Gesunder leben: Motivation
ist Uberbewertet — was
besser funktioniert...

Ofter ins Gym und gesiinder essen — mit dem Mantra ,Mood follows action” laufts

besser als mit Warten auf die Lust dazu

Wenn ich jedes Mal darauf warte, dass ich Lust auf eine
Joggingrunde bekomme, werde ich voraussichtlich nicht
sehr haufig laufen. Klingt das bekannt? Oft hoffen wir
darauf, irgendwann motiviert zu sein, in die Hufen zu
kommen und gesunderes Verhalten in die Tat
umzusetzen. Doch die Motivation stellt sich viel zu selten
ein.

Und so bleibt wieder mal alles beim Alten: egal ob es um
mehr Sport treiben, gesunder essen oder ein paar Kilo
abnehmen geht. Wer hat sich all diese guten Vorsatze



nicht schon zig Mal gemacht? SchlieB3lich gehoren viele
Themen wie diese zu gutem Stressmanagement und zur
Steigerung der inneren Widerstandsfahigkeit.

Mood follows action
Extremsportler und Ex-Alkoholiker Rich Roll

Was also funktioniert besser als die Warterei auf Lust oder
Motivation? Der einst fettleibige Alkoholiker Rich Roll, aus
dem ein Extremsportler und , Ultraman” wurde, bringt es
folgendermal3en auf den Punkt: ,Mood follows action”,
also ,Das Gefuhl folgt dem Handeln".

Hindenken zu besserem Verhalten
reicht nicht

Hinter diesem Mantra, das Rich Roll auf seinem Weg des
Alkoholentzugs von seinem Coach horte, steckt der
Grundsatz: Wir konnen uns nicht zu besserem Verhalten
nur hindenken. Die mentale Auseinandersetzung reicht oft
nicht, um sich zu uberwinden, das neue Verhalten in die
Tat umzusetzen.

Die positiven Gefuihle kommen erst mit dem Handeln, mit
der Aktivitat. So wie erst beim Sporttreiben selbst
Gluckshormone wie Serotonin und Endorphine
ausgeschuttet werden, die uns anschlieBend so zufrieden
und ein bisschen stolz auf unsere Uberwindung sein
lassen.



Der Appetit kommt mit dem Essen
Omas Mantra

Von Rich Rolls hilfreichem Merksatz gibt es einige
Varianten. Bei Nike heif3t es , Just do it!". Und Oma sagte
einst: ,Der Appetit kommt mit dem Essen!” Es ist eben
nicht alles nur Kopfsache. Wir sollten die Kraft unseres
Korpers, der sinnlichen Erfahrung, nicht unterschatzen.

Mehr zu solchen Themen auch in meinem 2-tagigen
Resilienztraining vom 14.10.2024 — 15.10.2024 im Beach
Motel an der Nordsee fur Mitarbeiter, Fuhrungskrafte und
Privatpersonen. Meist Ubernimmt das Unternehmen die
Kosten. Fur Infos und Anmeldeformular sendet mir gern
eine PM oder E-Mail an drkaikaufmann@icloud.com

#Resilienztraining #Stressmanagementtraining #newwork
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