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VORWORT


Frage von Christoph: „Hase oder Schildkröte?“


Antwort von Christophs Vater: „Hase: Du willst doch fertig werden!“


Ich bin auf einem Bauernhof groß geworden und obwohl es so offensichtlich ist, hat es relativ lange gedauert, bis ich gemerkt habe, wie viel Gesundheit mit der Landwirtschaft zu tun hat. Bewegung an der frischen Luft, die Entspannung zu spüren, wenn man auf dem Acker sein„Tagwerk“ sieht, und im Zweifel geht es ja sogar auch darum, Nahrungsmittel herzustellen. Ich habe dann festgestellt, dass man auf einem kleinen Bauernhof mitten in der Stadt oftmals eine ganz andere Sprache spricht. Und so kommt auch das Zitat oben zustande, denn ein Leitspruch von mir ist: „Alles, was man kann, ist einfach und alles, was man nicht kann, ist nicht einfach – so einfach ist das.“ Und ich glaube, dass diese Erkenntnis sehr zentral für mein Thema der Schweinehundanleinung® ist. Wie oft bekommt man zu Gesundheitsthemen einen Ratschlag mit den Worten: „Mach doch einfach das oder jenes.“ Und genau das ist es eben nicht – einfach … Jede Herausforderung, mit der man konfrontiert wird, jede Absicht, die man hat, löst einen Prozess aus, in dem man versucht, sein Verhalten zu verändern, und das ist eben überhaupt nicht einfach. Vor allem nicht, wenn das Ziel eine dauerhafte Veränderung ist. Genau darum soll es in diesem Buch gehen.


Mein Ziel ist es, möglichst vielen Menschen nachhaltig dabei zu helfen, ihre (Gesundheits-)Ziele umzusetzen. Und das darf sogar Spaß machen!


Gesundheit ist etwas sehr Persönliches und das Thema Verhaltensveränderung darf Spaß machen. Dies ist wohl auch ein Grund, warum ich in Workshops und Vorträgen immer schnell beim„Du“ bin. Deshalb hoffe ich, dass es okay für Sie ist, wenn ich in diesem Buch nun auch in das etwas persönlichere„Du“ wechsle.


Auch, wenn du mich irgendwo einmal treffen solltest, sprich mich gerne mit Christoph an. Ich höre aber auch auf Dr. Ramcke und auf:„Ist der Bauer da?“ Mehr dazu und was es mit der einleitenden Konversation zwischen mir und meinem Vater auf sich hat, findest du am Ende des Buches in dem Kapitel: Über den Autor.




1. EINFÜHRUNG


Du hast doch keine Zeit? Dann lege das Buch doch gleich wieder weg!


Ach, du bist immer noch da? Dann hast du wohl gerade deine Priorität daraufgesetzt, diese Zeilen hier zu lesen. Komisch, wie„einfach“ das doch ist … Deshalb ist es ja auch so wichtig zu lernen, zu verstehen und zu üben. Genau das möchte ich mit dir! Ich möchte dich auf deiner persönlichen Skala des Gesundheitswissens noch ein wenig nach oben schieben. Dir also ein ganz klein bisschen was beibringen, vermitteln oder wie auch immer du es nennen möchten, damit es für dich nicht zu sehr nach Schule klingt. Das Entscheidende ist allerdings nicht das Lernen. Wie oft hast du in der Schulzeit versucht, dir irgendetwas für dich Sinnloses in dein Hirn zu meißeln? Einiges war sicherlich so einprägsam, dass du es tatsächlich heute noch weißt – das meiste hast du aber schnell wieder vergessen, denn in vielen Sachen sahst du keinen Sinn, es lernen zu „müssen“. Das heißt: Entscheidend ist, dass du verstehst. Verstehst, warum du etwas lernen willst. Und was ist die größte Motivation, etwas zu lernen? Ja, was wohl: SPASS! „Nun beginnt der Ernst des Lebens“ – So ein Blödsinn! Haben wir Spaß zusammen!


