Gesundheitstorderung

Lebensstil

Verdénderung braucht Ziele

Gisela Rutz

Jeder hat die Freiheit, sich
zu dndern. Wer unzufrie-
den mit sich und seinem
Lebensstil ist, sollte sich
seine Wiinsche und Ziele
klar vor Augen fihren.
Dann gelingt auch die
Verénderung.

Mit einem Seufzer Iésst sich
Frau Schlau in den Sessel
falen. Tage, wiediese, kosten ihre
ganze Kraft: Erst der Stressim
Biro, dann der hektische Einkauf
und das Treppesteigen mit den
schweren Titen und den quengeln-
den Kindern an der Hand. Nach
dem flnften Keks aus der bunten
Packung fuhlt sie sich erholter.
Aber zufrieden ist sie nicht. Immer
diese Hektik und nie Zeit fir sich—
das kann doch nicht gesund sein.
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Wasigt eigentlich Gesundheit?
Oder reicht schon die Abwesenheit
von Krankheit, um gesund zu sein?
Eine Antwort bietet der amerika-
nisch-israglische Medizinsoziologe
und Begriinder der Salutogenese
Aaron Antonovsky mit dem Ge-
sundheits-K rankheits-K ontinuum.
Ein Mensch ist demnach nicht ent-
weder gesund oder krank, sondern
bewegt sich eher zum gesunden
oder zum kranken Pol. Ausschlag-
gebend ist der personliche Lebens-
stil, den Gewohnheiten préagen.
Diese sind durch Veranlagung, Er-
ziehung und Vorbilder entstanden
und steuern unsin Richtung Krank-
heit oder Gesundheit.

Ob ein Mensch sein Potenzia
nutzt, um Gesundheit und Wohlbe-
finden zu bewahren, wird offen-
sichtlich von seiner Lebenseinstel-
lung bestimmt. Wer Risikofakto-
ren wie Stress gut auffangen kann,
erkrankt weniger oder gesundet
schneller. In diesem Sinne bedeu-
tet Gesundheitsforderung, Men-
schen zu unterstiitzen, die eigenen

Kréafte kennen zu lernen, zu nutzen
und auszubauen. Antonovsky
nennt das den Kohérenzsinn stér-
ken. Wer davon ausgeht, dass es
sich lohnt, Aufgaben zu bewdlti-
gen und sein Schicksal in dieHand
Zu nehmen, besitzt einen starken
Kohérenzsinn. Dies spiegelt sichin
seiner Lebensfiihrung wider.

Festgefahrenes andern

Vertrdumt schaut Frau Schlau in
den Garten. Gerne wirde siefitter
und schlanker sein. Siewel (3, dass
sie sich mehr bewegen und geslin-
der erndhren miisste. Dafur hat sie
schon Didten und Jogging auspro-
biert. Aber nach kurzer Zeit war
immer wieder dlesheim Alten.
SchliefJlich folgte unweigerlich der
Gedanke: ,,Ich schaffe es doch
nicht“. Enttauscht suchte sie dann
Trost bei einem Stiick Schokolade.
Wie soll sich denn je etwas andern?

Verhaltensweisen sind verénderbar
—von jedem, der eswirklich will.
Schlechte Gewohnheiten, ungeeig-
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Akademie ist sie Dozentin
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nete Vorbilder oder eine schwere
Kindheit hinterlassen zwar Spuren,
legen uns aber nicht ein Leben
lang auf ein bestimmtes Verhalten
fest. Denn der Menschen hat die
Freiheit, sichin alen Lebensberei-
chen zu verandern und Neues zu
lernen: beispielsweiseim Umgang
mit sich und anderen oder bei Ess-,
Trink- und Sportgewohnheiten.
Wer seine Aufmerksamkeit schult
und die eigenen Gewohnheiten be-
wusst wahrnimmt, lernt sich besser
kennen. Sich selbst und die Wt
mit realistischem Optimismus zu
betrachten hilft, ungiinstige Ge-
wohnheiten zu 8ndern.

Auf einem V ortrag Uber
Wege zur Verhaltensan-
derung erfahrt Frau
Schlau, wie wichtig das
realistische Einschétzen
der eigenen Fahigkeiten
ist. Sie Uberlegt: Wenn
ich es geschafft habe, ei-
nen Beruf zu lernen und
Kinder zu erziehen,
dann kann ich auch ler-
nen, mit mir selbst sorg-
fatiger umzugehen. Nur
well ich friher keinen
Sport mochte, muss das
nicht so bleiben. Ich fra-
ge meine Freundin, wie
sie es geschafft hat, re-
gelmédig ins Fitness-
Studio zu gehen.

