Stefan Dudas

Warum Vorsatze senr oft
einfach sehr sinnlos sind

LABORALLTAG Alle Jahre wieder ... wird zwischen zwei Glas Sekt oder Prosecco kurzerhand entschie-
den, etwas weniger zu essen, mit dem Rauchen aufzuhoren, mehr Sport zu treiben oder mehr Zeit mit der
Familie zu verbringen. Gehen die Kopfschmerzen der Neujahrsnacht langsam zuriick, verfliichtigen sich

mit dem Alkohol meist auch die guten Vorsatze.

2019

Warum tun sich so
viele Menschen dies
Jahr flr Jahr an?
Und warum Uber-
haupt zum Jahres-
wechsel? Der ein-
zige Grund scheint,
weil man einen
neuen Kalender an
die Wand hangt und
dieser mit einer
neuen Jahreszahl
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Uberschrieben ist. Ein neues Jahr — ein
neues Gllck. Aber Ziele sollten sich
nicht am Faktor Gllck orientieren, son-
dern am Faktor Sinn. Sinn? Was hat
jetzt das Thema Sinn mit den guten
Vorsatzen zu tun? Fragen wir doch je-
manden, der sich grundsatzlich vor-
nimmt, sich im neuen Jahr mehr zu
bewegen. Warum will er das tun? Viele
wurden auf die Frage mit ,Ich mochte
einfach fitter werden” antworten. Die-
sen Vorsatz (ja, es ist kein Ziel) wird
man zu 99 Prozent nicht erreichen.
Warum? Ganz einfach: Weil fit“ kein
Bild in einem Menschen erzeugt. Was
ist fit? Ich zum Beispiel,

kann mir selbststan-

dig die Schuhe

zubinden.

Also bin ich fit. Andere wlrden sagen,
dass sie den Marathon unter drei Stun-
den laufen und darum fit sind.

Sie brauchen ein Bild

Basteln Sie sich keine Vorséatze. Setzen
Sie sich echte, sinnvolle Ziele. Und pa-
cken Sie auch etwas SpaB3 dazu. Ich
mochte fit werden, ist ein undefinierter
Wunsch. Ich méchte nackt gut ausse-
hen, ist immer noch kein klares Ziel. Es
sagt aber schon wesentlich konkreter
aus, was man erreichen mochte, und
beinhaltet wesentlich mehr Spal3. Wie
viele Kilos mussen Uber den Jordan
gehen, dass Sie das erreichen? Jetzt
werden wir langsam konkret. Was be-
dingt es noch, dass Sie nackt gut aus-
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sehen? Ausdauersport, damit alles
wieder etwas straffer sitzt? Und
schlieBlich kommt die wichtige Frage:
Wann genau wollen Sie vor den Spie-
gel treten und zu sich sagen: ,Wow.
Ich sehe nackt gut aus!” Ja, das klingt
verrlickt und ungewdhnlich. Aber ge-
wohnlich ist langweilig. Wie viele Kilos
mussen Sie also bis wann abneh-
men? Wie oft trainieren Sie? Wie
genau trainieren Sie? Wie stellen Sie
lhre Ernghrung um? Dies alles, also
Ihr Zielbild, sollten Sie sich visuell vor-
stellen, sollten Sie wirklich ,,sehen” kon-
nen. Schlussendlich durfen Sie dann
noch definieren, wie Sie sich verpflich-
ten wollen.

Sie brauchen eine Verpflichtung

Es gibt Menschen, die setzen sich ein
Ziel und ziehen das durch. Punkt. Fur
viele Menschen ist allerdings eine Ver-
pflichtung Gold wert. Das bedeutet,
dass Sie zum Beispiel einen Vertrag mit
einem Kollegen schlieBen, der Ihr Ziel
(z.B. jeden Montag, Mittwoch und Frei-
tag um 5 Uhr morgens flr eine Stunde
joggen gehen) detailliert beschreibt. Die-
ser Kollege darf Sie dann jederzeit ,.kon-
trollieren” und frihmorgens Uberprfen,
ob Sie wirklich am Joggen sind. Halten
Sie den Vertrag nicht ein (die Details dur-
fen Sie ja selber bestimmen), sind Sie zu
einer Zahlung von mind. 1.000 Euro ver-
pflichtet (je hdher Sie hier gehen, umso
eher wird man