Lernen hat auch noch einen zweiten Aspekt: Wenn wir etwas nicht kennen, haben wir eher Angst davor. Angst vor Situationen, denen wir noch nicht ausgesetzt waren, das unangenehme Gefühl in eine Gruppe zu kommen, in der man niemanden kennt. Angst lähmt. Lernen wir eine Sache, Situation oder ähnliches etwas genauer kennen, verlieren wir die Angst davor. Daher ist es so hilfreich, deinen inneren Schweinehund kennenzulernen. Mache ihn (oder sie – Näheres dazu später) zu deinem guten Freund! Lerne die Welt deines inneren Schweinehundes kennen! Nach diesem Buch wirst du ihn verstehen. Und das ist der entscheidende nächste Schritt. Nur wenn wir etwas wirklich dauerhaft verstehen, kriegen wir es in den Griff. Nur wenn du deinen inneren Schweinehund verstehst, hast du eine realistische Chance, ihn an die Leine zu nehmen! Und dann machen wir mit dir zusammen den letzten Schritt. Wir üben mit dir! Ein Strategieplan am Ende des Buches wird dich in die Lage versetzen, dauerhaft dein Verhalten zu verändern.


Ich bin ab jetzt an deiner Seite – Dein Schweinehundanleiner®!




2. GESUNDHEITSWISSEN / -VERHALTEN


Machen wir einen ersten kleinen Test. Unten findest du eine Grafik. Auf der X-Achse (Abszissenachse – wenn du Mathe mal mochtest) steht Gesundheitsverhalten. Auf der Y-Achse (Abszissenachse) Gesundheitswissen. Du sollst dir jetzt überlegen, wie viel du ganz allgemein zum Thema Gesundheit weißt, und wie du dich verhältst. Weißt du beispielsweise alles und verhältst dich auch perfekt, dann machst du den Punkt oben rechts in die Ecke. Weißt du alles und machst fast nichts, dann ist der Punkt nahe an der Y-Achse weit oben. Weißt du nicht viel, setzt das aber perfekt um, dann ist dein Punkt, den du gleich setzen sollst, nahe der X-Achse ganz rechts.


Okay? Nimm jetzt einen Stift (oder zeige nur mit dem Finger) und markiere die Stelle, wo du dich persönlich wiederfindest. Bitte erst danach umblättern.
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Bitte markiere die Stelle, wo du dich wiederfindest.
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Durchschnitt von Seminarteilnehmern der BGF aktiv GmbH


Die Abbildung zeigt den Durchschnitt von mehreren tausend Punkten aus Workshops und Vorträgen der Schweinehundanleiner®.


Na, sieht es bei dir ähnlich aus? Ob du nun genau an der gleichen Stelle gelandet bist, ist relativ egal. Aber vermutlich trifft es bei dir auch zu, dass du mehr weißt, als du tatsächlich umsetzt. Damit wärst du in sehr guter Gesellschaft, denn:


„WIR HABE N IN DEUTSCHLAND KEIN WISSENSPROBLEM,


SONDERN EIN UMSETZUNGSPROBLEM!“


Mein Ziel ist es schon, dir auch noch ein wenig Wissen zu vermitteln, aber vor allem, dir bei deiner persönlichen Verhaltensveränderung zu helfen! Ich möchte dich sensibilisieren, inspirieren und dir einen klaren Plan zur Umsetzung an die Hand geben.


Beim Setzen deines Punktes auf der Grafik wirst du ziemlich sicher auch nicht ganz unten links gelandet sein, denn dann hättest du dieses Buch gar nicht in der Hand. Es gilt die 20 / 60 / 20-Regel. Was damit gemeint ist? Wir haben zu vielen Themen eine Verteilung in der Gesellschaft von ca. 20 % Engagierten, ca. 60 %, die mal mehr, mal weniger engagiert sind, und 20 %, die sich gar nicht engagieren. Zum Thema Motivation bei der Arbeit beispielsweise errechnet das GALLUP-Institut seit Jahren einen Engagement-Index, der aktuell folgendes Bild ergibt:


15 % SIND ÜBER DAS MASS HINAUS ENGAGIERT BEI DER ARBEIT


70 % MACHEN DIENST NACH VORSCHRIFT


15 % SIND INNERLICH GEKÜNDIGT


Und so ähnlich verhält es sich meines Erachtens auch zum Thema Gesundheit. Zirka 20 % sind über das Maß hinaus engagiert und die lesen auch so ein Buch, obwohl sie das Thema Gesundheit doch eigentlich ganz gut im Griff haben und ihren Punkt irgendwo oben rechts setzen würden.