Positive Gefuihle
motivieren

Um Energiefir eine Verhatensan-
derung aufzubringen, ist Selbstmo-
tivation erforderlich. Vorausset-
zung dafir ist die feste Uberzeu-
gung, dass sich etwas &ndern muss
und auch die Einsicht, selbst die
Verantwortung flr den eigenen Le-
bensstil zu tragen. Hilfreichi<t,
sichdie Vortelle der Verhatenséan-
derung und die Nachteile, wenn a-
lesbeim Alten bleibt, bewusst zu
machen. Die Gedanken dazu sollte
man sich aufschreiben. Doch das
alein reicht nicht aus. Wenn man
sich das Neue vorstellt, sollte dies
immer mit positiven Gefuhlen ver-
knlpft geschehen. Denn alles, was
wir lernen und erleben, speichern
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wir mit den dazu empfundenen Ge-
fuihlen ab. Freude dréngt darauf,
das Gelernte zu wiederholen;
Schmerz fuhrt zum Vermeiden.
Vor einer Verhaltensdnderung ist
esalso wichtig, sich die Zeit zur
Selbstmotivation zu nehmen. Denn
sonst bleiben ale Bemtihungen nur
gute Vorsétze oder Versuche, die
auf Dauer nicht zum Erfolg fihren.

Klare Ziele helfen weiter

In den folgenden Tagen denkt Frau
Schlau immer wieder nach, was sie
durch eine Umgestaltung ihres Le-
bens gewinnt: , Wenn ich weiter
ungesund esse und mich wenig be-
wege, konnte ich ernsthaft erkran-
ken —mein Vater hatte schon zwei
Herzinfarkte. Ich kdnnte dann
nicht mehr unbeschwert mit mei-
nen Kindern spielen und verliere
moglicherwel se meinen Job. Wenn
ich etwas éndere, wirdeich mich
besser flihlen. Dann traueich mir
endlich den lang ersehnten Wan-
derurlaub in den Bergen mit mei-
ner Familie zu. Ja, ich bin fir mein
L eben selbst verantwortlich und
ich kann mich andern.”

Genauso wichtig wie die Selbstmo-
tivation ist es, sich Uber seine Ziele
klar zu werden. Denn diese bestim-
men die Zukunft. Ohne Anhalts-
punkte, was erreicht werden soll,
lenken andere Menschen den eige-
nen Lebensweg. Schon der rémi-
sche Philosoph Senecawusste:

» Wer den Hafen nicht kennt, fur

Der Weg zum Ziel

denist kein Wind der richtige.”

Hat man sich as Kapitan seines

L ebens fir den nachsten Hafen ent-
schieden, muss man mit all seinen
Kréften auf dieses Ziel hinarbeiten.
Damit gute Vorsétze zu Zielen wer-
den, hilft es, sich seine Wiinsche
und Traume bewusst zu machen.
Auch das soziale Umfeld ist zu be-
riicksichtigen. Wer kann mir hel-
fen? Lassen sich meine Ziele mit
der Familie vereinbaren? Esist
sinnvall, die drei wichtigsten Ziele
mit Vor- und Nachteilen zu formu-
lieren und schriftlich festzuhalten.
Denn ein nicht eindeutig formulier-
tes Ziel, bleibt ein Vorsatz, der sich
je nach Stimmung schnell andert.

Frau Schlau tréumt davon, die
Treppen im Laufschritt zu neh-
men, ohne aus der Puste zu kom-
men. Gerne wirde sie selbstbe-
wusst in die Zukunft schauen. Ach
ja, die Bergtour wiinscht siesich
schon lange. Und spéter kdnnte sie
sich beruflich verandern. Sie Uiber-
legt: Wo will ich beginnen? Mehr
Bewegung im Alltag kénnte beim
Abnehmen helfen und Stress ab-
bauen. Ihr Zidl steht fest: ,, 1ch will
in Zukunft nicht mehr so bequem
sein und mich mehr bewegen.”
Frau Schlau |&sst den Satz auf sich
wirken, aber er ist kraftlos.

V erhaltensanderung braucht klare
Zide. Damit auch die unbewussten
Kréfte, die deutlich wirksamer sind
asdie bewussten, in die gewiinsch-
te Richtung mitarbeiten, sollte der

e Lernen Sie sich besser kennen und nehmen Sie Ihre Gewohnhei-

ten bewusst wahr.

e Gehen Sie mit realistischem Optimismus an die Verdnderung he-
ran. Was kénnen Sie éndern? Welches Ziel ist erreichbar?

e Notieren Sie die Vorteile, die Sie in einer Verdnderung sehen, und
die Nachteile, die auftreten, wenn alles beim Alten bleibt. Mit
Emotionen verkniipft steigert das die Selbstmotivation.

e Formulieren Sie Ihr Ziel klar, eindeutig und positiv. Am besten
schreiben Sie es auf und hdngen den Zettel an einen Platz in lhrer
Wohnung, an dem er lhnen oft ins Auge fdllt.

e Verdnderungen verlaufen nicht kontinuierlich. Auch ein erreichtes
Plateau ist ein Erfolg. Haben Sie Geduld und lernen Sie aus Ruick-
schlagen — diese gehtren zum Leben.
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Wie bei jeder Reise muss man bei Verhaltensanderungen sein Ziel

genau kennen.

Zidsatz die Sprache des Unterbe-
wusstseins treffen. Das bedeutet,
das Zid wird kurz, préagnant und in
der Gegenwart formuliert. Auf3er-
demist ein Zielsatz immer positiv
zuformulieren, das heil3t ohne die
Worte nicht, kein oder ohne.

