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Leitartikel

Aller Anfang - ist im Jetzt!

Neues Jahr, neues Gliick? Warum man von Neujahrsvorsatzen lieber lassen soll, wie man den
Schweinehund verjagen kann und stattdessen besser im Moment lebt — wir haben viel vor.

Neulich wollte ich mich aufraffen und mich in einem Sportkurs anmelden. Fast wére es passiert, hédtte nicht mein Handy ge-
ldutet. Wenn ich recht tiberlege, wollte ich das mit dem Sport schon vergangenes Jahr starten. Aber jetzt ist es auch wieder
unter dem Semester, beginnen da liberhaupt neue Kurse? Kann ich quer einsteigen? Die anderen Kursteilnehmer sind be-
stimmt bereits voll gut ... hmmm... Egal, ich mach’s nun wirklich. Morgen! Ja, morgen, vielleicht.

Gute Vorsdtze gehéren zum neuen Jahr wie Silvesterrake-
ten. So wie diese strahlend in den Himmel steigen und
sich glitzernd ergief3en, so schnell zerstduben Vorsatze.
Beim Jahreswechsel kreiert fast jeder dritte Osterreicher
den Wunsch nach positiver Verdnderung im Leben. Sei es
der Wunsch nach mehr Bewegung, weniger Alkohol-Kon-
sum, das Rauchen abgewdhnen oder mehr Zeit fiir sich
selbst und die Familie finden. Ein jeder dieser Wiinsche ist

ein loblicher Vorsatz, da eine Verwirklichung zu einem
wohligerem Lebensgefiihl fiihren konnte. Doch die Mehr-
heit der Verfasser gibt nach drei Monaten auf. Aber elf
Prozent, heif3t es, schaffen es, dauerhaft ihre Absichten
umzusetzen. Was machen diese Gliickspilze anders? Und
was hat die Anderen am Weg scheitern lassen? Woher
kommt die Kluft zwischen Wunschgedanke und tatsach-
lichem Handeln? Wer oder was hindert uns?



Von Menschen und inneren Tieren

Im antiken Griechenland erklarte man das menschliche
Verhalten und seine Beweggriinde mit dem Prinzip des He-
donismus. Demnach liegt es in der menschlichen Natur,
Vergnigen oder Lust anzustreben und Unlust oder Schmerz
zu vermeiden. Diese Theorie gilt gut und gerne noch heute.
Eine Anderung im Lebenswandel bedeutet alte Muster
durchbrechen und Gewohnheiten aufgeben. Dieses
Abweichen von bekanntem Terrain kann zu Unbehagen fiih-
ren. Wir Menschen gelten als Gewohnheitstiere und selbst
wenn wir uns etwas sehnlich wiinschen, scheint das oft
nicht Grund genug, uns aufzuraffen. Die Frage nach einem
Schuldigen poppt auf. Nennen wir ihn vorerst den
inneren Schweinehund.

Jeder Anlass ein guter Anlass?

Majda Moser blickt in den Kern des Geschehens. Die Lei-
terin des Bioenergetischen Instituts in Wien ist seit tber
26 Jahren Lebens- und Sozialberaterin und weif3, was das
Problem mit Neujahrsvorsétzen ist. ,Der Jahresumschwung
ist kein optimaler Moment, um Vorsatze zu machen. Denn
sie entstehen impulsiv aus der Jetzt-geht's-los-Stimmung
heraus. Dabei wird nicht beriicksichtigt was Gberhaupt war
und was ist." Ohne Analyse kénne die Verwirklichung nicht
gelingen, so die Bioenergetikern. Daher rat sie von spon-
tanen Entscheidungen ab. Ihr Schlissel zum Erfolg heif3t
Ziel, und dieses soll gut Gberlegt sein.

