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eitfilifche Nachrichten

Wie gute Vorsatze funktionieren

WARENDORF. Weniger Alkohol,

bessere Ernahrung, mehr

Sport - ewig die gleichen Vor-
sdtze tber Jahre hinweg und
irgendwie wird nie was draus.

Warum ist das so? Und wie
kann man Vorsatze wirklich

in Taten umsetzen? Antwor-

ten darauf weifs der Waren-

dorfer Coach und Kommuni-
kationstrainer Bernd Riither.

Vorsatze
mussen
Lust machen

Coach Bernd Riither zum neuen Jahr

Von Peter Sauer

WARENDORF., Der Jahresan-
fang ist die Zeit der guten
Vorsdtze. Doch viele Vorsitze
verpuffen wie Blindgénger
im Silvesterfeuerwerk. ,Nur
wenn der gefasste Vorsatz
auch zu uns personlich passt
und wir ihn wirklich mit
voller Lust wollen®, sagt
Bernd Riither, ,werden wir
ihn auch erfolgreich in die
Tat umsetzen konnen.” Der
66-jahrige Warendorfer ist
seit 30 Jahren Coach und
Kommunikationstrainer
(betreibt die Kommunika-
tionsschule ,Im Dialog"). Das
Gliick seiner Mitmenschen
liegt ihm am Herzen.
Vorsitze sollte man sich,
so Riither, nicht aufschwat-
zen lassen und fiir sich selbst
nur dann treffen, wenn man
ein sicheres Gefiihl hat. ,Ho-
ren sie auf ihre innere Stim-
me.” Gute Vorsatze funktio-
nierten dann, wenn man sie
als ,Wegweiser” versteht, auf
dem Weg zu einem besseren
Leben, zum persdnlichen
Gliick. Der Tipp von Riither:
,Einfach klar und verstand-
lich sein eigenes Ziel formu-
lieren.” Es sei definitiv der
falsche Weg, wenn man ein-
fach die Vorsitze von ande-
ren Ubernimmt oder nur
deshalb sich vornimmt, um
anderen zu gefallen. ,Diese
Vorsdtze funktionieren
nicht”, betont er, denn: ,Man
muss selbst beseelt sein, es
auch wirklich zu wollen.”
Ganz wichtig: Beim Um-
setzen der Vorsdtze darf man

nichts auf die lange Bank
schieben: ,Die ersten Schrit-
te missen innerhalb von 72
Stunden unternommen wer-
den - sonst wird nicht da-
raus und es bleibt bei der
reinen Absicht.” Was da
hilft? Gute Vorsatze einfach
aufschreiben und dann aber
auch laut vorlesen. ,Wenn
man dann beim Vorlesen
stockt, fehlt das ausreichen-
de Gefiihl, dass man auch
wirklich zu 100 Prozent hin-
ter den guten Vorsitzen

»Didten sind alle Kd-
Se.«
Bernd Riither

steht”, sagt Riither.

Der Coach weiff um die
JPickchen”, kleinere oder
grofere, die jeder Mensch
geschniirt hat, voll mit Sor-
gen, Problemen und Wiin-
schen. ,Wir zeigen sie nicht.
Packen sie alle in unseren
inneren Kiihlschrank und
die ganz schwierigen ins to-
tal verklemmte Eisfach.” Um
auch nach auflen cool zu
bleiben. Fiir Riither trégt je-
der die Kiihlschrankficher
in sich. ,Das sind unver-
arbeitete Emotionen und Er-
lebnisse, die aber eigentlich
raus wollen, um sich zu ge-
stalten.” Flir die innere Ruhe
sei es wichtig, so wenig ge-
fiillte Kiihlschrankficher.in
sich zu haben wie moglich,
denn auch fiir emotionale
Fdcher gibt es ein Haltbar-
keitsdatum. Spdtestens
dann, wenn alles zu viel
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«Die inneren Kiihlschrankfacher 6ffnen” empfiehlt Coach Bernd Riither, um im neuen Jahr

richtig gliicklich werden zu kénnen.

wird. Aber so weit muss es ja
nicht kommen.

Zurtick zu den guten Vor-
sdtzen. Was ist denn, ange-
sichts des Winter-Weih-
nachtsspecks mit Abneh-
men? Klare Antwort von
Coach Riither: ,Didten sind
alle Kdse!” Seine Begriin-
dung: ,Man muss so viele
liebgewonnene Gewohnhei-
ten dndern, nimmt sich so
viel Lebenslust, der Preis ist
zu hoch.” Riither empfiehlt
eher in kleinen Schritten
vorzugehen. ,Ich nehme kei-
nen Zucker mehr.” Und wie
hat das funktioniert? ,Ich
hasse Spinnen. Und ich stelle
mir einfach vor, da waren

gehdckselte Spinnen im Zu-
cker.” So erzeugt Zucker bei
Riither statt dem fritheren
verlockenden  Siiflegefiihl
jetzt ein abstofiendes Ekelge-
fiihl. So schlégt der 66-Jahri-
ge seinem Unterbewusstsein
ein Schnippchen.

Ein gut zu erfiillender Vor-
satz ist fir Riither, der erst
im Alter mit dem Tauchsport
anfing, dass man auch als
Erwachsener sich die kindli-
che Neugier bewahrt, dass
man offen bleibt fiir Neues,
um (iber den eigenen Teller-
rand zu schauen. ,Aus Unbe-
kanntem kann Bekanntes
werden, vorhandene Unsi-
cherheit kann sich durch
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neue Impulse in Sicherheit
verindern. Die Zukunft ist
der Ort aller Moglichkeiten.”
Eine wichtige Grundver-
haltensweise empfiehlt Riit-
her zum Neuen Jahr: ,Ein-
fach gelassener werden, los-
lassen bei Dingen, die wir
ohnehin nicht beeinflussen
kénnen”. Und bei anderen
Sachen? Da zitiert Rither
den Griinder des Franziska-
nerordens Franz von Assisi:
,Den Mut zu haben, zu in-
dern, was moglich ist.” Der
Warendorfer Coach wiinscht
sich Frieden fiir 2015. ,Daran
konnen alle aktiv mitarbei-
ten, auch im Kleinen.” |
www.ruether.de



