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Die erste Etappe

3. Check der Uberzeugungsmuster
Sie haben hier ein Instrument zur Verfiigung, um grundlegende Einstel-
lungen zu erkunden, die Ihr Gesundheitsverhalten préigen. Ihre personli-
chen Gesundheits- und Krankheitstheorien sind mit den Jahren gewach-
sen, haben hiufig auch kraftige Wurzeln in Threr Familiengeschichte. Sie
erhalten durch das Ausfillen der Checkliste unten wichtige Hinweise fiir
diese Grundlagen IThres gesundheitsorientierten Weges.

Check lhres Uberzeugungsmusters in Bezug auf Gesundheit

Im Laufe Ihres Lebens entwickeln Sie eine personliche Theorie Uber Gesundheit
und Krankheit, von deren Richtigkeit Sie (unbewusst) liberzeugt sind.

Man kann vier Uberzeugungsmuster unterscheiden, die dann auch das Ver-
halten unterschiedlich pragen (Retzer 2002).

Mit diesem Check kénnen Sie sich Ihr Uberzeugungsmuster bewusst machen
und die Konsequenzen auf Ihr Verhalten analysieren.

Lesen Sie sich die folgenden Satze durch und liberlegen Sie, von welcher der
Aussagen Sie derzeit am ehesten tiberzeugt sind (nach Retzer 2002):

1. Mein Gesundheitszustand ist kein Problem.

2. Mein Gesundheitszustand ist ein Problem, aber ich habe Einfluss darauf.

3. Mein Gesundheitszustand ist ein Problem, aber ich habe keinen Einfluss dar-
auf.

4a. Mein Gesundheitszustand ist ein Problem, aber ich weiR nicht, ob zu recht.

4b. Mein Gesundheitszustand ist kein Problem, aber ich weiR nicht, ob zu recht.

Gehen Sie folgenden Fragen zur Stabilitat Ihrer Uberzeugung nach:

« Istlhre Entscheidung fiir einen Satz stabil oder wechseln Sie rasch zwischen den
Uberzeugungen?

« Ist Inre Uberzeugung bezogen auf eine langere oder unterschiedliche Lebens-
phasen stabil oder welche Uberzeugung war friher fiir Sie pragend?

Ihre Uberzeugungen haben Folgen fur Ihr Verhalten:

» Welche Auswirkungen hat lhre Grundiiberzeugung konkret auf Ihr Verhalten?

 Was machen Sie oder was unterlassen Sie aufgrund lhrer Uberzeugungen?

» Welche Chancen und welche Risiken, welche Vor- und Nachteile liegen in Ihrer
Uberzeugung und dem daraus folgenden Verhalten?

» Wollen Sie Ihr Uberzeugungsmuster verandern und wenn ja in welche Rich-
tung?

« Was wollen Sie mit einer Veranderung Ihres Uberzeugungsmusters konkret er-
reichen?

Machen Sie sich Notizen zu lhren Ergebnissen. Sie sind wichtig furr die weitere
Entwicklung Ihrer Gesundheitsorientierung.
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4. Ausgangspunkt: Check-up

Hier noch einige Hinweise zu den Folgen Ihrer Uberzeugungsmuster:

zul.

Sie haben ein stabiles Selbstbewusstsein, fiihlen sich unabhangig. Wahrschein-
lich haben Sie ein sehr mechanistisches Verstandnis Ihrer Gesundheit und verlas-
sen sich auf lhre Maschine — notfalls wird was ausgewechselt. Sie riskieren die
rechtzeitige Ubernahme von Verantwortung fir Ihre Gesunderhaltung (was viel-
leicht dann andere GUbernehmen).

Tipp fiir hren gesundheitsorientierten Weg: Arbeiten Sie besonders intensiv
mit der Gesundheitslandkarte und den Gesundheitsmetaphern. Nehmen Sie sich
Zeit fiir die Wahrnehmungsiibungen, sorgen Sie dafiir, dass Sie »am Ball« blei-
ben: Nutzen Sie alle Moglichkeiten zur Nachhaltigkeit, die Ihnen hier aufgezeigt
werden.

zu 2.
Eigenstandigkeit, Unverletzlichkeit, Optimismus kénnten wichtige Einstellungen
sein. Sie mobilisieren alle Ressourcen fiir hre Gesundung. Sie kimpfen. Ihr Risiko
konnte die Tendenz zum Einzelkdmpfer und verzweifelten Kampfen sein. Ein
Misserfolg Ihres Kampfes konnte Sie véllig auf die hilflose Seite werfen.

Tipp fiir Ihren gesundheitsorientierten Weg: Beschaftigen Sie sich besonders
intensiv mit Ihrem sozialen Netzwerk. Erkunden Sie Ihre Belastungsgrenzen. Neh-
men Sie sich Zeit fiir Meditation und Entspannung.

zu3.