Setzt auf Ziele: Die Lebens- und Sozialberaterin Majda Moser
© Dominik Hammer

Eine Frage der Motivation

Wer klar fiir sich formuliert, was er erreichen will und die
Kraft der Vorstellung nutzt, hat gute Chancen zur Verwirk-
lichung. Das Stichwort ist Motivation. Sie treibt jede Hand-
lung an und per Definition bezeichnet Motivation das Stre-
ben des Menschen nach Zielen (Motiven). Geleitet werden
diese von Emotionen genauso wie von Neurotransmittern,
also Hormonen wie Adrenalin, Dopamin oder den Leis-
tungshormonen Vasopressin und Arginin — je nachdem,
welches der drei vom Verhaltenspsychologen
D.C. McClelland definierten Grundmotive angepeilt wird.
Dazu zdhlen Zugehdrigkeit (Sicherheit, Zuwendung, Ge-
borgenheit, Freundschaft), Macht (Kontrolle, Dominanz,
Bedeutung, Status, Einfluss, Kampf und Wettbewerb) und
Leistung (Erfolg, Fortschritt, Kreativitat, Abwechslung, Neu-
gier und Fantasie).

Grund zum Bewegen

Das Wissen allein dariber, dass etwa Sport fiir die Gesund-
heit gut ist, jagt uns also nicht von der Couch hoch. Das
klingt zum einen viel zu abstrakt, zum anderen ist Wissen
keine antreibende Kraft. Wir brauchen erst die richtige
Emotion, um uns zu bewegen. Nicht umsonst kommt Mo-
tivation vom lateinischen Verb movere, was bewegen be-
deutet. Wenn ich dann meine Anreize gefunden habe -
,Drei Mal wochentlich Sport und das Kleid vom vergange-
nen Sommer, mit dem ich so viele Komplimente einge-
heimst habe, wird mir wieder passen“ — werde ich die
Willenskraft entwickeln, um mein Motiv in Handlungen
umzusetzen. In der Fachsprache nennt sich dieser Willens-
Prozess Volition.

1.Motiv
=Ziel

3. Volition

= Wille/Willensstarke
Prozess der Umsetzung
von Zielen

2. Motivation
Handlungsbereitschaft
beeinflusst von Emotionen
und Hormonen, Motive geben
ungefahre Richtung vor
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Auf-die-lange-Bank-schieben

Was zuvor salopp als Schweinhund bezeichnet wurde, ist
nun als Willensschwéache enttarnt. Also das, was eine Per-
son daran hindert, unangenehme Tatigkeiten auszufiihren.
Es mangelt oft nicht an vorhandenen Gelegenheiten und
Fahigkeiten, sondern an Selbstdisziplin.

Ziehen wir wieder das Menschenbild der griechischen An-
tike heran: Wir tendieren zu Alternativtatigkeiten, die re-
lativ angenehmer sind, als uns zum Beispiel in die Jogging-
schuhe zu schmeif3en, hinaus zu gehen, um im nachsten
Park drei Runden zu laufen. Putzen als eine solche Tatigkeit
ist ein gutes Beispiel, das uns mit dem Blitzeblank-Ergebnis
eine vermeintlich schnellere Befriedigung erfahren lasst.
Das verspricht einen vorriibergehenden Wegfall negativer
Gefiihle und Spannungsreduktion — wir haben ja nicht ver-
gessen, was wir uns eigentlich vorgenommen haben.

Tricksicheres Belohnungssystem

Wir streben laufend nach einem guten Gefiihl. So greifen
wir auch schnell einmal in die Si8igkeiten-Lade obwohl
wir abnehmen wollen. ,Wir diirfen und sollen uns beloh-
nen", streicht wiederum Majda Moser die Gratwanderung
von Befriedigung heraus. ,Bereits in der Vorstellung soll ich
veranschaulichen, was ich fiir meine Zielerreichung bekom-
me. Vielleicht Kleidung eine Grof3e kleiner, Essen in einem
exquisiten Restaurant, eine Kurzreise — was auch immer
einem Freude bereitet." Dabei sollen auch Etappenziele
belohnt werden, denn diese werden den Weg zum Ziel
erleichtern. Schritt fir Schritt also voran.