Die unteren 20 % sind beratungsresistent. Die werden so ein Buch wie dieses nicht anfassen. Auf denen könnte ich ausgiebig rumhacken, was bei denen schiefgelaufen ist, dass sie z. B. auch zu den dauernörgelnden, „Halbleergläser“ Leuten gehören, denn die lesen diese Zeilen ja eh nicht. Mache ich aber nicht, sondern ich möchte den oberen 20 % weiterhelfen und vor allem auch die 60 % in der Mitte bei ihren Vorhaben unterstützen. Diese sind die„bewegbare Masse“ und das meine ich im höchst positivsten Sinne. Sie sind aber natürlich auch anfällig für all den negativen Einfluss da draußen. Eine Industrie, die uns von Zucker abhängig macht, Bewegungslosigkeit als Fortschritt ansieht (versuche mal, in den USA von der Lobby aus in dein Stockwerk zu Fuß zu gehen – Fehlanzeige! Meist gibt es nur den Fahrstuhl und keinen öffentlichen Weg von der Lobby ins Treppenhaus. Dieses ist nur ein Fluchtweg) und Internetdienste, die von Anfang an darauf ausgerichtet waren, dass wir eine möglichst lange Verweildauer vor dem Computer haben. Selbstfahrende Autos werden von den großen US-Unternehmen doch nur aus einem einzigen Grund gebaut: So kannst du noch länger deren Produkte und Werbung konsumieren.


Falls du zu diesen 60 % gehörst, dann habe ich dich erreicht, weil ich dich immerhin bis hierhin„bewegen“ konnte. Du bist vermutlich neugierig geworden von dem Titel, den Bildern, dem Versuch, Emotion mit den Begriffen wie Schweinehundanleiner® bei dir zu wecken. Dich bei der Stange zu halten, dich zu bewegen, eine Verhaltensveränderung zu bewirken, ist mein Ziel:


[image: ]




3. VERHALTENSVERÄNDERUNG: VON DER


PROBLEMERKENNUNG ZUR VERHALTENSSTABILITÄT


Bitte sei nicht abgeschreckt, aber an dieser Stelle braucht es einen kleinen Ausflug in die Verhaltens- und Motivationsforschung. Wir nähern uns dem Thema mit dem transtheoretischen Modell.
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Modifiziert nach dem transtheoretischen Modell der Stufen der Verhaltensänderung von den kanadischen Psychologen James O. Prochaska und Carlo DiClemente.


Fangen wir unten an. Wenn du aus der Absichtslosigkeit herauskommen willst, dann„musst“ du überhaupt erst einmal mit einem Problem konfrontiert werden. Ansonsten gibt es keinen Grund, sich auf den Weg zu einer Veränderung zu machen. Ich benutzte in diesem Zusammenhang sehr bewusst das Wort „muss“, denn eigentlich musst du selbstverständlich gar nichts. Aber in diesem Zusammenhang ist es zwingend erforderlich, dass du mit einem Problem konfrontiert wirst, denn ansonsten gibt es doch gar keine Notwendigkeit, etwas am Gesundheitsverhalten zu verändern. Machen wir es konkret:


