf fordert mehr Zeit. Man
ist schlecht drauf und hat wenig Energie. Vielleicht
steht auch der Partner den neuen Aktivitaten kritisch
gegenuber, statt sie zu unterstttzen. Das macht es
schwierig, die kritischen ersten Wochen zu Uberste-

hen, in denen die neuen Gewohnheiten aufgebaut
werden.

AuBere und innere Hindernisse

Was konnte Sie daran hindern, Ihr Vorhaben umzu-
setzen? Schauen Sie sich die &uBeren Bedingungen
an, zum Beispiel Ihre familidren oder beruflichen Ver-
pflichtungen. Horchen Sie aber auch nach innen, wel-
che Gefuhle und Gedanken bei lhnen selbst dazu fuh-
ren konnten, dass Sie lhr Vorhaben wieder aufgeben
kénnten. Was ist das geféhrlichste Hemmnis fur Sie?
Ist es die Mudigkeit, von der Sie schon wissen, dass
sie Sie Uberfallen wird? Oder der innere Schweine-
hund, der Ihnen sagt: ,Heute bleibst du mal zu Hau-
se!*? Finden Sie heraus, welches Ihre Hauptbarriere
ist, und Uberlegen Sie, was Sie dagegen tun kénnen.

»Wie soll das denn gehen?
Bin ich vielleicht zum
Klettern geboren? Hallo ...!"

Auch Leistungssportler wie
Andreas Niedrig missen
sich mit Barrieren und Versu-
chungen auseinandersetzen.
Dabei kommt es darauf
an, den einmal gefassten
Vorsatz mit Geduld und
Ausdauer umzusetzen. Und
manchmal gelangt man
eben erst nach Umwegen
ans Ziel. Flexibilitat und
eine positive Einstellung
helfen dabei.

Wenn etwas nicht direkt
klappt oder bei der
Umsetzung eines Zieles
Hindernisse oder Pro-
bleme auftreten, braucht
man eines: Geduld. Auch
Rom wurde nicht an
einem Tag erbaut, oder vielleicht
doch? Ich hatte so haufig mit Problemen zu kdmp-
fen und Uber Umwege meine Ziele schlieBlich
doch erreicht. Ich bin sehr schnell bereit, mich
umzuorientieren. Auch hier habe ich sehr viel
durch den Sport gelernt. In der Vorbereitung auf
ein groBes Rennen kann es immer wieder pas-
sieren, dass eine Krankheit oder eine Verletzung
einen dazu zwingt, umzuplanen. Selbst wahrend
eines Ironman-Rennens, das Uber acht Stunden
dauert, kommt es haufig dazu, dass man seine
Wettkampftaktik &ndern muss. Beim Schwimmen
verliert man die Schwimmbrille, beim Radfahren
hat man einen ,Platten’, beim Laufen erwischt
man eine Verpflegungsstelle nicht — dies sind nur
drei von tausend Schwierigkeiten, die einem in
einem solchen Rennen begegnen kénnen. Wenn
dies passiert, was soll man tun? Aufgeben? Nein,
kum- bzw. neu planen und flexibel sein.” /
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Nehmen Sie sich Zeit

Die in vielen Studien am haufigsten genannte Gesund-
heitsbarriere ist immer wieder das Argument ,Keine
Zeit! — Ich finde einfach keine Zeit fir mich®. Was ist
davon zu halten? Fest steht: Wir alle haben die glei-
che Anzahl von Stunden pro Woche zur Verfigung.
Um genau zu sein: 168 Stunden. Davon entfallen bei
jedem von uns eine bestimmte Anzahl von Stunden
auf die Freizeit, in der wir dann kochen, Blicher lesen,
mit dem Partner reden, TV schauen, unserem Hobby
nachgehen, mit den Kindern spielen, telefonieren, im
Internet surfen usw. Wenn ich sage, ich hatte keine
Zeit fUr dieses oder jenes, dann heit das eigentlich
nur, dass ich angesichts meiner sonstigen Freizeit-
aktivitaten daflr eben nicht so viel Zeit Gbrig habe.
Anderes ist mir wichtiger. ,Keine Zeit fir Sport oder
Entspannung" ist also streng genommen keine wirk-
liche Barriere, sondern nur Ausdruck daftir, dass mir
der Sport oder die Entspannung nicht so wichtig sind,
dass ich dafur auf etwas anderes verzichten wollte.
Oder andersherum: Wenn mir der Sport oder z. B. die
Entspannung wichtig wére, wirde ich auch die Zeit
dafr finden und die Zeit wére keine Barriere mehr.

