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Das neue Jahr sollte ent-
spannt beginnen. Mein
Badezimmer verwandelte

sich daher kurzerhand in ein
privates Heim-Spa. Die neue
Haarfarbe schin unter der Pla-
stikhaube, in der Zwischenzeit
Augenbrauen firben, eine
Maske auflegen und Manikiire
mit rotem Lack. Als selbster-
nannte Baauty-Expertin hatte
ich alles im Griff - dachte

ich. Beim Aussplilen der
neuen Farbe bekam ich einen
Schack: Die Haare gingen

ins Gelbliche. Igitt. Vor lauter
Schreck vergaf ich auch noch,
die Augenbrauen abzuspiilen.

Mit dem Rauchen aufhoren,
sich gestinder erndhren oder
mehr Sport treiben: Viele
nutzen den Jahreswechsel fir
qute Vorsdtze. Doch dabei
bleibt es dann auch oft.

OO (bh). Warum gute Vorsiitze
oft nicht in die Realitit umgesetzt
werden, weifl die Linzer Psycholo-
gmuml Psychotherapeutin Christa

. Vorsiitze geraten nach der
\;lw:(m chtmesst schinedlin Ver-
gessenbeit” Nurwenn die Motiva-
tion [ur Veriinderungen von innen
heraus kommt, besteht die Chan-
ce, dass diese verwirklicht werden.

An i it und Prig:
standen meine Brauen denen
von Bundesprasident Heinz
Fischer in nichts nach. Und
der frisch aufgetragene Lack
aufmeinen Nageln glich

der benutzten Eislaufbahn

in Miniatur-Format: dberall
Schlieren, Kerben und Strei-
fen. Meine geschaftlichen
Termine werde ich ndchste
Woche wohl canceln missen.
Und néchstes Mal darf wieder
der Profi ran.

Schnappchen
Samtweich

wird die Haut durch Bade-
salz aus dem Toten Meer.
Die Winteredition von Der.
maSel duftet
nach Brat-
aptel, Zimt-
stern ader
Marzipan.
Gesehen in
der Wasser-
Apotheke am
Hauptplatz.
Preis: 3,95
Euro

Mit den folgenden Tipps ki
nen Vorsatze leichter in die Ta
umgesetzt werden.

Konirete Ziele formulieren

Damit Neujahrsvorsiitze Realitit
werden, i3t es wichtig, konkrete
Ziele zu formulieren., Der Vorsatz
Jch hore mit dem Rauchen auf®
ist kein Ziel. Ziele bleiben dann
im Gedichinis, wenn man sie po-
sitiv formuliert”, so Schiel Fur den
Vorsatz, mit dem Rauchen aufzu-
horen, heiflt das beispielsweise:
wleh bin fit und gesund!

99 Wenn Si éin Zel ereicren 8
wollen, fragen Sie sich,
welcher Sia mit dem Zied
verbundenist. g
CHBISTASCHRL PSICHIOGN

Die Psychologin rit: ,Wer sei-
nen Vorsalz umsetzen michte,
sollte sich itberlegen, was ge-
nau erreicht werden soll und
bis wann. Dieses Ziel formuliert
man dann idealerw u.m. ineinem
einzigen, klaren Satz" Ein Bei-
spiek: .Abnehmen® als Vorsatz
reicht im Normalfall nicht aus.
Es sollte ein eindeutiges Ziel
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Wie man gute Vorsatze fiir das
‘neue Jahr in die Tat umsetzt

Diese Tipps helfen dabei, gute Vorsatze auch zu verwirklichen

gesetzt werden - zum Beispiel,
bis wann muichte ich welches
Gewicht erreicht haben. Damit
man dieses Ziel dann nicht aus
den Augen ert, kann es hilf-
reich sein, sich das Ziel aufzu-
sn.hml\u\ ud-.r sich ein Symbel
fir das Ziel zu suchen - zum
Beispiel ein selbst gemaltes Bild.

Realistisch bleiben

<Ein Grund, warum es mit
den Neujahrsvorsiitzen
haufig nicht klappt, ist,
dass zu grofle und zu
unrealistische Ziele
gesetzt werden”, so
die  Psychologin.
Aus cinem Sport-
muffel kann in
wenigen Wochen
kein Spitzen-
sportler  werden.

In diesem Fall ist
das  Scheitern

bereits vorprogrammiert. Man
sollte also unbedingt realistisch
bleiben und sich nur Dinge vor-
nehmen, die man auch wirklich
bewiltigen kann. In diesem Sinne
ist es ratsam, ein groBes Ziel aufl
Kleinere Teilziele herunterzubre-
chen. So kann man die Kleinen
Erfolge genieBen und hat auch die
nitige Motivation, weiter am Ball
zu bleiben. Um die angestrebien

Veranderungen  zu  ver-

wirklichen braucht es
jedenfalls viel Durch-
LN haltevermisgen. Aus

diesemGrundistes
wichtig, dass man
kleine  Schritte
macht und aicht
gleich aufgibt -
dann klappt es
anch mit den
Neuwjahrsvor-
sitzen.

Wer abnehmen mdchte, sollte slch genau vornehmen, wne wviel. Wichtig

dabeiist, dass das Ziel

ist.

Kinderhilfswerk

Gemeinsam mehr bewirken