Die Problemerkennung, die dich aus der Absichtslosigkeit herausholt und mit der ich dich beispielhaft konfrontieren möchte, ist, dass sich in Deutschland die Menschen zu wenig bewegen. Es wird durch welches Medium auch immer an dich herangetragen, dass in Deutschland die Zahl der Büroarbeitsplätze immer mehr zugenommen hat und man nicht nur dort, sondern auch auf dem Weg dorthin im Auto, zu Hause vor dem Fernseher usw. überwiegend sitzt. Und schon hier kann selbstverständlich für dich Schluss sein, denn wenn du z. B. Maurer bist und als Hobby Marathonläufer, dann hast du ganz sicherlich kein Bewegungsproblem. Also entwickelt sich bei dir zu Recht nicht die zweite Stufe, die Absichtsbildung. Aber schon hier wird es durchaus kompliziert, denn, wenn du zweimal die Woche walkst, zum Yoga gehst und am Wochenende„oft“ Fahrradtouren machst, bewegst du dich dann nicht schon sehr viel? Eine innere Diskussion beginnt und die kann ich dir an dieser Stelle nicht abnehmen. Zweimal die Woche walken entspricht sicherlich nicht der Bewegung, für die der Mensch ausgerichtet ist, ob wir nun Empfehlung von 8.000, 10.000 oder 12.000 täglichen Schritten als Maßstab eines notwendigen Minimums nehmen. Oftmals bewegen sich aber Menschen, die regelmäßig Sport machen, auch sonst recht viel, denn es geht selbstverständlich um weit mehr als den organisierten Sport. Du merkst schon, so einfach ist das ganz gewiss nicht.


Wir gehen nun aber einmal davon aus, dass du dich dem Problem angenommen und damit ein Absichtsbildung entwickelt hast. Dann folgt der nächste Schritt. Die Vorbereitungsphase, in der du eine Verhaltensabsicht formulierst. Du nimmst dir eines der beliebtesten Beispiele aller Bewegungs-Motivatoren vor: Du nimmst ab sofort nur noch die Treppen und nicht mehr den Aufzug oder die Rolltreppe. Nach der Verhaltensabsicht erfolgt logischerweise die Handlung – also die konkrete Verhaltensveränderung – und danach das eigentliche Ziel: die Aufrechterhaltung, in der dein Verhalten stabil ist. Viele Studien beschäftigen sich mit diesem letzten entscheidenden Schritt, vergessen dabei aber, wie kompliziert und schnelllebig die Welt geworden ist. Mein Opa war noch Vollerwerbslandwirt. Er hat das Haus, in dem er geboren wurde, genau zweimal verlassen. Einmal im 2. Weltkrieg und dabei natürlich für etwas längere Zeit, bis er verletzt zurückgekehrt ist, und ein zweites Mal, weil er einen Zuchtbullen aus Dänemark abgeholt hat und auf dem Rückweg das Wetter schlecht wurde, sodass er auf dem Weg übernachten musste. Er ist auf dem Hof geboren, hat keinen Tag woanders Urlaub gemacht oder einen anderen Job als den des Landwirtes ausgeübt, war über 50 Jahre verheiratet und ist in seinem Geburtshaus auch gestorben. Das nenne ich mal ein großes Maß an Verhaltensstabilität! Heute ist vieles schnelllebiger. Jobwechsel, Umzug und verschiedene Lebensabschnittsgefährten stehen auf der Tagesordnung. Natürlich gibt es auch heute noch mindestens in Teilbereichen kaum Veränderungen. Ich kenne auch noch den„Telekom Jens“ und den„HEW Thorben“, sprich Menschen, die von der Ausbildung bis heute mit Mitte 40 immer noch denselben Arbeitgeber haben. Aber es ist halt seltener geworden. Und selbst wenn dein Arbeitgeber stabil geblieben ist, hast du heute beispielsweise nach der Ausbildung in der Regel nicht mehr„ausgelernt“. Das Wissen entwickelt sich so schnell weiter, dass im Durchschnitt in 7 Jahren, von dem, was man heute in einem Fachberuf gelernt hat, nur noch die Hälfte aktuell sein wird. Selbstverständlich, je nach Branche, mit deutlichen Ausschlägen in beide Richtungen, dabei aber vor allem in die Richtung der noch schnelleren Geschwindigkeit, in der sich Wissen überholt.