~

Verschaffen Sie sich Starthilfen

Sind Sie erst einmal aktiv, zum Beispiel beim
Sport, kann der innere Schweinehund Ihnen meist
nicht mehr viel anhaben. Organisieren Sie des-
halb lhre Startbedingungen so, dass Sie gar nicht
erst durch Gedanken wie ,Soll ich oder soll ich
nicht?“ ins Zweifeln kommen.

Die Sportklamotten liegen bereit; die Sporttasche
ist fertig gepackt; Sie brauchen die Sachen nur
noch zu nehmen und kénnen losziehen. Vor einer
gesunden Mahizeit stehen die frischen Zutaten
schon auf dem Tisch, das Kochbuch liegt dane-
ben, und schon kann’s losgehen. Kaufen Sie
Lebensmittel ein, wenn Sie gerade gegessen

Geben Sie lhrem Vorhaben Gewicht

Sind Sie berufstatig? Gehdren Sie auch zu den Men-
schen, die sagen, sie hatten keine Zeit zum Sport
oder um einen Apfel fur zwischendurch in die Hand-
tasche zu legen? Greifen Sie lieber zum suBen Snack
als zu einem Sandwich, wenn Sie unterwegs sind?
Verschieben Sie das Training immer wieder, weil Sie
noch arbeiten mtssen? Wenn man Menschen fragt,
warum sie keinen Sport treiben oder regelmaBig Ent-
spannungsidbungen machen, kommt oft als Antwort:
,Mein Beruf lasst mir daftir keine Zeit." Auch bei einer
Ern&hrungsumstellung muss man sich manchmal
seine Zeit neu einteilen — zum Beispiel, um Mahlzeiten
selbst zuzubereiten oder genussvoll essen zu kdnnen.

\
Ob das Zeitproblem gelést werden kann, ist eine
Frage des intelligenten Zeitmanagements und der
richtigen mentalen Strategien. Hier die Empfeh-
lungen.

e Planen: Tragen Sie lhre Gesundheitstermine
in den gleichen Kalender ein, in dem Sie auch
Ihre beruflichen Termine organisieren.

e Gewichten: Geben Sie Ihren Gesundheits-
terminen das gleiche Gewicht wie wichtigen
beruflichen oder personlichen Terminen, zum
Beispiel dem Arztbesuch.

e Abschirmen: Erklaren Sie diese Termine fur
Lunantastbar®, zum ,heiligen Termin“, an dem

haben.

- _4
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Sie nicht rUtteln lassen.

- 4

»Rumhangen ist mein Liebstes.
Wenn man sich viel bewegt, kann
auch viel passieren ...!I"



Der innere Schweinehund

Jeder kennt ihn, aber keiner wei3 so genau, wer
das eigentlich ist. Man spricht von ihm in den ver-
trautesten Worten. Zum Beispiel so: ,.... und dann
habe ich meinen inneren Schweinehund Uberwun-
den und es doch gemacht!* Offenkundig ist dieser
Schweinehund ein alter Bekannter. Umso erstaun-
licher, dass wir so wenig Uber ihn wissen!

Verhinderer unserer Vorsétze

Warum schaffe ich es nicht, regelmaBig Sport zu
treiben, obwohl ich es mir doch so fest vorgenom-
men habe? Warum fahre ich mit dem Auto zur Arbeit,
obwohl es mit dem Rad doch genauso schnell ginge
und viel gestnder ware? Warum sitze ich vor dem
Fernseher, wo ich eigentlich ein Buch lesen wollte?

Der innere Schweinehund tritt immer dann als Ver-
hinderer unserer Vorsatze und Plane in Erscheinung,
wenn es darum geht, Dinge zu machen, die uns un-
angenehm sind,

¢ weil sie anstrengend sind (wie nach der Arbeit
noch zum Joggen gehen) oder

e weil sie Angst machen (vom 5-Meter-Brett ins
Wasser springen).

Wenn unsere ,groB3en Ziele* es erfordern, missen wir
manchmal auch unangenehme Dinge ausfuhren. Das
schaffen wir dadurch, dass wir uns selbst tberwinden.
Wenn es uns gelungen ist, sagen wir voller Stolz, wir
hatten unseren inneren Schweinehund Gberwunden!

