iburg
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Von Jirgen Kdster

Bad Driburg (WB). Der
Anlass ist unterschiedlich, die
Motivation vergleichbar: Zu Be-
ginn eines Jahres ist der Wunsch
nach geénderter Lebensfiihrung
bei gesunden Menschen groR.
Patienten, die eine Reha-Malt-

nahme  antreten, missen
manch lieb Gewonnenes »liber
Bord werfene, Marianne

Wurche-Gier, Diplom-Psy-
chologin in der Marcus=Klinik,
stelite sich den Fragen von
WESTFALEN-BLATT-Redakteur
JGrgen Kb ster.

Frau Wurche-Gier, warum fallt
» €S uns so schwer, von unseren
Gewohnheiten abzugehen und
gute Vorsétze einzuhalten?

Wurche-Gier:  Gewohnheiten
sind fiir uns Menschen etwas sehr
Wichtiges und Stabilisierendes,
das wir nur schwer aufgeben
konnen. Sie ersparen uns sténdige
Entscheidungsprozesse, geben uns
Sicherheit, sind

Beruhigung
zugleich. Und sie
machen uns fir
unsere  Mitmen-
schen berechenbar.

Wie kdnnen wir
« uns ungeliebte
Gewohnheiten
abgewdhnen?

Wurche-Gier:
Wer den Ent-
schluss fasst, eine
oder mehrere Ge-
wohnheiten zZu

Neues ab- oder an-

gewdhnt. An die Stelle der alten
Gewohnheit muss eine echte, neue
Alternative treten. Zum Beispiel
anstelle des Rauchens das einge-
sparte Geld fir etwas anderes
ausgeben, das uns in gleichem
MaBe erfreut.

‘) Ist das nicht ein langer Pro-
« zess? Konnen Sie den Patien-
ten, die nur wenige Wochen bei
Ihnen in der Klinik sind, in so kur-
zer Zeit helfen?

Wurche-Gier: Wir nehmen an
einer Untersuchung des Institutes
fur Therapieforschung Miinchen
teil. Dort wurde ein Programm fiir
Reha-Kliniken entwickelt, das auf
drei Wochen zugeschnitten ist. Bei
mehreren Patienten hat es bereits
geholfen. Wir erreichen aber damit
auch diejenigen, die mit Beginn
ihres Reha-Aufenthaltes noch gar
nicht motiviert gewesen sind, ihr
Verhalten zu &dndern.

Was missen die Patienten
« tun?

Wurche-Gier: Sie miissen vor
der geplanten Verhaltensinderung
drei Dinge kliren: 1. Was ist der
eigentliche Grund fiir meine alte
Gewohnheit? 2. Welche Motivation
steht fiir mich hinter meiner Ver-
haltenséinderung? 3. Welchen Be-
nefit hat die angestrebte Verhal-
tensinderung fiir mich?

f) Der Wunsch nach Stressab-
» bau am Arbeitsplatz seht bei
den meisten Menschen ganz
oben auf der Prio-
rititenliste. Was
raten Sie ihnen?
Wurche-Gier:

Hier gibt es keinen
Konigsweg. Zu-
néchst muss ich
iberlegen, ob ich
in der Lage bin,
selbst Einfluss zu
nehmen. Kann ich
das nicht, muss ich
auBerhalb des Ar-
beitsplatzes  ein
Gegengewicht
schaffen,  bezie-
hungsweise  dort

verdndern, sollte den Stress reduzie-
sich zunichst fir i ren. Nichts gegen
eine entscheiden. Marianne Wurche-Gier (51) das Ehrenamt,
Er sollte wissen, arheitet als Psychologin an aber man muss ja
wie man sich etwas der Marcus-Klinik. nicht gleich in drei

Vereinen den Vor-
sitz {ibernehmen. Hilfreich sein
kann das Erlernen einer Entspan-
o ik. Da muss jeder fir
sich die richtige Methode heraus-
finden. Grundsitzlich gilt es Frei-
réume zu schaffen. Das hilft Ener-
gie zu tanken.