Fortschritte
brauchen Geduld

Frau Schlau erzahlt einer Freundin
entmutigt, dass sie sich nicht stark
genug fihlt, umihr Zie zu errei-
chen. Die Freundin empfiehlt, den
Satz positiv zu formulieren und in
ein konkretes Bild zu bringen. Ge-
meinsam Korrigieren sie den Satz:
»Ichbin fit und leistungsfahig.”
Frau Schlau heftet ihr Ziel an den
Khlschrank. Ihr inneres Bild be-
geistert sie: Von einem Berggipfel
schaut sein die Weite. Sie hat es
geschafft, sich ausihrer einengen-
den Bequemlichkeit zu befreien.

Wenn die Motivation geklart und
das Zidl gehirngerecht formuliert
it, sind die ersten wesentlichen
Schritte getan. Nach der Entschei-
dung fur das Zidl ist esnétig, sich
zum Handeln aufzuschwingen. Da-
bel muss die Bereitschaft bestehen,
aus Fehlern zu lernen und M etho-
den oder Strategien so lange zu an-
dern, bisdas Ziel erreicht ist. Fur
Verhaltensanderungen ist immer
Geduld mit sich selbst erforderlich.
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Der 80-jahrige Aikido-Meister Ge-
orge Leonard empfiehlt: , Sagen
Sie auch zu den unspektakuléren
Abschnitten Ihres Lebens Ja. Sie
gehoren zum Wachstum und ma-
chen den Grofdteil dler Lern- und
Entwicklungsvorgange aus.” Das
Lernen von Fertigkeiten verlauft
nach der ,Kurve der Meister-
schaft”: Zuerst kommt eine kurze
Phase des Fortschritts, dann folgt
ein Rickfall auf ein etwas niedrige-
res Niveau. Auf diesem bleiben
wir oft lange Zeit, mit dem Gefihl,
auf der Stelle zu treten. Doch stén-
diges Uben ist V oraussetzung fir
weiteren Fortschritt. Wo andere
frustriert aufgeben, machen erfolg-
reiche Menschen weiter. Nach
Misserfolgen oder Rickschlagen
versuchen se esnoch einma. So
festigt sich die neue Gewohnheit.
Wer erfolgreich sein Verhdten én-
dert, zeichnet sich al'so nicht nur
durch Fortschritte aus, sondern
auch durch den Umgang mit Rick-
schritten. Bei dem Gefiihl, es geht
nicht weiter, kann man sich sagen:
»Wieder ein Plateau, ich mache
konzentriert und geduldig weiter,
irgendwann kommt der Sprung
zum néchsten Plateau.”

Erfolge befltigeln

Voller Elan beginnt Frau Schlau
zweimal in der Woche zu laufen.
Nach einiger Zeit gelingt esihr nur

noch selten. Sie Uberlegt: Ist das
Zid fdsch?Nein, ihr inneres Bild
hat weiterhin Kraft. Sie horcht in
sich hinein. Mit einer Waking-
Gruppewdurde esihr leichter fal-
len. Die regelméafZigen Termine,
die Gemeinschaft in der Gruppe
und die geringere Belastung helfen
ihr, Unlust und M Udigkeit zu Uber-
winden. Als nach einigen Monaten
die Planung des Sommerurlaubs
ansteht, fhlt sie sich trainiert und
will endlich auf ihren Berg steigen.
Die Familieist begeistert. Nach
der gelungenen Bergtour setzt sich
Frau Schlau neue Ziele. Siewill
selbstsicherer werden und Uberlegt,
wie sie das neue Zid am besten er-
reichen kann.

Jeder, der durch eigenen Einsatz
seine Zide verwirklicht, erlebt, wie
Erfolge beflligeln. Wer sein Leben
selbst in die Hand nimmt und be-
wusst gestaltet, starkt sein Wohlbe-
finden und verbessert |etztendlich
die Lebensqualitét.

Anschrift der Verfasserin:
Dipl. oec. toph. Gisela Rutz
Friedrichshulder Stieg 19
D-22869 Schenefeld

UGB-Gesundheits-
Trainerln - Lebensstile

Fur Kursleiter, die sich und ande-
re zu einem gesunden Lebensstil
motivieren wollen, ist diese Ausbil-
dung ideal. Die Seminare zeigen,
wie Sie lhre Lebensziele erfolg-
reich umsetzen und andere Men-
schen bei der Entwicklung eines
bewussten und gesunden Verhal-
tens untersttitzen kénnen.

Termine 2006
Beratung und Motivation*®
BM-51 03.-05.03.2006

Grundseminar Lebensstile

GS 41-52 16.-18.06.2006

Aufbauseminar Lebensstile
AS 42-4 21.-24.09.2006

Trainingsseminar Lebensstile

TS 43-51 29.10-3.11.2006

* Das Kursleitertraining , Beratung
und Motivation” ist Voraussetzung fur
diese Ausbildung.
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