Oftmals schaffen wir das auch nicht: Der Schweine-
hund hat uns dann fest im Griff.

~

Beenden Sie negative Gedanken

Ihr Sporttermin rickt néher, Sie sollten sich jetzt
langsam fur den Aufbruch fertig machen, da tritt
der innere Schweinehund in Erscheinung. Er
bringt Sie auf ,gefahrliche Gedanken“: Einmal
fehlen ist keinmal fehlen! Die anderen sind doch
auch nicht immer da! So viel versdume ich da
auch nicht, das kann ich gut wieder aufholen!

Vorsicht: Der Abbruch Ihres Vorhabens fangt mit
solchen Gedanken an. Denn der Abbruch beginnt
immer im Kopf! Das ist bei Ihren Vorsatzen zum
gesunden Erndhren, Nikotinverzicht oder maBigen
Alkoholkonsum nicht viel anders als beim Sport.

Solche Gedanken kénnen Sie unterbrechen.
Sagen Sie laut ,Stopp* zu sich selbst, ,rote
Ampel!“. Denken Sie stattdessen dartber nach,
wie wichtig der Sport — oder das gesunde Essen —
fur Ihre Gesundheitsziele ist. Sprechen Sie Ihren
inneren Schweinehund direkt an: ,Keine Chan-
ce —ich tu, was ich mir vorgenommen hab. Und
jetzt Schluss!” Bei manchen Menschen funktio-
niert diese Methode des Gedankenstopps ausge-

Vermeidung von Anstrengung und Risiko

Versuchen wir diesem Zwitterwesen aus Hund und
Schwein auf die Schliche zu kommen: Um wen han-
delt es sich da eigentlich?

Der ,innere Schweinehund* ist selbstverstandlich
nur ein Bild. Mit diesem Bild bezeichnen wir die
natUrliche Neigung in uns, Anstrengung und Angst
zu vermeiden. Diese Neigung hat zunachst durch-
aus ihre Berechtigung: Wer darauf bedacht ist, den
Anstrengungsaufwand mdéglichst gering zu halten,
verausgabt sich nicht unnétig; er spart seine Krafte
fur Situationen auf, wo er sie wirklich braucht (Spar-
samkeitsprinzip). Und wer darauf bedacht ist, Angst-
situationen aus dem Weg zu gehen, bewahrt sich vor
unndétigen Risiken und Gefahren (Schutzprinzip).

Beide Prinzipien haben in der menschlichen Evolu-
tion wesentlich dazu beigetragen, das Uberleben

zu sichern, und spielen deshalb auch in unserem
heutigen Leben eine wichtige Rolle. So gesehen
erfullt der innere Schweinehund eigentlich eine ganz
nutzliche Aufgabe: Er sorgt daflr, dass wir bei allem,
was wir tun, sparsam (6konomisch) und vorsichtig zu
Werke gehen.

Ziemlich unreflektiert

Das Argerliche an dem Schweinehund ist: Er ist véllig
unreflektiert. Er ist ndmlich nicht in der Lage, zu erken-
nen, wann wir auf seine Dienste gerne verzichten
wurden. Zum Beispiel wenn eine wichtige Zielsetzung
(Gesundheit) es verlangt, jetzt viel Anstrengung zu
investieren. Oder wenn es aus bestimmten Grinden
geboten ist, ein gewisses Risiko (sich ruhig auch mal
vor den anderen blamieren) einzugehen. In solchen
Situationen entwickelt sich der Schweinehund zu
einem regelrechten Spielverderber. Er I&sst uns trage
und bequem sein, wenn wir eigentlich energisch

zur Sache gehen sollten. Er macht uns zégerlich und
angstlich, wenn wir eigentlich — trotz des Risikos —
voller Zutrauen die Herausforderung annehmen
sollten.

Legen Sie den inneren Schweinehund
an die Leine

Wenn die Situation es erfordert, braucht man
jemanden, der den inneren Schweinehund an

die Leine legt. Und dieser Jemand ist niemand
anderes als unsere Willenskraft. Was diese Wil-
lenskraft ist und wie man sie starken kann, bespre-

\zeichnet. Probieren Sie es selbst mal aus. /

\chen wir im n&chsten Kapitel. /
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Willenskraft

Um den inneren Schweinehund im Zaum zu halten,
brauchen wir Willenskraft. Ein fast schon altmodischer
Begriff. Meist ist nur davon die Rede, dass man Moti-
vation braucht. Jetzt auch noch Willenskraft!