Wer sich das Rauchen abge-
wohnen mochte, dem kann ein
Motivationsbogen helfen, auf dem
er seinen ganz persénlichen Nut-
zen formuliert. »Ausfillen und
stets bei sich tragens«, rit Diplom-
Psychologin Marianne Wurche-
Gier.

* Mein Nutzen im gesundheitli-
chen Bereich:

¥ MOTIVATIONSBOGEN

* Mein Nutzen im Bereich Fitness
und Wohlbefinden:

¢ Mein Nutzen im ésthetisch-kos-
metischen Bereich:

* Mein Nutzen im sozialen Be-
reich:

* Mein Nutzen im finanziellen
Bereich:

* Mein Nutzen im Bereich Selbst-
bild:

Dem Stress am Arbeitsplatz begegnen

Gute Vorsatze einhalten: Diplom-Psychologin Marianne Wurche-Gier zeigt Strategien auf

Sich kleine Inseln zu schaffen kann helfen, um dem
Stress im Arbeitsalltag zu begegnen. Inga Manegold,

‘?W‘le kann das konkret aus-
« sehen?

Wurche-Gier: Ich muss kleine
Inseln im Alltag finden. Das kén-
nen Rituale sein, wie ein kleiner
Spaziergang um den Block oder
einfach mir 30 Minuten nach
Feierabend nur fiir mich Zeit zu
nehmen. Auch ein Wechsel beim
Weg zum Arbeitsplatz kann sich
positiv auswirken. Patienten emp-
fehle ich fiir ihren Spaziergang
Stopp-Ubungen: einfach nur inne-
halten und sich fragen »Was hore
ich?%, »Was sehe ich?, »Was rieche
ich« oder »Was fithle ich?« Das
macht den Kopf frei.

‘?Welche Tipps gibt es flr das
» Verhalten direkt am Arbeits-
platz?

Wurche-Gier: Wichtige Dinge
sollte ich dann erledigen, wenn
hochkonzentriertes Arbeiten mog-
lich ist. Bei den meisten Menschen
ist dies am Vormittag der Fall. In
Phasen der Abgespanntheit gilt es
eher administrative Aufgaben zu

Entspannungstechniken.

Loﬁgpadin in der Markus-Klinik, empfielt Yoga oder
l andere e

Fotos: Jirgen Késter

Nach einer aktuellen Umfrage
nennt die Deutsche Angestellten
Krankenkasse die haufigsten gu-
ten Vorsidtze in Deutschland:

1. Stress vermeiden oder abbau-
en (59 Prozent),

2. Mehr Zeit fiir Familie/Freunde
(51 Prozent),

3. Mehr bewegen/Sport (50 Pro-
zent),

4. Mehr Zeit fur sich selbst (47

¥ RANGLISTE DER GUTEN VORSATZE

Prozent),

5. Gestinder ernéhren (45 Pro-
zent),

6. Abnehmen (34 Prozent),

7. Sparsamer sein (32 Prozent),
8. Weniger fernsehen (19 Pro-
zent),

9. Weniger Alkohol trinken (13
Prozent),

10. Rauchen aufgeben (12 Pro-
zent).

erledi oder beispiel

nur aufzurdumen.

auch

Gibt es eine Hilfestellung, um
« einen oder mehrere gute Vor-
sdtze auch langfristig einhalten
zu kénnen?

Wurche-Gier: Um mir meine
Motivation immer wieder bewusst
zu machen, kann es helfen sie
symbolhaft etwa in Form eines

Fotos oder Ahnlichem bei mir zu
tragen. Ich erinnere mich an einen
Mann, der immer eine Ultraschall-
aufnahme seines ungeborenen
Kindes bei sich trug, um sich vom
Rauchen abzuhalten. Auch ein
kleiner Zettel, ein Motivationsbo-
gen im Portemonnaie mit dem
vielfdltigen Nutzen, den ich durch
meine Verhaltenséanderung errei-
chen méchte, kann helfen.



