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Die Krux der guten Vorsatze

In diesem )ahr wird alles anders — und
ganz bestimmt viel besser! Ein paar Ki-
lo abspecken, gesiinder ernihren, mehr
Sport treiben, mit dem Rauchen aufhé-
ren oder mehr Zeit mit der Familie und
mit Freunden verbringen: Die Liste der
Vorsitze zum neuen Jahr ist lang — und
auf dieser Liste stehen meistens Jahr fiir
Jahr- dieselben Vorhaben. Aber wer hilt
das schon langfristig durch? Und wer

setzt seine Vorhaben auch wirklich um?
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anche mogen in diesem frischen Jahr 2016 ihre gu-
ten Vorsitze schon Gber den Haufen geworfen haben.
Andere sind noch fest davon Uberzeugt, sie auch tat-
sichlich in die Tat umzusetzen. Doch hiufig bleibt es doch bei
bloen Wiinschen; der gute Vorsatz endet so schnell im gro-
Ren Frust. Nun ja, es wird ja weitere Jahreswechsel mit guten

Vorsitzen geben, Dann probieren wir es eben noch mal... Kein
wirklicher Trost, oder?

Psychologen unterscheiden zwischen extrinsischer und intrin-
sischer Motivation, wenn es darum geht, die Vorhaben fir das
kommende Jahr festzulegen. Es ist ein Unterschied, ob die Kilos
runter sollen, weil der Partner meckert (extrinsische Motivation)
oder man selbst die Péisterchen um die Hiiften loswerden will
- und somit das ,eigene Herz" befragt hat (intrinsische Motiva-
tion). Der Erfolg, einen guten Vorsatz wirklich werden zu lassen,
und da sind sich die Psychologen auch einig, liegt also in der
Entschlossenheit jedes Einzeinen. Ein halbherzig angegangener
Vorsatz hilft fiir die Umsetzung nicht viel weiter,

Beispiel Abspecken: Sich zu viel vornehmen, ist wohl der gréR-
te Fehler bei diesem Vorhaben. Wer sich vornimmt, gleich 20
Kilo auf einmal abzunehmen, wird mit groer Wahrscheinlich-
keit scheitern. Es bringt wohl mehr, sich kleinere Etappenziele
zu setzen. Finf Kilo sind doch auch ein Anfang! Und ein Erfolg.
So ldsst sich Abspeck-Frust vermeiden. ,Manche nehmen sich
einfach zu viel vor", sagt auch die Rintelner Erndhrungsberaterin
und Heilpraktikerin Sabine Sondermann. Mit einem ,Ich kénn-
te ja mal...” wiirden etliche Menschen ihre guten Vorsitze an-
gehen. Ein Fehler, bevor das Vorhaben tberhaupt gestartet ist.
Die Folge solcher Ich-kénnte-ja-Angehen verspreche dann auch
nicht viel Erfolg. Denn absehbar sei bereits zu diesem Zeitpunkt,
dass manche ,nicht sehr konsequent an der Umsetzung arbei-
ten“, meint Sabine Sondermann,

Die Ziele sind oft also nicht exakt abgesteckt. Experten raten da-
zu, seine Ziele — seien sie auch noch so kleine Etappen — genau
aufzuschreiben. Die schriftliche Ausformulierung bringe dariiber
hinaus eine gewisse Verbindlichkeit. Wer also exakt weif, wie vie-
le Zigaretten er tiberhaupt taglich raucht, kann auch besser kon-
trollieren, wie viele Climmstingel spiter eingespart werden und
wie schnell man sich dem selbst gesteckten Ziel nihert.

Sabine Sondermann gibt auch Hilfestellung bei der Raucherent-
wohnung. Sie weif, dass die Sucht nach Nikotin die eine Seite
der Medaille ist. Die Gewohnbheit, in bestimmten Alltagssituati-
onen mit bestimmten Handlungsmustern zu reagieren, ist die
andere Seite. Mit diesen Gewohnheiten gelte es zu brechen, so
Sondermann. Dann bestehe gute Aussicht auf ein rauchfreies
Leben.

Die Sucht jedenfalls ist laut Sondermann schnell iberwunden.
In ihrer Praxis kdnnten Akkupunktur und die Zuhilfenahme der
Homdopathie einen Raucher schnell von der Sucht I&sen. ,Die
kurzfristige Erfolgsquote dabei ist super”, sagt Sabine Sonder-
mann. Doch das groffe Problem liege eben darin, ,uber kurz
oder lang wieder in den alten Trott zu verfallen®. Was bleibt, ist
namlich die Gewohnheit. Bei Rauchern stellt sich dann die Fra-
ge: Was mache ich beim morgendlichen Kaffee — ohne die ob-
ligatorische Zigarette? Wie verbringe ich meine Arbeitspausen,
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wenn ich nicht zum Rauchen
vor die Tur gehe? ,Und ge-
nau in diesen Fragen besteht
die Gefahr, schnell wieder
zuriickzufallen.“

Sabine Sondermann stellt eine einfache Rechnung auf: Jemand,
der 20 Zigaretten tiglich raucht, hat pro Tag etwa eine Stunde
mehr Zeit, wenn er dies denn nicht mehr tut. Und diese Zeit gelte
es, sinnvoll zu nutzen. ,Man kdnnte das Auto an einem etwas
weiter abgelegenen Parkplatz parken oder bei Busfahrten eine
Haltestelle friiher aussteigen.“ Die Zeit habe ein Nichtraucher ja
nun, und sie sei sinnvoll genutzt: mit mehr Bewegung und fri-
scher Luft.

Dass Nichtraucher zwangslaufig auch etwas zunehmen, ist laut
Sondermann ganz normal. Das liege nicht unbedingt an dem
Schokoriegel, der fortan als | Ersatzbefriedigung® dienen kénnte.
Vielmehr verbrauche der Kérper eines Rauchers rund 300 Kalori-
en taglich, um die Giftstoffe der Zigaretten zu verarbeiten. H&rt

ein Raucher al-
so von jetzt auf
gleich auf und
die Essgewohn-
heiten  bleiben
dieselben, dann
habe der Kérper
theoretisch 300
Kalorien  Uber-
schuss. Aber die
seien ja durch
mehr Bewegung
zu kompensie-
ren — etwa da-
durch, dass man

eine  Haltestel-
le friher aus-
steigt...

Es kénnte also
alles so einfach sein: Setzen Sie sich Etappen — und suchen Sie
sich Mitstreiter. Der Spaf am Sport und mehr Bewegung ist wohl
auch eine grole Voraussetzung, um den inneren Schweinehund
zu Uberwinden. Oft kann da gemeinsames Training zur Motiva-
tion verhelfen. Wer Verbiindete beim Joggen hat, den wird wohl
auch der Nieselregen nicht davon abhalten, sich aufzuraffen.

Wie dem auch sei: Wer gute Vorsitze umsetzt, wird wohl auch sei-
nem persénlichen Gliicksgefiihl auf die Spriinge helfen. Wer das
nicht schafft, kann anders gliicklich werden. Britische Forscher
haben in einer Studie belegt: Bewusstes Licheln tiber mehrere
Sekunden hinweg bringt immerhin sechs Prozent mehr Glicksge-
fithl. So leicht kann es manchmal sein. In diesem Sinne: Licheln
Sie einfach etwas &fter! Viel Gliick!