Fahigkeit zur Selbststeuerung

Unsere Willenskraft beruht auf unserer Fahigkeit zur
Selbststeuerung. Mit dieser Selbststeuerung gelingt
es uns, das, was wir uns vorgenommen haben,
gegenuber Widerstanden, Unterbrechungen, Fehl-
schlagen und Verlockungen durchzusetzen.

Selbststeuerung kann sich beziehen auf

* kurzfristige Selbstiberwindung: Sie geben sich
einen Ruck, reiBen sich zusammen und machen es
jetzt einfach (Sie stehen vom Sofa auf, packen lhre
Sportsachen und gehen los, obwohl im TV gerade
eine interessante Reportage lauft)

« langerfristige Handlungskontrolle: Sie missen
die Sporthandlung (z. B. regelmaBiger Besuch
der Ruckengymnastik) wochen- oder monatelang
gegenUber anderen Handlungsmaoglichkeiten ab-
schirmen
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Kurzfristige Selbstiiberwindung

Willenskraft ist immer dann nétig, wenn das, was Sie
sich vorgenommen haben, dem widerspricht, wozu
Sie jetzt gerade spontan am meisten Lust hatten. Am
liebsten wlrden Sie es sich gemutlich machen, aber
Ihr Vorsatz verlangt von lhnen, jetzt zur Fitnessgym-
nastik zu gehen. In dieser Situation mussen Sie sich
dazu Uberwinden, dem sich aufdrangenden spon-
tanen Impuls zur Anstrengungsvermeidung (innerer
Schweinehund) nicht nachzugeben.

Willenskraft bedeutet hier kurzfristige (punktuelle)
Selbstlberwindung! Wir missen uns im Moment
zusammenreiBen. Wir dirfen uns nicht gehen lassen.
Wir nehmen alle unsere Kréafte zusammen und kon-
zentrieren uns auf das Ziel.

Langerfristige Handlungskontrolle

Willenskraft dient aber nicht nur dazu, sich in einem
bestimmten Moment zusammenzureiBen und einem
entgegenlaufenden Impuls zu widerstehen. Willens-
kraft ist auch nétig, um langerfristig eine Handlung
(z.B. jeden Dienstag und Freitag zum Joggen gehen)
auf Kurs zu halten. Motivationsforscher sprechen hier
von Handlungskontrolle.



Beeinflussen Sie lhre Stimmung positiv

Es gibt Stimmungslagen, aus denen heraus

es uns leichtfallt, unsere personlichen Plane
umzusetzen. Dann fUhlen wir uns frisch, tatkréaf-
tig und siegessicher. Wenn wir erschdpft und
abgespannt sind, haben wir nicht die geringste
Lust, unser Vorhaben umzusetzen. In solchen
Momenten hat der innere Schweinehund ein
leichtes Spiel mit uns.

Sorgen Sie deshalb dafur, dass lhre Stimmung zu
der gerade angesagten Handlung passt. Auf die-
se Weise verhindern Sie, dass es muhselig wird,
Ihr Ziel weiterzuverfolgen. Es gibt viele Metho-
den, mit denen wir im Alltag unsere Stimmungen
beeinflussen. Zum Beispiel héren wir Musik, um
uns zu entspannen; wir trinken Kaffee, um uns
wach zu halten; oder wir singen ein Lied, um uns
das Herz zu erleichtern.

Vor einem Sporttermin sollten Sie alles vermeiden,

was trdge macht, wie etwa viel essen, sich auf

das Sofa legen oder Alkohol trinken. Aktivieren

Sie sich stattdessen durch Musik oder putschen

Sie sich mit Gedanken wie ,Ich werde immer

besser!* auf. Manchmal macht auch eine kalte
\Dusche wieder munter und aktiv.

Nutzen Sie die Macht der Gewohnheit

Machen Sie aus lhrem Vorhaben einen festen Ter-
min und nutzen Sie dabei die Macht der Gewohn-
heit. Sind Sie an etwas gewohnt, brauchen Sie
sich nicht standig neu zu Uberlegen, ob Sie es
nun tun sollen oder nicht. Sie tun es einfach. Die-
se Selbstverstandlichkeit spart viel Energie.

