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,Das Vorhaben sollte

Altes Problem,
gleicher Vorsatz,
neues Jahr

Gute Vorsitze sind schnell gefasst, an der
Umsetzung hapert es oftmals. Wie man Ziele
richtig formuliert und sich selbst austrickst.

Von Rosa Karbon

Innsbruck - Feuerwerk,
Sekt, Donauwalzer und
los geht’s: mehr Sport
treiben, weniger online
shoppen und endlich mit
dem Rauchen aufhéren.
Die guten Vorsidtze fiir
das neue Jahr sind wie-
der mal gefasst. Damit es
2022 auch endlich klappt
und es nicht beim Vorsatz
bleibt, gilt es einige Dinge
zu beachten.

Dass viele Menschen
gerade den Jahreswech-
sel fiir neue Ziele nutzen,
kommt nicht von unge-
fahr. ,Viele lassen Ende
Dezember das ablaufen-
de Jahr Revue passieren.
Gibt es Bereiche, in de-
nen wir nicht zufrieden
sind, setzen wir uns Ver-
anderungsziele“, erklart
Marie Hennecke. Die Psy-
chologie-Professorin an
der Universitét Siegen in
Deutschland beschéftigt
sich schon ldnger mit dem
Thema und warnt vor vor-
eilig gefassten Vorsdtzen.

,Wir wissen aus Stu-
dien, dass Menschen,
die sich ein Ziel in einer
neuen zeitlichen Episode
setzen — niachste Woche,
nachstes Monat, nichs-
tes Jahr — anders dariiber
nachdenken.” Es wiirden
eher die gewiinschten Er-
gebnisse in den Vorder-

grund riicken. Die dafiir
bendtigten Bemiihungen
und Hindernisse werden
vernachldssigt. ,Man ist
dadurch zwar motivier-
ter, einfacher ist es des-
halb aber nicht“, betont
Hennecke.

Der erste Schritt zum
Erfolg liege dabei bereits
in der korrekten Formu-
lierung des Zieles. Un-
terschieden werden kann

’ ’ Wichtig ist,
einen moglichst
genauen Plan zu
erstellen, zu wissen,
wie man mit Hinder-
nissen umgeht.“

Marie Hennecke
(Psychologie-Professorin)

zwischen Annédherungs-
und Vermeidungszielen.
»~Anndherungsziele sa-
gen, was ich erreichen
will. Vermeidungsziele,
was ich vermeiden will“,
erklart die Psychologin
und nennt ein Beispiel:
»Ich mochte eine gliick-
liche Partnerschaft’ ver-
sus ,Ich mochte mich mit
meinem Partner nicht
streiten‘.“ Annéherungs-
ziele hédtten dabei eine
hohere Erfolgsquote.
Ziele sollten zudem
ysmart formuliert sein“.
Smart ist dabei ein Akro-

nym fiir spezifisch, mess-
bar, attraktiv, realistisch
und terminiert. ,Wichtig
ist auch, einen moglichst
genauen Plan zu erstel-
len, zu wissen, wie man
mit Hindernissen um-
geht, so die Professorin.

Ist der Vorsatz erst kor-
rekt formuliert, geht es
an die Umsetzung. Was
es hierbei zu beachten
gilt, weilf Patrizia Tonin,
Vorstandsmitglied der
osterreichischen Vereini-
gung fiir Supervision und
Coaching (QVS). ,Zuerst
braucht es immer eine
Motivation, etwas zu ver-
dndern.“ Hat man diese,
lauern alte Lebensmuster
als Stolpersteine. ,Man
spricht immer von der
Macht der Gewohnheit.
Sie ist wahnsinnig stark
in uns verankert“, weil§
Tonin. Diese alten Ge-
wohnheiten gilt es gegen
neue zu tauschen.

Dabei sei es wich-
tig, den Bauch, also das
schnelle und emotiona-
le Denken, vom eigenen
Vorhaben zu iiberzeugen.
Als bildlichen Vergleich
gibt Tonin eine Metapher
vom Elefanten (Bauch,
Emotion) und seinem
Reiter (Kopf, Verstand).
,2Zwar nimmt sich der
Reiter etwas vor, spielt der
Elefant jedoch nicht mit,
ist das Ganze zum Schei-
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Sport machen, mehr Zeit mit Freunden verbringen, Geld sparen, mit dem Rauchen aufhéren und gesiinder essen fiihren die Hit-Liste der Neujahrsvorsatze an.

tern verurteilt.“ Die ein-
zelnen Schritte zum Ziel
miissen also so gestaltet
sein, dass ,sie auch dem
Bauch schmecken®. Sie
sollten so formuliert sein,
dass sie Kopf und Bauch
in Einklang bringen.
Motivation allein reicht
allerdings nicht: Man
muss sich mit dem Ziel
identifizieren koénnen.
Was ist mein Ziel? Will ich
das wirklich? ,,Nur wenn
man das Ziel wirklich er-
reichen will, kann man es
schaffen®, erklart Tonin.
Erst dann sollte man mit
der Planung beginnen

und kleine Gewohnheiten
etablieren. Diese sollten
gerade am Beginn einfach
umzusetzen sein.

Tonin gibt ein Bei-
spiel: Nimmt man sich
vor, mehr Sport zu trei-
ben, wire es fiir viele ein
zu grofes Vorhaben zu
sagen: ,Ich gehe jeden
Tag fiinf Kilometer lau-
fen.“ ,Besser wire es,
als Ziel zu haben, seine
Turnschuhe anzuziehen
und rauszugehen - auch
wenn es nur fiinf Minuten
sind.“ Bei fiinf Minuten
wiirde es sowieso selten
bleiben, die genaue Ziel-

2022 Ziele

weniger Stresg

T

’ ’ Man spricht
immer von der
Macht der Gewohn-
heit - sie ist wahn-
sinnig stark in uns
verankert.“

Patrizia Tonin
(Supervisorin)

setzung sollte jedoch von
jedem individuell gestal-
tet werden.

Fiir Motivationsmuffel
hat Patrizia Tonin noch
einen weiteren Tipp: In
der Gruppe macht vie-
les gleich doppelt so viel

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Digitale Nutzung gem PDN-Vertrag des VOZ voez.at.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 0512/5354*3857).

Spall. ,Was auBerdem
hilfreich sein kann, ist, ei-
ne Realisierungs-Intenti-
on zu erschaffen.“ Dabei
definiert man ein konkre-
tes Vorhaben. Beispiels-
weise: ,Ich werde jeden
Dienstag um 18 Uhr eine
Stunde spazieren gehen.“
In Studien habe sich ge-
zeigt, dass Menschen, die
sich Unternehmungen
fest vorgenommen und
geplant haben, diese eher
umgesetzt hatten, als je-
ne, die dies nicht getan
haben.

Wer neue Gewohnhei-
ten erst einmal etabliert
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hat, kann diese steigern.
Dabei sollte man sich von
Riickschldgen nicht ver-
unsichern lassen - sie ge-
héren zum Prozess dazu.
»Das Vorhaben sollte zu
keinem ,Muss‘ werden*,
betont die Supervisorin.
Mit ein paar Tricks steht
einem erfolgreichen Jahr
2022 also nichts im Wege.

Studienteilnehmer gesucht.
Ab 3. Janner lauft eine Studie
der Uni Siegen zum Thema
Neujahrsvorséatze. Teilnahme
unter https://neujahrsvor-
satz.lwf.uni-siegen.de/
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