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TRENDY SINGLE

Der Jahreswechsel ist ein gern genommener Anlass
fur gute Vorsalze im neuen Jahr. Und hier stellt sich
fur Sie vielleicht auch dieses Jahr wieder die Frage,
wie Sie Thre Vorsalze erfolgreich umselzen konnen.

Viele Menschen neh-
men sich vor, mit dem
Rauchen aufzuhoren,
gesunder zu leben,
Sport zu treiben

Die Fitnessstudios
zum Beispiel freut das.
Die Motivation ist an-
fangs hoch und doch
wird der eine oder
andere im Laufe des
Jahres zum inaktiven,
zahlenden  Milglied.
Die Stimme des inne-
ren Schweinehundes
wird mit zunehmen-
der Zeil immer grofier
und wir denken oft,

wir hatten keine Wahl. 47 2
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gerade nicht passtL. 6 . wenn Sie Threm Schweinehund nachgeben. Wiederho-

Wenn wir uns den-
noch motivieren, freu- lﬂ .
en wir uns nach dem

Training dartuber, dass *

wir unseren inneren
Schweinehund uber-
wunden haben und fihlen uns gut. Es ist also nur die
ﬁberwindung und die Entscheidung, zu gehen! Wir hin-
dern uns selbst daran, unsere Ziele zu erreichen und die
Dinge zu tun, die uns doch EIGENTLICH Spafs machen.

Waussten Sie, dass Vermeidungsmolivation eine zehn-
mal hohere Prioritat hat als positive Motivation? Es gibt
viele erfolgversprechende Methoden, um die eigenen
Potenziale auszuschopfen. Trotzdem geben viele Men-
schen nach kurzer oder langerer Zeil ithre Vorhaben
wieder auf, obwohl sie selbst erlebt haben, wie sehr sich
thre Lebensqualitat nach kurzer Zeit verbessert hat.

Was konnen Sie also tun?

5 Tipps, wie Sie Thren inneren Schweinehund zihmen:
1. Schreiben Sie IThre Vorsatze bzw. Vorhaben fur das
neue Jahr detailliert auf:

¢ Was will ich erreichen?

¢ Wer kann mich dabel unterstutzen?

¢ Bis wann will ich mein Ziel erreicht haben?

® Wie realistisch ist es, dieses Ziel zu erreichen?
2. Stellen Sie sich genau vor, welche Vorteile Sie mit dem
Erreichen IThrer Vorsatze haben werden. Schlieflsen Sie
dann Thre Augen und sptiren Sie in sich hinein, wie es
sich anfuhlt, wenn Sie Thre Ziele erreicht haben! Wieder-
holen Sie das in regelmalsigen Abstanden!
3. Machen Sie sich die Nachteile klar, die Sie ha-
ben werden, wenn Sie lhre Vorsatze nicht erreichen.
Stellen Sie sich vor, wie Sie sich dann fihlen werden,

len Sie auch das in regelmafSigen Abstanden!

4. Schreiben Sie die erforderlichen Zwischenschritte auf,
die notig sind, um Thre Vorsalze am besten und leichtes-
ten zu erreichen.

5. Erzahlen Sie nur den Menschen in Ihrem Umfeld von
Ihren Vorsatzen, bei denen Sie sich deren Unterstilzung
sicher sein konnen!

Was genau ist nun eigentlich der innere Schweinehund?
Kurz gesagl: Den inneren Schweinehund kann man
als ein neurologisches Energiesparsystem bezeichnen,
welches uns vor Uber- oder Unterforderung schitzen
will. Weil Uber- oder Unterforderung zu Stress, Frust
oder Langeweile fthrt — den grofsten Motivationskillern.

Damit Sie, wie viele andere Menschen, die viel Zeit und
Geld in ihre Hobbys investieren, hochmotiviert bei der
Sache bleiben, lautet die Erfolgsformel: Haben Sie Spals
dabei!

Mihaly Csikszentmihalyi, Autor des Buches ,,Flow — Das
Geheimnis des Glucks®, fand heraus, dass einer der wich-
tigsten Faktoren, um Spal$ an einer Sache zu haben, die
Herausforderung ist. Wichlig hierbei ist, dass man diese
Herausforderung mit den eigenen Fahigkeiten meistern
kann.

Wenn Sie also Thre Fahigkeiten gut fir Thre Vor-
haben einsetzen und Ihre Potenziale nutzen, wer-
den Sie Spals daran haben UND motiviert bleiben!

Und noch ein Tipp:

Machen Sie sich bewusst, wie viel leistungsfahiger, ener-
giereicher, gesinder und attraktiver Sie sind, wenn Sie
Ihre Vorsalze konsequent umselzen. Freuen Sie sich
aul die erfolgreiche Umselzung Threr Vorsalze 2015!
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