Eine Gewohnheit bilden Sie besonders wirksam,
wenn Sie lhr Vorhaben moglichst immer zur glei-
chen Zeit und am gleichen Ort austiben, also in
einem regelmaBigen Rhythmus. Zum Beispiel
jeden Morgen vor dem Frahsttck im Wohnzim-
mer zehn Minuten Yoga. Wenn Sie das oft genug
betreiben, verlangt die morgendliche Situation
regelrecht danach, dass Sie jetzt Ihre Ubungen
machen. Auf diese Weise nutzen Sie die Kréafte,
die von den Situationen selbst ausgehen.

Willenskraft kostet Energie. Sie wird deshalb nicht
unnétigerweise eingesetzt. Willenskraft wird nur
dort ben&tigt, wo wir mit inneren oder auBeren
Barrieren konfrontiert sind. Wenn unsere Sportak-
tivitdt ganz selbstverstandlich in den Alltag inte-
griert ist, wenn uns die neue Erndhrungsweise
zur Gewohnheit geworden ist und flissig gelingt,
dann ist daftr nur noch geringe oder gar keine

/

Vorbilder suchen

Nutzen Sie die motivierende Kraft von Vorbildern.
Suchen Sie sich jemanden, der fur Sie ein Vorbild
in Sachen Sport, gesunde Ernahrung oder Nikotin-
verzicht darstellt. Vielleicht sogar jemanden, der
Ihnen vom Typ her &hnlich ist und mit dem Sie sich
an bestimmten Stellen identifizieren kénnen. Das
kénnen Personen aus lhrem sozialen Umfeld sein,
aber auch Menschen, die Sie aus den Medien
kennen.

Lassen Sie sich von diesen Vorbildern inspirieren
und ermutigen. Zum Beispiel: Wie hat er sein Trai-
ning aufgebaut? Wie ist sie mit inren Rickschlagen
umgegangen? Wie hat er sich motiviert? Dann koén-
nen Sie sich auch sagen: Was der kann, schaffe
ich auch!

\Willenskraft mehr erforderlich.

/

, Fur Sport fehlt mir
einfach die Zeit.”
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/ehn Strategien, die |hnen helfen werden

In dieser Broschure haben wir eine ganze Reihe von
Strategien zum Anfangen und Dranbleiben vorge-
stellt. Welche davon bei lhnen persénlich am besten
funktionieren, werden Sie schnell selbst herausfinden.
Vielleicht haben Sie auch Ihre ganz eigenen Moglich-
keiten gefunden, um mit dem inneren Schweinehund
oder anderen Barrieren umzugehen. Entscheidend ist
nur, dass Sie Ihren gesundheitlichen Vorsatzen und
Planen gentgend Flankenschutz mitgeben! Stellen
Sie sich auf die Hindernisse und Versuchungen von
vornherein ein. Sie wissen ja: Anfangen ist relativ ein-
fach; die groBe Kunst besteht im Dabeibleiben!

Wir haben fur Sie die wichtigsten Strategien auf einen
Blick noch einmal zusammengefasst.

Wenn Sie nun aktiv werden wollen, nutzen Sie unser
Trainingsbuch ,Motivation*, schauen Sie sich auch
unsere DVD ,Motivation“ an oder nutzen Sie unseren
MotivationsCoach unter

www.tk.de, Webcode 163820.

,Los, Faule Socke", sagt Edgar der Schuh, ,lass uns
jetzt endlich anfangen. Im Trainingsbuch geht’s weiter ...!"

1. Sich mit Bildern motivieren

Nutzen Sie Ihre Vorstellungskraft, um
aus einem Motivationsloch herauszu-
kommen. Sehr wirkungsvoll ist das
Visualisieren. Fuhren Sie sich in Ge-
danken so anschaulich wie moéglich
vor Augen, wie es ist, wenn Sie lhr
Ziel erreicht haben. Stellen Sie sich
zum Beispiel in allen Farben vor, wie gut
lhnen Ihr Sporttraining tut und wie pudelwohl Sie
sich danach fuhlen werden. Baden Sie regelrecht in
der Vorstellung, wie schon es wére, wenn Sie das
Ziel schon erreicht hatten, und wie stolz Sie dann
waren. Von solchen Bildern geht eine enorme Kraft
aus. Probieren Sie aus, welche Bilder lhnen am
besten helfen.

