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MATTHIAS HERZOG. ,SPITZE SEIN, WENN'S DRAUF
SECHS LEICHTE SCHRITTE, IHRE GUTEN VORSATZE 2011

Schwanzwedelnd sitzt er vor uns,
schleckt sich das Maul und futtert mit
groBer Vorliebe unsere guten Vor-
sétze. Dabei ist gerade die Umset-
zung von Vorsétzen, die unsere Ge-
sundheit und Leistungsféhigkeit be-
treffen, fir uns alle - vom Kind bis
zum Alten - von groBer Bedeutung.

Neues Jahr, never Vorsatz, neues
Glick - das gilt zu Jahresbeginn
wieder fir Millionen Bisrger. Um
kurz vor zwélf gefasst, sind die gu-
ten Vorsdtze jedoch bei vielen kurz
nach Mitternacht oder spéatestens
Ende Januar wieder hinfallig. Ob
es darum geht, mehr Sport zu trei-
ben, sich gesinder zu erndhren
oder mit dem Rauchen aufzuhéren.
Schon ist er da, der kleine Saboteur
- unser innerer Schweinehund.
Der Management- und Persénlich-
keitstrainer Matthias Herzog gibt |h-
nen sechs Erfolgsschritte an die
Hand, wie es lhnen garantiert ge-
lingt, lhre gefassten Vorsétze in die
Tat umsetzen.
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Schritt 1:

Setze dir SMARTe Ziele

SMART steht fir Spezifisch, Mess-
bar, Attraktiv, Realistisch und Ter-
miniert.

Nach der SMART-Regel ist der gu-

te Vorsatz: ,Ich rauche demnéchst

Spitze sein.
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Ziele sind messbar: ,Weniger Scho-
kolade” sagt nicht wirklich viel iiber
die Menge aus. Wie oft essen Sie
in Zukunft noch Schokolade - zwei
bis dreimal die Woche? In welcher
Menge - eine Tafel oder eine Rie-
ge? Das sind kleine Unterschiede,
die sich auf der Waage und in der
Figur schnell bemerkbar machen.

Ziele sind attraktiv: Ist Ihr Ziel wirk-

DEN INNEREN SCHWEINEHUND
ZUM VERBUNDETEN MACHEN!I

weniger” bereits zum Scheitern
verurteilt. Besser ware das Ziel:
.Ab morgen rauche ich taglich
zwei Zigaretten weniger.”

Ziele sind spezifisch: ,Mehr Sport
treiben” ist zu lapidar. Definieren
Sie genau, welchen Sport Sie trei-
ben wollen. Achten Sie bei der
Auswahl darauf, dass Sie sich treu
bleiben. Wenn Sie Nordic Wal-
king hassen und peinlich finden,
suchen Sie sich eine andere Sport-
art.

lich so attraktiv und anziehend, dass
Sie es unbedingt erreichen wollen?
Wenn nicht, werden Sie in der Re-
gel scheitern. Wozu sich anstren-
gen, wenn es anscheinend wenig
zu gewinnen gibt2

Ziele sind realistisch: Nehmen Sie
sich ein Ziel vor, das Ihren Fahigkei-
ten entspricht. Zu hohe Ziele fihren
schnell zu Misserfolgen. Fangen Sie
mit einer Sache konsequent an.
Wenn Sie merken, dass das gut
klappt, nehmen Sie den néchsten
Vorsatz dazu.
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Ziele sind terminiert: Tragen Sie sich
lhre sportlichen Termine wie lhre Ge-
schéftstermine fest in lhren Kalender
ein. So wird sportliche Bewegung
verbindlicher und allmé&hlich zu ei-
nem festen Bestandteil lhres Alltags -
eine neue Gewohnheit. Lassen Sie
sich durch nichts davon abbringen.
Muss ein Sporttag ausfallen, wird er
am né&chsten Tag nachgeholt. Basta.

Schritt 2:

Visualisiere deine Ziele

Stellen Sie sich lhr Ziel bereits als er-
reicht vor. Wir sprechen hier von ,Vi-
sualisierung”. Sie sehen sich, wie Sie
das gewiinschte Verhalten - z.B.
Laufen - bereits erfolgreich ausfiih-
ren. Oder Sie sehen sich bereits wie
eine Elfe am Strand mit lhrer neven
Figur entlang stolzieren. Sie machen
sich also Bilder von Ihrem Ziel im
Kopf. Je konkreter und lebendiger
das Bild, desto besser.

