INTELLIGENT UNTERWEGS

Gesunde Lebensweise als Ziel:

Wie man sich selber am besten hilft

Die Angebote des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements von BERNMOBIL
werden unterschiedlich gut genutzt.
Einige Kolleginnen und Kollegen haben
beziiglich ihrer Gesundheit zwar wohl
gute Absichten, setzen sie aber dann
trotzdem nicht um. Warum passiert das
immer wieder? Wir beleuchten dieses
Phanomen und geben zehn Tipps, wie es
einfacher wird, seine Plane in Taten um-
zusetzen. Der eigenen Gesundheit zu-
liebe.

Das Betriebliche Gesundheitsmanagement
von BERNMOBIL offeriert den Mitarbei-
tenden eine breite Palette gesundheitsfor-
dernder Angebote. Angefangen bei den
taglichen Friichten Uber Kurse zu gesund-
heitshezogenen Themen (Stressbewaltigung,

Ergonomie am Arbeitsplatz, Nordic Walking
usw.), iber Gratiseintritte ins Fitnesszen-
trum bis hin zu Ruherdumen.

Einige Angebote sind richtige Renner, an-
dere werden weniger genutzt. Warum ist
das so? Vielleicht haben wir nicht die rich-
tigen Angebote ausgewahlt, vielleicht sind
sie auch noch zu wenig bekannt. Bei den
meisten Angeboten gehen wir aber davon
aus, dass es mehr Leute gibt, die sie nut-
zen mochten, es aber aus verschiedensten
Grlinden nicht tun.

Der «innere Schweinehund»

Vielen ist bewusst, dass sie einige Kilo
zu viel auf den Rippen haben und sich zu
wenig bewegen. Sie kennen auch das da-
mit verbundene erhdhte Risiko fiir einen
Herzinfarkt oder einen Hirnschlag. Obwohl

die Ziele positiv (schlanker, beweglicher,
entspannter), prinzipiell erreichbar und die
Angebote vorhanden sind, wird der erste
Schritt zu einer Verhaltensveranderung oft
gar nicht gemacht oder das Unterfangen
wird nach kurzer Zeit wieder abgebrochen.
Dieses Phanomen ist weit verbreitet. Es wird
als «innerer Schweinehund» bezeichnet,
den es zu iberwinden gilt. Dieses eher héss-
liche Viech ist zwar irgendwie in uns drin,
es wird aber eher wie ein ausserer Gegner
beschrieben, den es zu bekdmpfen und zu
besiegen gilt. Gefordert werden Harte, Dis-
ziplin, Durchhaltevermdgen, Willensstarke.
Letztlich soll man sich selbst besiegen, die
eigene Bequemlichkeit und Tragheit.

Doch die Erfahrung zeigt, dass Vernunft und
Wille allein nicht geniigen. Wir brauchen
auch positive neue Erfahrungen, und unser

Eine gesunde Lebensweise lasst sich auch in den Alltag einbauen, indem man sich z.B. fiir die Treppe entscheidet statt fiir die Rolltreppe.
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Umfeld sollte uns unterstiitzen. Vor allem
aber miissen wir uns aus dem gewohnten
Trott I6sen, damit wir uns nicht jedes Mal
iiberlegen miissen, ob wir etwas tun wollen
oder nicht.

Die wichtigsten Motivationshemmer

Die folgenden Aspekte spielen eine Rolle

als «Motivationskiller» oder zumindest als

«Motivationshemmer:

® Zu geringe Bedeutung der eigenen
Gesundheit
Es kann sein, dass einem die eigene Ge-
sundheit letztlich doch nicht so wichtig
ist («Viele Leute haben Riickenschmer-
zen oder sind gestresst. Das ist nor-
mal!»). Eine solche Situation kann bei-
spielsweise dann eintreten, wenn man
eher auf Anraten eines Arztes oder seiner
Partnerin bzw. seines Partners als aus ei-
gener innerer Uberzeugung heraus eine
Raucherentwéhnung oder einen Nordic-
Walking-Kurs beginnt.

e Geringe Erfolgserwartung
Wenn man sich den Erfolg einer Aktion
nicht zutraut («Ich bin zu wenig sport-
lich, ich bin am Abend zu erschépft.»), ist
die Erfolgswahrscheinlichkeit ebenfalls
eingeschrankt. Wahrend Optimisten bei
Misserfolgen den Grund fiir das Schei-
tern bei widrigen Umsténden suchen
und es als einmalig abtun («Jeder ist
mal schwach.»), sehen Pessimisten den
Grund bei sich und fiihlen sich bestatigt
(«Ich schaffe das sowieso nie!»).

® Belohnung liegt in der Zukunft,
Anstrengung ist jetzt
Bei vielen gesundheitsférdernden Aktivi-
taten liegt der Erfolg (fit, positiv denkend
und gesund) in der Zukunft, die Anstren-
gung ist aber jetzt. Falls beispielsweise

§

das Bewegen nicht an sich Spass macht,
braucht es einen langen Atem.
Gesichtswahrung

Vielen Menschen ist es wichtig, ein
bestimmtes Bild von sich aufrecht zu
erhalten. Es ist das Bediirfnis nach Ge-
sichtswahrung. Die Vorstellung, sich mit
der noch geringen Fitness oder mit einer
wenig sportlichen Figur in der Garde-
robe den Blicken der Kollegen auszu-
setzen, kann die Absicht, mehr Sport zu
treiben, im Keim ersticken.