2. Gefiihle beeinflussen

Es gibt Stimmungslagen, aus denen
heraus es uns leichtfallt, unsere
persdnlichen Plane umzusetzen.
Dann fuhlen wir uns frisch, tatkraftig
und siegessicher. Manchmal haben
wir aber nicht die geringste Lust,
unser Vorhaben umzusetzen. Zum
Beispiel, wenn wir erschopft und abge-
spannt sind. In solchen Momenten hat der innere
Schweinehund ein leichtes Spiel mit uns.

Sorgen Sie deshalb dafur, dass Ihre Stimmung zu
der gerade angesagten Handlung passt. Auf diese
Weise verhindern Sie, dass es muhselig wird, lhr Ziel
weiterzuverfolgen. Es gibt viele Methoden, mit denen
wir im Alltag unsere Stimmungen beeinflussen. Zum
Beispiel hdren wir Musik, um uns zu entspannen,
oder trinken Kaffee, um uns wach zu halten.

Sind Sie zum Beispiel dabei, Ihr Essverhalten um-
zustellen, gehen Sie nie hungrig einkaufen. Vor
einem Sporttermin sollten Sie alles vermeiden, was
trdge macht, wie etwa viel essen, sich auf das Sofa
legen oder Alkohol trinken. Aktivieren Sie sich
stattdessen durch fetzige Musik oder putschen Sie
sich mit Gedanken wie ,Ich werde immer besser!*
auf. Auch kaltes Duschen macht Sie aktiv.
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http://www.tk.de/tk/meine-services/tk-gesundheitscoach/motivationscoach/163820

3. Gefdhrliche Gedanken beenden

Ihr Sporttermin rickt néher, Sie sollten
sich jetzt langsam fur den Aufbruch
fertig machen. ,Was esse ich heute?
Salzig oder sUB?" — Mitten in diese
Gedanken schleicht er sich plétzlich
ein, der innere Schweinehund. Zum

Beispiel: Einmal fehlen ist keinmal feh-

len! — Die anderen sind doch auch nicht
immer da! — So viel versdume ich da auch nicht, das
kann ich gut wieder aufholen! Vorsicht: Der Abbruch
Ihres Vorhabens fangt mit solchen Gedanken an.
Denn der Abbruch beginnt immer im Kopf!

Solche Gedanken koénnen Sie unterbrechen. Sagen
Sie laut ,Stopp” zu sich selbst, ,rote Ampel!®. Den-
ken Sie stattdessen darUber nach, wie wichtig der
Sport — oder das gesunde Essen — fur lhre Gesund-
heitsziele ist. Sprechen Sie lhren inneren Schweine-
hund direkt an: ,Keine Chance - ich tu, was ich mir
vorgenommen hab. Und jetzt Schluss!* Bei manchen
Menschen funktioniert diese Methode des Gedan-
kenstopps ausgezeichnet. Probieren Sie es selbst
mal aus.

4. Verabredungen mit anderen treffen

Einzelg&nger mussen ihre Motivation
vollig aus sich selbst heraus ent-
wickeln. Sie sind so eine Art Robin-
son ohne Freitag. Wer seine Ziele
zusammen mit anderen verfolgt,
dem fallt das Dranbleiben oft leichter.

Das geht beim Sport am besten, ist

aber auch moéglich, wenn es um Ernahrung
oder Entspannung geht. Verabreden Sie mit anderen
Menschen, wann und wo Sie mit ihnen zusammen
Sport treiben, kochen oder entspannen. Solche Ver-
einbarungen erhdhen |hre Motivation. Am wirksam-
sten verpflichten Sie sich selbst, wenn der gemein-
same Termin ohne Sie gar nicht stattfinden kénnte
— zum Beispiel das wdchentliche Tennisspielen mit
Ilhrem Freund.

5. Sich Starthilfen schaffen

Sind Sie erst einmal aktiv, zum
Beispiel beim Sport, kann der innere
Schweinehund Ihnen meist nicht
mehr viel anhaben. Organisieren Sie
deshalb lhre Startbedingungen so,
dass Sie gar nicht erst durch Gedan-
ken wie ,Soll ich oder soll ich nicht?*
ins Zweifeln kommen. Die Sportklamotten
liegen bereit; die Sporttasche ist fertig gepackt; Sie
brauchen die Sachen nur noch zu nehmen und kon-
nen losziehen. Vor einer gesunden Mahlzeit stehen
die frischen Zutaten schon auf dem Tisch, das Ko-
chbuch liegt daneben, und schon kann’s losgehen.
Eingekauft haben Sie natdrlich nach lhrem letzten
Essen.