Sich selbst erkennen

Zuallererst soll gepriift werden, ob man tberhaupt zeitlich,
korperlich und mental imstande ist, das Ziel jetzt anzuge-
hen. Wer zum Beispiel eine langere Krankheit hinter sich
hat, konnte schnell Gberanstrengt sein. Wenn das geklart
ist, soll auch klar sein, dass es nicht um das Finden einer
Technik geht. Sondern viel mehr um das Verstandnis dafir,
was motiviert. Selbstbeobachtung hilft, die eigenen moti-
vierenden Kréfte zu identifizieren inklusive jener Gewohn-
heiten, die als mentale Energiequelle dienen oder jene, die
das Vorhaben blockieren. Das Deutsche Institut fiir Mana-
gement-Innovation hat in einer Umfrage u.a. folgende

Energiespender eruiert:

Aufmerksamkeit auf klare Ziele lenken

Seine Werte leben

Sich aufs Wesentliche konzentrieren

Sich in gute Stimmung versetzen

Negative Geflihle abbauen und rasch tiberwinden
Starken und Talente einsetzen

Langfristige Perspektiven aufbauen

Fahigkeiten trainieren

Den Sinn im eigenen Tun erkennen
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Energiefresser kénnen hingegen sein:

Sich verzetteln, viel Dinge anfangen
Es allen recht machen wollen

Nicht wissen, was man will

Uber Belastungen zu lange griibeln
Sich als Opfer fiihlen

Sich standig mit Anderen vergleichen
Falsche Vorbilder haben

Auf Lob und Anerkennung warten
Zu kurzfristig denken

In der Vergangenheit leben

Keine Eigeninitiative entwickeln
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Durch das Erkennen von Energiequellen kann die Willens-
kraft gestarkt werden. Und vorweg wird das Wissen (iber
eigene Motivatoren bei der Formulierung eines realistischen
Zieles helfen. Es geht um das Bewusstsein dafiir, warum
ich etwas loslassen oder etwas gewinnen will. Teilziele wer-
den dann den Weg weniger weit anmuten lassen. Fiir diese
kann die Faustregel helfen, von dem, was man sich in-
tuitiv vornehmen wiirde, fiinfzig Prozent abzuziehen. Wir
neigen einfach dazu, uns zu tibernehmen.

Die kleinen Helfer

Hilfreich bei der Zielerreichung sind Pausen, Belohnungen
und eine positiv besetzte Sprache, ohne ein Ich-muss oder
Ich-soll. Ein persénlich formuliertes Mantra wirkt
motivierend. Das kann zum Beispiel sein: ,Ich freue mich
auf die gute Veranderung, auf jeden Schritt, der mich weiter
dorthin fuhrt, wo ich mich wohl fiihle."



Taglich innerlich wiederholt, laut vorgesagt oder auf einem
Post-it gut ersichtlich in der Wohnung platziert — friiher
oder spater wird es in meinen Glaube iibergehen. Die Nie-
derschrift aller kleinen und grof3en Schritte und Beobach-
tungen in ein Tagebuch verdeutlicht den Prozess und wird
spater bei Analysen helfen. Denn sollte es einmal zu einem
Rickschritt kommen, oder sich das Gefiihl des Scheiterns
auftun, heif3t es kurz innehalten, analysieren woriiber man
gestolpert war und weitergehen.

Der Goldene Schritt

Esist also nicht der Jahreswechsel, der uns motivieren kann,
etwas anders zu machen. ,Der Mensch besitzt die Freiheit,
sich in jedem Augenblick und mit jedem neuen Atemzug
fur die Richtung in seinem Leben zu entscheiden®, sagt der
Yogalehrer Florian Eibl. Ihm begegnen viele Menschen,
die auf der Suche nach positiver Veranderung sind. lhnen
kann er raten, auch einmal die Perspektive auf Dinge zu
verandern: ,Diese Méglichkeit im Moment zu erkennen, ist
der erste Schritt in eine neue Richtung."

rat der Yogalehrer nach den 5 Elementen Florian Eibl;
© flows.at

Neue Blickwinkel und die Qualitat des Augenblicks erkennen — I
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