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Ganz neu durchstarten

Das Jahr ist noch frisch und wir haben
es mit groBen Hoffnungen begonnen. Die
Neujahrsvorsdtze durchzuhalten und
nicht wieder zu verwerfen, bleibt jedoch
eine groBe Herausforderung.

Wie geht es Innen? Sind Sie noch kon-
sequent dabei durchzuhalten, oder haben
Sie bereits aufgegeben? Wenn Thre Vor-
sétze schon umgefallen sind, dann tber-
legen Sie: Haben Sie sich zu viel vorge-
nommen? Wollen Sie zu schnell Unmogli-
ches erreichen? Dann war der Misserfolg
leider vorprogrammiert. Wenn
Ihnen das passiert ist,
dann starten Sie doch
einfach ganz neu
durch, es ist
noch nicht zu
spat!

Fir neue
Vorsatze ist
eine dauer-
hafte Verhal-
tensumstellung
erforderlich. Wer
sich dasnichtvorher klar macht, fiihlt sich
nach kiirzester Zeit tiberfordert und ent-
tauscht, dann tauchen rasch negative in-
nere Botschaften wie ,Ich schaffe es oh-
nedies nicht" auf.

Was miissen Sie andern, damit es ge-
lingt?

Fassen Sie nur Vorsatze, die Sie wirklich
wollen. Es bringt nichts, wenn Sie jeman-
den anderes zuliebe Sport treiben, abneh-
men etc.

Stellen Sie sich nichtnur Inre Wiinsche
klar vor, sondern auch den Weg der Um-
setzung. Zum Beispiel: ,Demnachsttreibe
ich mehr Sport* alleine reicht nicht. Uber-
legen Sie genau, wo Sie Sport treiben wer-
den, welche Art der Bewegunges sein soll,
wo sich die Moglichkeit daflir bietet. Das
ist wichtig, sodass Sie nicht gleich die
Lust an der Sportaustibung verlieren.

Fangen Sie mit kleinen Schritten an.
Machen Sie nicht gleich am ersten Tag
zwei Stunden Sport bis zur Erschopfung,
denn gerade am Anfang besteht die Ge-
fahr, viel zu viel zu wollen. Je weniger
Uberwindung Sie der Start kostet, desto

leichter werden Sie Thr Vorhaben steigern
und auch durchhalten. Die Lust auf mehr
wird von alleine kommen!

Thre kleinen alltaglichen Entscheidun-
gen, durchhalten zu wollen, fihren in Zu-
kunft zu einer gesunden Routine.

Kleine, alltagliche Entscheidungen
Wenn Sie diese aufmerksam treffen, errei-
chen Sie Ihre gesunde, neue Routine. Da-
mit besteht die Notwendigkeit nicht
mehr, sich stdndig neu
entscheiden zu mus-
sen. Das spart Ener-
gie, die Sie fir vie-
les Weiterein Ihrem
Leben ntitzen kon-

nen.

Eine neue
Gewohnheit
bedeutet am
Beginn auf et-

was zu verzich-

ten, in dem Fall

die Bequemlich-

keit. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich nach

dem Verzicht oder nach der Anstrengung

fihlen! Wie geht es Ihnen nach der ge-
planten Sporteinheit?

Wenn Sie sich schlecht fihlen, sollten
SieThr Vorhaben neu tiberdenken, es posi-
tiver oder klarer formulieren.

Setzen Sie neue Impulse! Thre Ent-
scheidung sich zu verandern, kann immer
wieder von alten Impulsen torpediert wer-
den. Erst wenn diese nicht mehr stéandig
auftauchen, haben Sie IThre
neue Gewohnheit und Rou-
tine verfestigt.

Wichtig sind Etappen-
ziele. Belohnen Sie sich flir
die Umsetzung oder das Er-
reichen. Sollten Sie schei-
tern, geben Sie nicht auf,
sondern beginnen Sie neu.

Aufgeben ist keine Op-
tion. Aufgeben macht uns
Klein, und wir wollen ja mehr
Selbstvertrauen, Freiheit, in-
neres Strahlen und Lebens-
freude! .
Viel Erfolg! ¥ N

Mag. Majda Moser ist
Expertin fir Resilienz,
Leistungssteigerung,
Sexualprobleme,
Kérpertherapie nach
Alexander Lowen,
Motivationsrednerin und
Seminarleiterin.
www.majda-moser.com
Personliche Fragen unter
+43 664 356 8048
Seminare:
www.majda-moser.com/
seminarangebot/
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Das GESUNDER LEBEN-Team freut sich iiber Ihre Fragen, Wiinsche

und Anregungen zu unseren Themen. Schreiben Sie uns!*

=] TIPPS FURS GEHIRNTRAINING
IM ALLTAG

Den Beitragiiber das Gehirntraining in
der letzten Ausgabe von GESUNDER
LEBEN mit den vielen Anregungen
undIdeen mochteich besondersloben.
Dazu habe ich auch einen Tipp: Beim
Einkaufen den Einkaufszettel in der
Tasche lassen und erst am Ende der
Einkaufstour kontrollieren, ob man
nichtsvergessen hat. Fuir Fortgeschrit-
tene oder Mutige: Den Einkaufszettel
BEWUSST zuhause liegen lassen.