6. Die Macht der Gewohnheit nutzen

Machen Sie aus lhrem Vorhaben einen
festen Termin und nutzen Sie dabei
die Macht der Gewohnheit. Sind Sie
an etwas gewodhnt, brauchen Sie
sich nicht st&dndig neu zu Uberlegen,
ob Sie es nun tun sollen oder nicht.

Sie tun es einfach. Diese Selbstver-
standlichkeit spart viel Energie.

Eine Gewohnheit bilden Sie besonders wirksam, wenn
Sie lhr Vorhaben moglichst immer zur gleichen Zeit
und am gleichen Ort ausUben, also in einem re-
gelmaBigen Rhythmus. Zum Beispiel jeden Morgen
vor dem Frahsttck im Wohnzimmer zehn Minuten
Yoga. Wenn Sie das oft genug betreiben, verlangt
die morgendliche Situation regelrecht danach, dass
Sie jetzt Inre Ubungen machen. Auf diese Weise
nutzen Sie die Power, die von den Situationen selbst
ausgehen.

7. Erfolge genieBen

Nichts motiviert so sehr wie das
Erfolgserlebnis. Es kommt nicht
nur darauf an, objektiv Erfolg zu
haben, sondern ihn auch bewusst
wahrzunehmen und zu erleben.
Dafir reicht es nicht aus, den Erfolg
nur mit dem Verstand kurz und sa-
chlich festzustellen. Notwendig ist vielmehr,
dass wir ihn fuhlen, besser noch: ihn genieBen! Nur
dann, wenn wir unsere kleinen Erfolge regelrecht
auskosten, kommen wir in den Genuss ihrer mo-
tivierenden Wirkungen. Registrieren Sie deshalb
gerade auch die kleinen Erfolge genau, freuen Sie
sich dartber und seien Sie stolz darauf. Erzéhlen Sie
auch anderen davon. Denn Eigenlob stinkt nicht.

Halten Sie Rickschau! \
Prtfen Sie nach einigen Wochen, ob Sie mit dem,
was Sie tun, lhre Ziele erreichen. Was haben Sie
erlebt? Was war positiv, was war negativ? Wo la-
gen lhre groBten Erfolge? Was mussen Sie noch
optimieren? Wenn Sie so Ruckschau halten, wer-
den Sie noch besser am Ball bleiben. Am besten

Kplanen Sie sich dafur einen festen Termin ein. j
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8. Vorbilder suchen

Nutzen Sie die motivierende Kraft
von Vorbildern. Suchen Sie sich je-
manden, der fur Sie ein Vorbild in
Sachen Sport, Erndhrung oder
Entspannung darstellt. Vielleicht

sogar jemanden, der Ihnen vom Typ

her &hnlich ist und mit dem Sie sich
an bestimmten Stellen identifizieren konnen. Das kon-
nen Personen aus |hrem sozialen Umfeld sein, aber
auch Menschen, die Sie aus den Medien kennen.

Lassen Sie sich von diesen Vorbildern inspirieren und
ermutigen. Zum Beispiel: Wie hat er sein Training auf-
gebaut? Wie ist sie mit ihren Rickschlagen umgegan-
gen? Wie hat er sich motiviert? Dann kénnen Sie

sich auch sagen: Was der kann, schaffe ich auch!

/ Fur Kinder und Jugendliche\
sind Vorbilder ganz beson-
ders wichtig. Schon frtih
entwickelt sich die Selbst-
wirksamkeit, die spater in
der Motivation fur mehr
Gesundheit eine so groBe
Rolle spielt. Andreas Niedrig
will seinen Kindern ein
solches Vorbild sein.

,Junge Menschen brau-
chen Vorbilder und die
ersten Vorbilder unserer
Kinder sind wir, die Eltern.
Wenn unsere Kinder erst
einmal alter sind, werden
gute Ratschlage nur be-
dingt angenommen. Die
Basis ist und bleibt die
Familie. Kinder mUssen
wissen und spuren,
dass sie von ihren Eltern so geliebt
werden, wie sie sind. Dadurch kénnen sie ge-
sundes Selbstwertgefuhl entwickeln. Strukturen
geben, Werte vermitteln und das Vorleben eines
gesunden Lebens sind die Aufgaben, die wir
grundsétzlich als Eltern zu erftllen haben, neben
vielen anderen Aspekten. Ich bin der Auffas-
sung, dass wir unseren Kindern viele Chancen
bieten sollten, sich zu entwickeln. Nur dadurch
koénnen sie erkennen, wie vielseitig das Leben ist
bzw. sein kann.

