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UﬂO/

wie man
sie erfolgreich
meistert

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

gehéren Sie zu den rund 40% der Deutschen,
die sich gute Vorsitze fiir das neue Jahr vor-
genommen haben? Stehen auf ihrer Liste auch
Vorsitze wie: Ich méchte Stress vermeiden
und entspannter leben, ich mdchte mehr Zeit
mit der Familie verbringen oder endlich wieder
Sport treiben? Aber auch der Start einer Dit
oder weniger Alkohol sind laut einer Forsa-
Umfrage beliebte Pline fir das neue Jahr.
Vielleicht kénnen Sie sich auch an die Vorsit-
ze aus dem letzten Newsletter erinnern? Dort
haben wir lhnen zu neuen Anhaltspunkten im
Privatleben, aber auch im Beruf geraten. Im
Berufsleben kénnen gute Absichten wie folgt
aussehen: Ich will nicht mehr so trige sein oder
ich will neue Aufgaben iibernehmen. Wie Sie
sehen, gibt es also unzihlige gute Vorsitze, die
man sich setzen kann.

Haben Sie sich eigentlich schon einmal gefragt,
warum man sich gute Vorsitze setzt und warum
gerade immer um dlie Silvesterzeit herum?

Die guten Vorsitze haben etwas mit dem Stre-
ben nach dem ,guten”, ,richtigen” Leben zu
tun. Jeder Mensch mochte ein ,,gutes“ Leben
haben und versucht mit Hilfe von ,neuen® Le-
bensweisen dem ,,guten“ Leben ein Stiick niher
zu kommen. Besonders zwischen den Jahren
kehren die Menschen in sich, ziehen Bilanz des
(fast) vergangenen Jahres und haben neue Ziele

im Blick.

Die Herkunft der guten Vorsitze

Folgt man den Forschern und Historikern, ha-
ben unsere guten Vorsitze ihre Wurzeln in der
christlichen Tradition. Das christliche Gedanken-
gut von Siinde und Reinheit soll die Entwicklung
mitgepragt haben. Um die menschlichen ,Laster”
|oszuwero|en, tat man damals BuBBe und ging zur
Beichte. Besonders um die Osterzeit, dem kirch-
liche Jahresanfang, besann man sich auf seine
Siinden und versprach Gott Besserung. Als die
Kirche einen kleineren Stellenwert im Leben der
Menschen einnahm und die Beichtvorschriften
immer mehr verschwanden, spielte das eigene
Gewissen eine zunehmend gréBere Rolle. So
setzte nicht mehr die Kirche die ,,\/orsétze“,
sondern die Menschen sich selbst. Anfang des
20. Jahrhundert — so vermuten Wissenschaft-
ler — haben sich unsere heutigen guten Vorsitze
entwickelt, die jedoch wenig mit Gott zu tun

haben.
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Ehrlichkeit wihrt am lingsten

Die wesentliche Frage, die man sich nun stellen
muss ist, wie erreiche ich diese Ziele? Denn
gute Vorsitze sind eigentlich nichts anderes
als sich selbst gesetzte Ziele. Und genau da,
fangt der Schlamassel an. Es geht vor allem um
die Frage: Warum setze ich mir diese Ziele?
Méchte mein Ehepartner, dass ich mehr in
meine Karriere investiere und mehr Gehalt be-
komme, oder méchte ich das. Es geht also um
den Blick in das Innere. Erst wenn die intrin-
sische Motivation (die eigene, innere Motiva-
tion) gegeben ist, lasst sich beurteilen, ob der
Vorsatz Aussicht auf Erfolg hat. Ein stirkeres
Engagement im Beruf ist auf jeden Fall mit An-
strengungen verbunden. Man muss von seinem
eigenen Vorsatz iiberzeugt sein, um diese Be-
schwerlichkeiten auf sich zu nehmen und auch
zu schaffen. Erst dann hat diese Absicht eine
Awussicht auf Erfolg.

