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So klappt's mit Vorsatzen

ANLEITUNG. Viele fassen am 31. Dezember Vorsatze a la Rauchstopp - die halten aber meist nicht lange.
Psychologe Roman Sander gibt Tipps, wie man seine Silvester-Vorsdtze tatsachlich in die Tat umsetzen kann.

Von Thomas Luef
&> thomas.luef@grazer.at

eues Jahr - neues Gliick.
Piinktlich zum Jahres-
wechsel fassen zahlrei-

che Grazer wieder Vorsitze fiir
das neue Jahr. Laut einer Studie
ganz oben auf der Hit-Liste: We-
niger Stress, mehr Sport, gesiin-
der essen, abnehmen, sparsamer
sein, weniger TV- und Internet-
nutzung, Alkoholverzicht und
Rauchstopp!

Riickschléige einplanen

Roman Sander, klinischer und
Gesundheitspsychologe  unter
anderem bei der Sucht-Praventi-
onsstelle Vivid, erklart, wie man
seine Vorsitze am besten in die
Tat umsetzen kann: ,Das Aller-
wichtigste ist, dass man sich sei-
ne Ziele nicht zu hoch aber auch

schauen!
Bis ins Jahr 2008 zuriick

werke auf Youtube finden.
Na dann - lassen wir
@s gleich sechs Mal
krachen.

S

kann man alle Grazer Feuer-

nichtzu niedrig steckt. Man sollte
sich iiberlegen, ob man es wirk-
lich ernst meint Eine schnell
getroffene Entscheidung ala ,ein
paar Kilo abnehmen” geht meis-
tens schief. Wichtig ist, ,sich ge-
nau zu iiberlegen, wann und wie
sein Vorsatz geschehen soll, was
die Verdnderungen fiir Vor- und
Nachteile haben! Helfen kann
auch, seine Ziele schriftlich fest-
zuhalten, und zwar dort, wo man
sie tdglich sieht. Sander: ,Zum
Beispiel am Spiegel im Badezim-
mer oder im Auto.

Wichtig sei auch, sich von
Riickschldgen nicht entmuti-
gen zu lassen. Misserfolge sol-
len sogar eingeplant werden:
»Regelverletzungen muss man
sich erlauben, davon geht die
Welt nicht unter. Es gibt keine
Riickfille, sondern nur Vorfil-
le! Weiters kann es helfen, sich

gucken!
Gliicklich ist, wer ein gutes
Fernrohr besitzt - der kann
namlich versuchen, das
Mega-Feuerwerk im be-
nachbarten Marburg zu
beobachten.
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Verbiindete zu suchen, die die
gleichen Vorsdtze haben: ,In
der Gruppe ist vieles leichter In
jedem Fall sollte man sein Um-
feld in den Vorsatz einweihen:
Viele machen den Fehler und
behalten das fiir sich. Dabei
kénnen Freunde und Verwand-
te einen zusétzlich pushen. Die
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generelle Formel lautet: Das
neue Verhalten muss so oft es
geht praktiziert werden. Nicht
zu vergessen: Man sollte sich
auch belohnen, auch fiir kleine
Erfolge. Das streichelt die Seele,
sorgt fiir Gliicksmomente und
motiviert, seine Ziele weiter zu
verfolgen.

Vorsitze wie mit dem Rauchen aufzuhdren gehdren fiir viele genauso zu Silvester wie

Schmusen!
Schéner als jedes
SchioBberg-Feuerwerk:
Den Partner zu Mitter-
nacht so lange kilssen,
bis die Sterne
blitzen.

Schlucken!
Ein Flascherl vom Weingut
,Kracher und ein Flascherl
Metaxa - im besten Fall
sieht man dabei
sogar 12 Sterne.

der Mitternachtswalzer. Psychologe Sander (r.) hilft, sie in die Tat umzusetzen. rmstock
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Sporteln!
Ist sogar wissen-
schaftlich erwiesen; Wer
50 Mal schnell aufsteht und
sich hinsetzt, sieht Blitze
- aufgrund der Blutdruck
~ schwankungen.




