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Was ist mit den Neujahrsvorsatzen passiert?

So gelingt es, gesunde Gewohnheiten zu etablieren

Erinnern Sie sich noch an lhre Neu-
jahrsvorsatze fir das Jahr 20257 Ja?
Super! Haben Sie sie bereits umge-
setzt? Nein? Dann sind Sie nicht al-
lein. Doch warum scheitern Vorsatze
so oft und wie schafft man es endlich,
durchzuhalten?

Der haufigste Fehler ist folgender:
Sie setzen sich zwar Ziele, zum Bei-
spiel ,,Ich will flinf Kilo abnehmen”,
und entwickeln Manahmen, um die-
se zu erreichen: ,,Wenn ich das Trai-
ning durchhalte, werde ich schlank.”
Trotzdem achten Sie nicht auf die
Uberzeugungen, die Ihrem Handeln
zugrunde liegen. Doch ohne eine Ver-
anderung des Selbstbilds fallt es uns
schwer, langfristig dranzubleiben. Fra-
gen Sie sich daher: ,Wer mochte ich
sein?” Eine mogliche Antwort konnte
lauten: ,,Ich bin ein Mensch, der sich
gesund erndhrt.” Darauf kdnnen Sie
stolz sein. Denn je fester Gedanken
oder Handlungen mit Ihrem Selbstbild
verknUlipft sind, desto starker ist lhre
Motivation, diesem treu zu bleiben,
und desto eher werden neue Routinen
zu einem Teil lhres Lebens.

So funktioniert
Gewohnheitsbildung

Unser Gehirn liebt es, Ablaufe zu au-
tomatisieren, da es dadurch Energie
spart. Anstatt bei jeder Gelegenheit
neu nachzudenken oder Entschei-
dungen zu treffen, greift es auf er-
lernte Muster zurtick. Durch Wieder-
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holungen werden die neuronalen
Verbindungen gestarkt und Routinen
zunehmend einfacher. Der Schliissel
liegt darin, bewusst positive Muster
zu etablieren, die sich langfristig
,einbrennen”. Gewohnheiten werden
in diesen vier Schritten gebildet:

1. Offensichtlichkeit: Gestalten Sie
Ihre Umgebung so, dass Routinen
leichter fallen, indem Sie beispiels-
weise lhre Sportsachen am Vorabend
bereitlegen oder Routinen an beste-
hende koppeln, etwa ,Vor dem Zah-
neputzen verwende ich Zahnseide.”

2. Attraktivitat: Kombinieren Sie
die Routine mit etwas Angenehmem,
wie Musik beim Training, oder schaf-

fen Sie ein kleines Motivationsritual
vorab, um positive Geflihle damit zu
verbinden.

3. Einfachheit: Minimieren Sie die
Schritte, die notig sind, um eine Akti-
vitat umzusetzen, und starten Sie
klein.

4. Belohnung: Belohnen Sie sich
unmittelbar nach der Ausfiihrung,
dokumentieren Sie Ihre Fortschritte
und nutzen Sie Gewohnheitstracker,
um motiviert zu bleiben.

Schon minimale Verbesserungen,
wie etwa ein zusatzlicher Spazier-
gang, summieren sich mit der Zeit zu
beachtlichen Erfolgen. Die Jahresmit-
te ist der perfekte Moment, um offe-
ne Vorsatze neu anzugehen und
nachhaltig zu verankern.

Gemeinsam geht’s leichter

Indem wir unsere Ziele teilen, fordern
wir Motivation und Selbstverpflich-
tung gleichermalen. SchlieBen Sie
sich Gruppen an, in denen das von
Ihnen angestrebte Verhalten normal
ist, oder holen Sie sich Unterstitzung
von Lebens- und Sozialberaterinnen,
um neue Routinen zu entwickeln.
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