U/?O/ O/d war O/OC/7 nOC/I.' c/er innere 5C/7W€f/7€-

hund

Den ,inneren Schweinehund®, ja, dieses unbe-
liebte Tier kennen wir doch alle. Keiner weil3,
wie er aussieht, und doch haben ihn schon alle
erlebt. Er schleicht sich heimlich an und nistet
sich schon im Hirn ein. Gemeint sind natiirlich
mit dem inneren Schweinehund alte Gewohn-
heiten, die sich nicht vertreiben lassen wollen
oder schnell wieder kommen. Psycho|ogen und
Hirnforscher haben nun herausgefunden, wie
sich alte Gewohnheiten in unserem Gehirn

festsetzen und warum sie sich so schlecht dndern
lassen. Vorweg erst einmal die gute Nachricht:
Der Schweinehund lasst sich austricksen! Der
Trick geht wie folgt: An die Stelle der alten Ge-
wohnheit muss eine neue Gewohnheit treten, die
sich wirklich im Gehirn verankert. So leicht sich
dieses Vorhaben auch anhért, so schwer ist es.
Denn dieser ,Umwandlungsprozess” dauert laut
den Forschern mindestens sechs Monate. Die
Devise lautet also: Durchhalten und Kampfen.
Ohne Disziplin und festem Willen geht es leider
nicht. Um ein Ziel zu erreichen, muss man einen
oft auch steinigen Weg gehen. Wenn man sich
dies bewusst macht, ist es weniger schlimm.

Die schwachen Momente

Fir die schwachen Momente, die einen denn
doch hin und wieder iiberkommen, ist es wich-
tig, gute Griinde zum Durchhalten zu haben
und diese auch abrufen zu kénnen. Stellen Sie
sich |hre gesetzten Wiinsche und damit verbun-
denen Ziele vor und belohnen Sie sich fiir eine
anstrengende Woche im Biiro zum Beispiel mit
einem Wellnesstag. So kénnen Sie auch gleich
mehrere gute Vorsitze, in diesem Fall mehr En-
gagement im Beruf und mehr Entspannung fiir
lhren Korper, miteinander verbinden. Und noch
einen Nebeneffekt bringt das mit sich. Denn je
mehr positive Gefiihle mit einer Handlung ver-
bunden sind, desto leichter gehen sie von der
Hand und desto weniger innere Widerstinde
melden sich. Man sieht also, der Teufelskreis mit
dem Schweinehund lasst sich durchbrechen.
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Und jéhrlich grilBt das Murmeltier

Sie kennen das Spiel: Same procedure as every
year. Am 31.12. werden die guten Vorsitze
geschmiedet und spatestens am 2.1. sind sie
wieder vergessen oder gar gebrochen. Die lie-
gen gebliebenen Schokoladenweihnachtsman-
ner waren dann doch zu verfihrerisch, um mit
der Diat durchzuhalten.

Gute ZLiele sind SMART

Damit das jshrliche Murmeltier keine Chance
hat, hilft es die guten Vorsitze schriftlich fest-
zuhalten. Die fo|gende sogenannte SMART-
Methode unterstiitzt Sie dabei, die Ziele nach
bestimmten Kriterien zu formulieren.

» Spezifisch (konkret)
Wichtig ist es, um den Erfolg der neuen

Vorsitze zu gewihrleisten, dass Sie sich
konkrete Ziele setzen. ,lch will eine neue
Sprache lernen” ist nicht konkret genus.
Sicher schieben Sie dieses Vorhaben das
ganze Jahr vor sich her — nach dem Mot-
to: Das Jahr ist ja noch lang. Wenn Sie
sich jedoch konkrete und detaillierte Ziele
notieren, wie Jlch mochte Spanisch |ernen,
melde mich in der Volkshochschule zum
Anfangerkurs am Dienstag an” ist der Erfolg
lhres guten Vorsatzes viel wahrscheinlicher.