Mangelnde Unterstiitzung des Umfelds
Falls die Unterstiitzung des persdnlichen
Umfelds fehlt oder wenn es sich sogar
gegen eine Massnahme ausspricht («Du
bist doch gar nicht dick!»), sind der
Einstieg und das Durchziehen deutlich
erschwert. Dabei konnen auch Grup-
pennormen eine Rolle spielen («Ein
Bierchen nach der Arbeit muss sein.»).
Weicht man davon ab, besteht die Ge-
fahr, als Aussenseiter abgestempelt zu
werden.

Macht der Gewohnheit

Menschen neigen dazu, ihre taglichen
Handlungen nicht standig neu zu iiber-

Regelmdssigen Spazieren oder Joggen
im Wald kann Wunder wirken.

legen, sondern sogenannte «Routinen»
zu bilden. Wenn diese Routinen durch-
brochen werden miissen (z.B. nach der
Arbeit zuerst ins Fitnessstudio und dann
nach Hause), erfordert dies fiir einen
selbst, aber auch fiir das Umfeld zusétz-
lichen Aufwand (das Essen wérmen, die
Familie isst spater usw.).
Auf dem Weg zu einer besseren Gesund-
heit gibt es also viele Hindernisse. Aber es
gibt Mdglichkeiten, einen gesiinderen Le-
bensstil in sein Leben einzubauen und zur
Selbsverstandlichkeit werden zu lassen.
Unsere Tabelle gibt dazu zehn Tipps.
Man darf den «inneren Schweinehund»
aber auch mal siegen lassen. Sinnvoll kann
ein Plan B sein: «Heute ist mir das Wetter
zu schlecht. Dann steige ich halt morgen
aufs Fahrrad.» Wie heisst es in der Wer-
bung einer Sportartikelfirma zutreffend?
Just do it! Also einfach Loslegen. Es kann
sogar Spass machen. Wir wiinschen euch
viel Erfolg.

Einige Beispiele fiir sinnvolle
Plane und Ziele

Ich will fiinf Kilos abnehmen.

Von jetzt an nehme ich die Treppe an-
stelle des Lifts.

Dienstags gehe ich nach der Arbeit ins
Yoga.

Ich trinke nur am Wochenende (an mei-
nen freien Tagen) Alkohol.

Ich esse Siisses nur direkt nach dem
Abendessen.
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Ein Zehn-Punkte-Programm, das zum Ziel fiihrt

Tipp Erklarungen

1 Konkrete und messhare Ziele und Plane sollen konkret und messbar sein, damit der Fortschritt ersichtlich ist. Schwammige Ziele
Ziele und Plane festlegen  wie «Ich will mich mehr bewegen!» oder «Ich will etwas weniger rauchen.» verfehlen ihre Wirkung.
Das Ganze sollte wie ein Vertrag mit sich selbst behandelt werden. Das wirkt Wunder!

2 Realistische Ziele festlegen Es hat keinen Sinn, sich zu hohe Ziele zu setzen, die nicht eingehalten werden kdnnen. Das fiihrt bloss zu
Frustration. Die Freude iiber erreichte Ziele erhoht die Motivation.

3 Aktivitaten auswahlen, die  Man wahlt Aktivitaten, die einem Spass machen. Wer gerne draussen ist, bewegt sich in der Natur; wer
Spass machen gerne etwas mit anderen zusammen unternimmt, wahlt einen Teamsport oder eine Entspannungstibung in
der Gruppe.

4 Auf Regelmassigkeit achten Regelmdssigkeit entlastet den Willen. Wenn etwas zur Gewohnheit wird, muss man nicht jedes Mal mit
sich «verhandeln».

5 Ziele und Plane bekannt Durch die «Veroffentlichung» der Plane entsteht ein gewisser Druck (aber auch Unterstiitzung) von aus-

geben und absprechen sen. Entscheidungen werden erleichtert und man kann Erfahrungen austauschen.

6 Die Ziele gemeinsam Veranderungen des Lebensstils machen viel mehr Spass, wenn man sie mit nahestehenden Personen teilt.
angehen Sie helfen, Misserfolge wegzustecken und erhéhen die Verbindlichkeit.

7 Sofort beginnen Es ist wichtig, den Anfangselan zu nutzen. Sonst beginnen die beschriebenen Motivationshemmer, ihre

Wirkung zu entfalten.

8 Fortschritte regelmassig Der Erfolg stellt sich nicht schlagartig ein und ist nicht direkt sichtbar. Er sollte regelmassig tberpriift wer-
aber nicht zu oft messen  den. Es hat aber keinen Sinn, taglich auf die Waage zu stehen. Einmal in der Woche (an einem festgelegten
Tag zu einer bestimmten Tageszeit) gentigt.

9 Sich den Erfolg vorstellen  Falls es zu Krisen kommt, hilft es, wenn man sich vorstellt, wie es sein wird, wenn sich der Erfolg eingestellt
hat, also wenn man 5 Kilo leichter und fitter ist.

10 Sich fiir Fortschritte Man kann die Motivation stiitzen, indem man sich fiir festgelegte Schritte (die ersten zwei Kilo Gewichts-
belohnen verlust, zehnmal Fitnesscenter usw.) belohnt.

Entspannen, ob Zuhause oder in der Natur, tut immer gut.
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