Manuela Semeliker, Wulkaprodersdorf, Burgenland

A9

£ Antwort der Redaktion:

Wir freuen uns immer tiber Rickmel-
dungen, welche gute Tipps flir andere
Leser enthalten und geben sie auch
gerne weiter. Bitte auch an alle ande-
ren engagierten Geslinder LEBEN-
Freunde: Teilen Sie Ihre Gesundheits-
Strategien mit uns!

=] WIE KANN MAN GUTE VOR-
SATZE DURCHHALTEN?
Liebe Frau Mag. Moser, sehr begeis-
tert lese ich immer wieder Ihre Kolum-
nen. Hatten Sie zuséatzliche Tipps zum
Thema Neujahrsvorsatze durchhalten,
und wie schaffe ich es, dass ich nicht
aufgebe? Immer wieder nehme ich mir
vor, im neuen Jahr mit einer Fitness-
routine anzufangen, melde mich dann
auchimFitnessstudioneuan, aberver-
liere nach nur ein paar Tagen meine
Motivation . ..
Danal.., perMail

* Post an GESUNDER LEBEN

Gesiinder Leben belohnt die ersten Einsender, die uns bis
spatestens 21.2.2022 schreiben, mit einem orthopé&dischen Kis-

sen. Zusendungen bitte an:

£7 Antwort der Redaktion:

Weil esvielen von unssogeht, beschaf-
tigt sich unsere ,Lebenslust-Kolum-
nistin Mag. Majda Moser in ihrer Ko-
lumne auf Seite 13 mit diesem Tema.
Das Zauberwort: Willenskraft und wie
man sie aktiviert.

= GESUNDHEITSPERSONAL
MUSS GESCHUTZT WERDEN!
»Lraurig aber wahr — offensichtlich ist
die Einrichtung von Schutzzonen vor
Gesundheitseinrichtungen in Oster-
reich notwendig. Die Ressourcen, die
dafiir verbraucht werden, kénnte man
sicher wesentlich besser einsetzen. Es
ist bedenklich, dass Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter in den Gesundheits-
berufen bei ihrer Berufsaustibung ge-
schitzt werden miussen. Es miisste
langstjede und jeder in Osterreich ver-
standen haben, dass das Coronavirus
der Feind ist und nicht jene, die seit 97
Wochen mit enormem personlichen
Einsatz und massiven Entbehrungen
daflir sorgen, dass unser Gesundheits-
system wie gewohnt funktioniert und
sich als krisensicher und stark erwie-
sen hat."
Dr. Harald Mayer, Vizeprasident der Osterreichi-
schen Arztekammer und Bundeskurienobmann
derangestellten Arzte

W Antwort der Redaktion:

Das Gesundheitspersonal verdient
nicht nur Schutz sondern weiterhin
volle Wertschatzung.

Wir sagen danke!

redaktion-gesuender-leben@mediaprint.at oder per Post:
Mediaprint Zeitungs- und Zeitschriftenverlag Ges.m.b.H & Co KG / Geslinder Leben,

Muthgasse 2, 1190 Wien

Wir behalten uns vor, Briefe oder Anregungen gekiirzt und redigiert abzudrucken.

ANSCHRIET;

: fiir lhre Meinung
i Wir verschenken unter den
: ersten Einsendungen diesmal:

: @ Ein Orthopadisches KISSEN ,ELIAS*
: von La Modula im Wert von € 164,-
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: JELIASY ist ein "

: natirliches Naturlatex- "4}\5“

: Kissen mit Baumwoll-Frottee- !

: Bezug fiir Seiten-, Ricken- und =

: Bauchschlafer! Die Atemmulde in der
: Mitte erleichtert das Atmen in Bauchlage
: und beliftet in Rickenlage den Hinter-
: kopf! Atmungsaktiv und punktelastisch ~
tauch fir Allergiker bestens geeignet.
: MaRe:30x60 cm, Hohe ca. 10 cm. www.la-
: modula.at

Wirbedanken uns bei Manuela Semeliker,
: Wulkaprodersdorf, mit

: @ einem BIODERMA Geschenkset im
: Wert von ca. € 55,-
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