Es gibt, wie ich finde, ein treffendes Bild: Men-
schen, die auf der Klaviatur der Mdglichkeiten
eine schéne Melodie spielen kénnen, sind we-
niger suchtgefahrdet. Menschen, die nur zwei
Tasten haben — zum Beispiel arbeiten und ,ab-

\héngen’ —, sind dagegen stark gefahrdet.” /
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9. Unterstiitzung organisieren

Auch |hr Partner, Freunde oder
|lhre Familie kénnen Ihnen hel-
fen, lhren inneren Schweinehund
zu Uberwinden. Zum Beispiel
durch

e organisatorische Hilfe (,Geh du
zum Sport, ich mache in der Zwischenzeit
den Einkauf*)

e Ricksichtnahme (,Wir warten mit dem Abend-
essen, bis du zurlck bist®)

e Erinnern (,Da kénnen wir nicht ins Theater, da hast
du doch deinen Kochkurs*)

e Ermuntern (,Geh doch zum Sport, das tut dir gut!*)

e Ermutigung (,Du hast jetzt schon so viel erreicht,
gib jetzt nicht auf!*)

e Mitmachen (,Lass uns zusammen zum Laufen
gehen!®)

Reden Sie mit lhrem Partner Uber Ihre Unterstitzungs-
winsche. Ist er selbst ein Bewegungsmuffel oder ein
Fan von Eisbein und Sauerkraut, wird es schwieriger.
Vielleicht kann er sich dann zumindest neutral ver-
halten und Sie nicht ausbremsen.

10. Geben Sie lhrem Vorhaben Zeit

Wenn man Menschen fragt, warum
sie keinen Sport treiben oder re-
gelméBige Entspannungsibungen
machen, kommt oft als Antwort:
,Mein Beruf lasst mir dafir keine

Zeit." Selbst bei einer Erndhrungs-

umstellung muss man sich manchmal
seine Zeit anders organisieren — zum
Beispiel, um seine Mahlzeiten selbst zubereiten oder
genussvoll essen zu kénnen.

Ob das Zeitproblem gelést werden kann, ist eine
Frage des intelligenten Zeitmanagements und der
richtigen mentalen Strategien. Hier die Empfehlungen:

e Planen: Tragen Sie lhre Gesundheitstermine in
den gleichen Kalender ein, in dem Sie auch lhre
beruflichen Termine organisieren.

e Gewichten: Geben Sie lhren Gesundheitsterminen
das gleiche Gewicht wie wichtigen beruflichen
oder personlichen Terminen, zum Beispiel dem
Arztbesuch.

e Abschirmen: Erklaren Sie diese Termine flr ,unan-
tastbar”, zum ,heiligen Termin“, an dem Sie nicht
rGtteln lassen.
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Wir sind fur Sie da.

Sie haben Fragen rund um Gesundheit und Krankenversicherung?
Das TK-ServiceTeam ist 24 Stunden taglich an 365 Tagen im Jahr fur
Sie erreichbar: Tel. 0800 - 285 85 85

(gebuhrenfrei innerhalb Deutschlands)

Selbstverstandlich kénnen Sie sich auch per E-Mail an uns wenden:
service@tk.de

TK-ArzteZentrum und TK-FamilienTelefon

Im TK-ArzteZentrum sind rund 100 Facharzte fir Fragen zur Gesundheit
am Telefon:

Tel. 040 - 85 50 60 60 60
(365 Tage im Jahr, 24 Stunden taglich)

Beim TK-FamilienTelefon erhalten Sie Antworten auf Fragen zur Gesundheit
von Babys, Kindern und Jugendlichen:

Tel. 040 - 85 50 60 60 50
(365 Tage im Jahr, 24 Stunden taglich)

Internet

Ausfuhrliche Informationen rund um Krankenversicherung und Gesundheit
finden Sie auf: www.tk.de

TK-GesundheitsCoaching

Mochten Sie gestinder essen, weniger rauchen oder ein paar tUberflls-
sige Pfunde loswerden? Das personliche TK-GesundheitsCoaching unter

www.tk.de, Webcode 038516 unterstitzt Sie dabei, lhre Ziele zu erreichen.

Techniker Krankenkasse
Gesund in die Zukunft.
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