Also: Natürlich ist die Verhaltensstabilität das Ziel, aber um dort hinzukommen, steht erst einmal die Hürde von der Absicht zur Veränderung im Weg oder anders dargestellt: Das Hamsterrad.
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Quelle: https://pixabay.com/de/illustrations/hamsterradlaufrad-job-kreis-1014047/


Wie oft bist du schon begeistert aus einer Veranstaltung, einer Fortbildung oder was auch immer etwas bei dir ausgelöst hat herausgegangen und dann … passierte doch wieder nichts. Du fielst wieder zurück in dein persönliches Hamsterrad. Die nicht enden wollende To-do-Liste des Lebens, ob im beruflichen und / oder privaten Bereich. Der Impuls verpufft. Und daher:


DU HAST 72 STUNDEN!


72 Stunden, eine Entscheidung zu treffen, etwas zu verändern oder eben auch nicht. Am Ende des Buches ist ein Strategieplan, mit dessen Hilfe du quasi eine Vereinbarung mit dir selbst schließen kannst. Dabei gilt: Weniger ist mehr! Es wird nicht um die nächsten 9–10 guten Vorsätze gehen, die du sowieso nicht umsetzt, sondern um 1–2 Aspekte.


Daher entscheide dich an dieser Stelle doch bitte, ob du das Buch zu Ende lesen oder es doch lieber nicht wagen willst.


Dann lege das Buch unbedingt jetzt weg!


Puh, du bist immer noch da. Damit gehörst du schon mal definitiv nicht zu den beratungsresistenten unteren 20 %, von denen sich vielleicht doch jemand in dieses Buch verirrt hat, denn du willst es wirklich wissen. Du willst etwas verändern. Glückwunsch zu dieser Entscheidung.


Wenn du am Ende beim Strategieplan angelangt bist, gilt dann das Gleiche. 72 Stunden hast du, um die Entscheidung zu treffen, tatsächlich die Sachen anzugehen und zu verändern, ansonsten ist die Wahrscheinlichkeit sehr gering, dass du überhaupt etwas verändern wirst. Du kannst das durch ein relativ simples Experiment testen. Du nimmst einen Klebepunkt* und klebst diesen auf die Mittelkonsole deines Autos. Nach drei Tagen siehst du den nicht mehr bzw. du nimmst ihn nicht mehr wahr. Dann steigt irgendwann mal ein Freund ein, den du im Auto mitnimmst, und der fragt, was denn dieser Punkt dort soll. Alternativ kannst du auch ein Bild umhängen oder irgendetwas anderes in deiner Umgebung verändern und es hat den denselben Effekt. Nach ein paar Tagen siehst du es nicht mehr.


Wenn du diesen ersten entscheidenden Schritt getan hast und von der Verhaltensabsicht zur Verhaltensveränderung gekommen bist, dann kommt der alles entscheidende Schritt von der Handlung zur Aufrechterhaltung also von der Verhaltensveränderung zu einem stabilen Verhalten. Was meinst du, wie lange es dauert, bis du eine„einfache“ Verhaltensveränderung stabilisiert hast? Und wir bleiben dabei bei dem Beispiel, dass du dir vorgenommen hast, die Treppen zu nehmen und nicht mehr den Aufzug oder die Rolltreppe.


Als Erstes ist die Antwort ein: Es kommt darauf an. Vornehmlich kommt es auf zwei Aspekte an.




	Wie oft„übst“ du eine Verhaltensveränderung bzw. wirst damit konfrontiert? Wenn du einen festen Arbeitsplatz im 2. Stock hast und nur dort mit der Situation konfrontiert wirst, ist es z. B. deutlich weniger, als wenn du im Außendienst von Arbeitgeber zu Arbeitgeber fährst und dort mehrmals am Tag mit der Situation „Aufzug oder nicht“ konfrontiert wirst. Es kommt also auf die Anzahl der Impulse an. Ein Maurer beispielsweise, der ab sofort in die Hocke gehen und nicht mehr„aus dem Rücken“ heben möchte, und beim Hochziehen einer Mauer hunderte Mal am Tag damit konfrontiert wird, der wird es schneller dauerhaft umsetzen können, wenn er sich zu dieser Verhaltensveränderung entschieden hat.
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