* Messbar

Wie messen Sie nun, dass ihr Vorsatz
»Spanisch lernen” auch erfolgreich war? Ein

messbares Ziel konnte eine erste Sprachprii-
fung im Sommer sein.

*  Attraktiv

Das Ziel muss akzeptabel, attraktiv oder mo-
tivierend sein. Was kann man mit der neuen
Sprache alles anstellen? Endlich im Spanien-
urlaub das Abendessen in der Landesspra-
che bestellen oder in der Firma punkten oder
sogar einen beruflichen Sprung ins Ausland
wagen? Gestalten Sie |hr Ziel so attraktiv
wie moglich.

*  Realistisch

lhre Ziele sollten keine Utopien, sondern
erreichbare  Zukunftsperspektiven  darstel-
len. Dass Sie lhre Spanischkenntnisse nicht
innerhalb eines Jahres auf das Niveau einer
Muttersprache bringen kénnen, sollte lhnen
bewusst sein. Uberfordern Sie sich nicht mit
lhren Zielen.

* Jerminbezogen
Unbestimmte Zeitbegriffe wie ,in diesem
Jahr” lassen lhre guten Vorsitze schnell im
Sand verlaufen. Setzen Sie sich klare Zeitrgu-
me, beispielsweise den Sommersemesterkurs
an der VHS von April bis Juli. So schaffen
Sie sich selbst eine zeitliche Verbindlichkeit.

ErhShung der extrinsischen Motivation

Zusatzlich kénnen Sie noch lhre Fami|ie, Freunde
oder Bekannten mit einbeziehen, in dem Sie ih-
nen von ihren Plinen erzihlen. So schaffen Sie
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nach auBen eine Verpflichtung, die lhre extrin-
sische Motivation (duBere Griinde bzw. Kon-
sequenzen, die auf die Motivation einwirken)
starkt.

Nicht zu viel auf einmal

Beachten Sie auch, dass Sie sich nicht zu viele
Ziele auf einmal setzen. Wissenschaftler haben
festgestellt, dass die Kapazitit zur Umsetzung
begrenzt ist. Es liegt also nicht an lhnen, wenn
Sie funf parallele Ziele nicht erreichen. Gehen
Sie noch einmal in sich und priorisieren Sie |hre
Ziele. Ist es |hnen wichtiger, sich in der Firma
mehr zu engagieren und mehr Fortbildungskurse
zu absolvieren, oder méchten Sie mehr Zeit
mit |hrer Familie verbringen. Machen Sie sich
auch die moglichen Zielkonflikte bewusst. So
vermeiden Sie Misserfolge.

Unterstiitzung von aulBen

Olft erreicht man die gesetzten Ziele oder Vor-
sitze nicht allein. Eine erfahrende Begleitung
und Unterstiitzung, beispielsweise in Form
eines Zeitmanagement-Seminars oder eines in-
dividuellen und persénlichen Coachings, kon-
nen bei dem Erreichen |hrer Ziele hilfreich sein.
Die Heinrich Roth Unternehmensberatung un-
terstiitzt Sie gerne bei all |hren Herausforde-
rungen und steht lhnen als kompetente Bera-
tung zu Verfiigung.

Wir hoffen, lhnen einen kleinen Uberblick iber
das Themengebiet »gute Vorsitze" gegeben
zu haben. Auch wenn Sie nicht zu den 40%
gehéren, die sich Vorsitze vornehmen, ist eine
Awuseinandersetzung mit den eigenen Zielen,
Wiinschen und Gedanken fiir die Zukunft sinn-
voll. Wenn Sie sich lhrer Vorstellungen bewusst
werden und wissen, was Sie mochten, gehen
Sie einen Schritt auf ein ,,gutes“ Leben zu — so
wie Sie es méchten.

Weitere Informationen finden Sie unter
www. Heinrich-Roth.com
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