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'Wo ein Wille ist, ist auch Erfolg

So Iassen 5|ch lhre guten Vorsatze fiirs neue Jahr umsetzen

VON JULIA BRAUN

ehn Kilo miissen run-

ter! Schiuss mit dem

Rauchen! . Nie wieder
Schokolade! Ab  sofort
mehr Zeit fiir die Familie,
versprochen! Und niemals

wieder die Kollegen an-

meckern. Jedes Mal an
Neujahr nehmen zahllose
Menschen wieder Anlauf,
ihr Leben zu &ndern. Und
stolpern
iiber die gleichen Fehler.
‘Woran liegts? Vor allem
daran, dass die guten
‘Vorsitze hdufig ganz und
‘gar nicht gut, sondern
viel zu global formuliert
sind, sagt Rainer Flake,
Unternehmensberater
aus Wiesbaden. Seine
Tipps fiir wirklich gute
Vorsétze: _

_l Formulleren ‘Sie

immer wieder

Ziele klein! Sagen Sie

* nicht: Ich muss ein besse- -

rer Mensch-werden. For-
mulieren  Sie  konkret,

wen Sie wann besser be-
handeln wollen. Die Kin-
der? Den Partner? Die
Kollegen? In welcher Si- .

tuation genau? _
B Formulieren Sie lhr Ziel
positiv! Besser als ,lch

darf nie wieder rauchen” -

ist ,Ich will besser auf

meine Gesundheit ach--

ten”. ,,Damit machen wir
uns klar, welchen Profit

wir haben werden”, sagt"

Flake. -

# Belohnen Sie sich flir -

Etappenerfolge!  Flakes
Erfahrung: ,Viele Men-
schen haben Erfolge —

aber sie feiern sie nicht.”
" Schuld sei ein",unterent-"

wickelter Belohnungsme-
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lhre

chanismus”, Dabei sei es
wichtig, seinen Erfolg zu -

zelebrieren, zum Beispiel

" mit einem guten Essen.

Das gibt Kraft fiir die
nichste Etappe. '

B Machen Sie lhre Plane
publik! ,Es ist gut, einen
Vertrauten einzuweihen”,

rit Rainer Flake. Das kann
der beste Freund sein
oder der Partner, der hin .
und wieder darauf achtet,
wie es um die Umsetzung
 steht.

Diese Kontrollin-
stanz sei kein unndtiger

Druck, sondern positiver

" Stress, der helfe, den in-
" neren ‘Schweinehund im
- Zaum zu halten,

. M Geben Sie bei Misser-
“folgen nicht auf! in gesel-
liger Runde eine Zigaret-
te geraucht? Das Fitness-

programm  geschwanzt?

Beim Job in . die alte'

_ Stressfallél'g'eraten? Ver-

zeihen Sie sich den Fehl-

* tritt. Sagen Sie sich nicht:
. uWar ja klar, dass ich das
nicht schaffe.” Sagen Sie

lieber: ,Ich habe es schon

 drei Monate geschafft,

ich kann es!” Um sich zu

_verdeutlichen, dass. eine
 Verénderung immer. ein

Prozess ist, rat Flake, sich
ein Kind beim Laufenler-
nen vorzustellen. ,Das
macht auch einen kleinen
Schritt nach dem anderen

und meldet sich nicht
_ gleich zum Marathon an.” -

W Suchen Sie sich einen
anderen Starttag als den
1. Januar. Flake: ,,Dieses
Datum ist zu markant -
und wird einfach uberbe-
wertet,”