Schritt 3:

Teamwork - Erzéhle anderen da-
von und suche dir Verstérkung
Wer seine guten Vorsdtze nur in Ge-
danken fasst, der wird sie schnell
wieder aufgeben. Halten Sie lhre
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Vorsdtze immer schriftlich fest. Wer
auBBerdem seine Familie, Freunde
und/oder Kollegen in seine Pléne
einweiht, kann mit zusétzlicher Moti-
vation rechnen - natiirlich auch mit
zusétzlichem Druck. Druck istjedoch
positiv und gehért dazu, um erfolg-
reich zu sein. Wenn Sie anderen ab-
sagen missen, féllt es hnen schwe-
rer, sich zu dricken, falls Sie keine
Lust haben.

Schritt 4:

Erklimme eine kleine Bergetappe
nach der néchsten

Machen Sie sich die Umsetzung Ih-
rer Ziele méglichst einfach. Wenn
Sie weniger SiBigkeiten essen
mochten, kaufen Sie sich keine. Han-
gen Sie ein Foto aus schlanken Zei-
ten an den Kleiderschrank, eines aus
dicken Zeiten an den Kihlschrank.
Stellen Sie sich die Kleidung fir den
Morgenlauf bereits am Vorabend
bereit. So schlipfen Sie direkt nach
dem Aufstehen in Ihre Turnschuhe.
Oder nehmen Sie die gepackte
Sporttasche mit zur Arbeit und fah-
ren Sie im Anschluss direkt zum Trai-
ning, damit Sie nicht zu Hause als
Couchpotatoe enden.

Erklimmen Sie Ihr Ziel in Teilschritten.
Wollen Sie mit dem Rauchen aufhs-
ren, rauchen Sie statt einer Schachtel
am Tag in Zukunft ,nur” noch 15 Zi-
garetten téglich.

Legen Sie jedoch einen festen Ter-
min fest, bis zu dem Sie diesen Teil-
schritt geschafft haben wollen. Dann
folgt die néchste Etappe - z.B. 12
Zigaretten. Stecken Sie sich heraus-
fordernde und gleichzeitig realisti-
sche Ziele. Perfektionismus ist fehl
am Platz. Gehen Sie es daher lieber
langsam an und freuen Sie sich Gber
kleine Erfolge.

Schritt 5:

Belohne dich fir Erreichtes

Feiern Sie lhre Teilerfolge. Sportler
feiern Ihre Siege - die groBen richtig.
© Wir haben es leider verlernt, uns
Uber Erreichtes zu freuen. Das ist
schade und kostet Mofivation.

Sie haben die erste Etappe gemeis-
tert2 Dann g&nnen Sie sich eine klei-
ne Belohnung (Kinobesuch, Well-
nessgutschein). Das motiviert Sie zu-
satzlich, Ihren Vorsditzen treu zu blei-

ben. Denn Verhalten, das als ,be-
lohnend” empfunden wird, tritt h&u-
figer auf.

Schritt 6:

Mache weiter, bis du dein Ziel er-
reicht hast

Geht nicht, gibt's nicht. Geht schwer,
gibt's schon! Niederlagen gehéren
dazu. Am meisten lernen wir nun ein-
mal aus unseren Fehlern und Miss-
erfolgen.

Geben Sie niemals auf, Ihre Vorséat-
ze in die Tat umzusetzen, nur weil
Sie beim Backer dem Wunsch der
Schwarzwalder-Kirschtorte ,Iss
mich!” entsprochen haben. Gleiches
gilt, wenn der Wecker morgens um
6 Uhr klingelt und sagt: ,Los geht's.
Laufen”. Und Ihr Schweinehund er-
widert: ,Los, leg dich wieder hin!”
und geht als Sieger aus dem Spiel.

Fragen Sie sich in Zukunft: Will ich
dieses Ziel wirklich erreichen2”
Wenn Sie diese Frage mit ,Ja” be-
antworten, geben Sie sich eine zwei-
te Chance. Und bei Bedarf auch ei-
ne dritte und vierte. Fragen Sie sich
auch: ,Warum wurde ich schwach?
Was mache ich néchstes Mal bes-
sere” Es gilt immer das Motto: ,Ein-
mal mehr aufstehen als hinfallen.”
Werten Sie Niederlagen nicht als
Scheitern, sondern als Erfahrung,
aus der Sie lernen kénnen. Dann
klappt s auch mit den guten Vorséat-
zen. Wenn nicht jetzt, wann dann?
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1. Vorsitzender:
Karl Max Hellner

ZUM AUTOR:

SIE KONNEN DEN ERLEBNISVORTRAG VON
MATTHIAS HERZOG ,LIVE" AUF SYLT ERLEBEN:

DONNERSTAG, 17. FEBRUAR 2011, IM HOTEL RUNGHOLT, KAMPEN
DONNERSTAG, 24. MARZ 2011, IM HOTEL ROTH, WESTERLAND

ZUM BUCH
+SPITZE SEIN, WENN'S DRAUF ANKOMMT*

Mstre 35