Sie auf der
Rennstrecke
antreffen).
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Facebook, der Zielkiller

Ein wichtiger Tipp: Vertffentlichen Sie
Ihr Vorhaben nicht so ohne Weiteres auf
Social Media! Warum? Weil Sie dann von
lieben Kollegen fir Ihr Vorhaben bereits
mit Lob und Anerkennung (iberschiittet
werden. Unser Gehirn ist aber darauf pro-
grammiert, dass es erst bei Zielerrei-
chung Lob und Anerkennung gibt. Erhal-
ten wir dies zu friih, miissen wir uns ja
nicht mehr anstrengen und unser Ziel
wirklich erreichen. Deshalb schaltet Ihr
Gehirn dann — zu frih — auf ,schon er-
flllt* und Sie bleiben morgens wieder
im warmen, gemditlichen Bett liegen.

Sie brauchen Zeit fir sich selber

Ich weiB, dass Sie jetzt gedacht haben:
,Das weiB ich. Ich mUsste schon langst
etwas mehr Zeit fir mich haben,
aber..." Kein Aber! Sie sind die wich-
tigste Person — wenn Sie nicht mehr
Lfunktionieren®, ist alles aus (fir Sie).
Nehmen Sie sich also regelmaBig Zeit
fUr sich (nein, einmal am Ende des Jah-
res um 23.55 Uhr reicht definitiv nicht).
Uberlegen Sie sich, was Sie wirklich
(wirklich!) wollen im Leben. Ob Sie
glicklich sind, und was Sie in den ver-
schiedenen Lebensbereichen veran-
dern wollen, in denen Sie nicht so
glucklich sind. Lassen Sie sich dann
von keinem ,Ja, aber ...“ und ,So ein-

fach ist das aber nicht* aufhalten.
Vielleicht ist es nicht einfach.
Aber ist es einfach, jahrelang
unzufrieden und ungllck-
lich zu sein?

Warten Sie nicht auf
den richtigen Zeitpunkt

Wir haben in unseren Breitengraden
so viele Mdglichkeiten. Doch lei-
der finden wir immer wieder
Grinde, warum etwas nicht geht
oder gerade jetzt nicht der rich-
tige Zeitpunkt daftr ist. Ein
80-jahriger Mann (er hat einen
Sohn) erzahlte mir einmal,

dass er nie in seinem Leben einen
Kinderwagen geschoben hat. Er hatte
damals standig gearbeitet und immer
vor, etwas kurzer zu treten, doch es
klappte nicht. Er hoffte lange darauf,
dass sein Sohn selber Kinder haben
wird, damit er dann doch noch einmal
mit dem Kinderwagen spazieren gehen
kann. Leider sind dieser Sohn — und
auch seine Frau — beruflich so stark
eingespannt, dass es wahrscheinlich
keine Kinder geben wird.

Sie haben die Verantwortung
far Ihr Leben

Ganz viele Menschen sind so stark in
ihrem Alltags-Hamsterrad gefangen,
dass sie kaum dazu kommen, sich
mehr als einmal im Jahr (ganz kurz)
Gedanken Uber sich und das eigene
Leben zu machen. Das ist nicht nur
sehr traurig, sondern eigentlich auch
verantwortungslos. Denn schlieBlich
haben wir die Verantwortung flr unser
Leben. Niemand anderes. Man kann
sich also weiter etwas vormachen
und absichtlich Vorsatze vergessen
oder verdrangen. Oder Sie Uberneh-
men die Selbstverantwortung fir lhr
Leben jetzt. Das mUssen Sie nicht auf
den 31.12. terminieren. Jedes andere
Datum ist genau so gut. Wie wére es
mit heute?

Unter www.neujahrsvorsaetze.ch so-
wie im kostenlos abrufbaren E-Book
w~Jahresplanung” rdumt Stefan Dudas
endgultig mit scheiternden Vorsatzen
auf.
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