Ihr Erleben und Handeln ist stark gepragt von Hilflosigkeit, Verlust von Kontrolle,
dem Gefiihl ausgeliefert zu sein, von Aufopferung fiir andere. Sie kénnten sich
gleichzeitig auch vorwerfen, keinen Einfluss zu haben, was Scham- und Schuldge-
flhle auslost. Sie fihlen sich dann von aktiveren und optimistischen Menschen
missverstanden.

Tipp fir Ihren gesundheitsorientierten Weg: Schon die Beschaftigung mitden
hier vorgestellten Aktivititen verandert Ihr Uberzeugungsmuster. Nutzen Sie lhre
sozialen Netzwerke zu Gesprachen dariiber. Beschaftigen Sie sich besonders in-
tensiv mit den Ubungen zu Gliick und Zufriedenheit.

zZu4 a+b.

Ihre Gedanken und Gefiihle konnten viel um Eindeutigkeit, Wahrheit, Gewissheit
kreisen. Sie schatzen konkrete Aussagen, Forschungsergebnisse und Tipps - trau-
en ihnen aber letztlich doch nicht. Sie sind also selten eindeutig krank oder ge-
sund. Dabei ist Ihr Blick auf Krankheitsrisiken gerichtet. Ihre Unsicherheit kénnte
eine gute Motivation fiir Inre Gesundheitsaktivitaten sein.

Tipp fur Ihren gesundheitsorientierten Weg: Machen Sie sich »probeweise«
hier auf den Weg, verzichten Sie auf die Abklarung des »richtigen« Weges. Lassen
Sie sich Zeit, Ihre Gesundheitslandkarte zu erkunden. Die Beschaftigung mit Sinn-
fragen kann lhren Horizont besonders wirksam 6ffnen. Bereiten Sie das durch
Ubungen zu Wahrnehmung und Achtsamkeit gut vor.
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Die erste Etappe

5. Eine erste Zielbeschreibung

Nachdem Sie Thre Ausgangssituation beschrieben haben, fertigen Sie jetzt
eine Skizze Threr Ziele an. Nur wer ein Ziel hat, kann sich mit einer darauf
gerichteten und gebtindelten Energie bewegen. Selbst wenn sich Thre Ziele
andern werden, wenn Sie neue Aspekte auf dem Weg entdecken werden,
bleibt die Ausrichtung auf ein Ziel ein wichtiges Hilfsmittel zur Navigation
(auch Thr Navigator im Auto funktioniert erst, wenn Sie ein Ziel eingege-
ben haben).

Zielkldrung

Wir schlagen Thnen vor, die Zielbestimmung mit einer Bewegung im
Raum zu beginnen. Das macht die Ergebnisse dieses Schrittes sehr viel
genauer und reicher. Sie bewegen sich auf einer »Lebenslinie« von heute
gerechnet ein Jahr weiter. Sie konnen diesen Schritt aber auch ohne Bewe-
gung auf einem Blatt Papier durchfiihren.

Vorgehen:

+ Sorgen Sie daftir, dass Sie ca. 30 Minuten ungestort sind.

* Halten Sie ein (grof3es) Blatt Papier und Stifte bereit.

« Stellen Sie sich vor, dass durch den Raum, in dem Sie sind, eine Linie
lduft: Dies ist Thre Lebenslinie von heute aus gesehen bis zu dem glei-
chen Datum ein Jahr spiter.

* Legen Sie die beiden Daten auf der Linie — z. B. mit zwei Symbolen oder
zwei Papierbogen — fest.

+ Starten Sie auf der Linie im »Heute« und bewegen Sie sich in langsamem
Tempo durch die Monate zu Threm Zieldatum. Lassen Sie sich Zeit dabei
und stellen sich vor, wie Sie sich langsam durch die Jahreszeiten, durch
das Jahr mit seinen Festen, seinen Jahrestagen bewegen. Bleiben Sie hier
und dort stehen und spiiren Sie nach, was im Mai, im August, im Okto-
ber ... so los ist, wie sich Thre Gesundheitsorientierung langsam entwi-
ckelt und zu einem festen Bestandteil in IThrem Leben wird, wie sich Thre
Umgebung ebenfalls langsam entwickelt.

* Wenn Sie an Threm Zieldatum ankommen, sind Sie ein Jahr élter gewor-
den, befinden sich wieder in der gleichen Jahreszeit wie beim Start. Vie-
les hat sich in dem nun vergangenen Jahr verandert, manches ist unver-
andert geblieben.
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6. Atmung

* Gehen Sie nun ausgehend von lhrem Zieldatum folgenden »riick-
blickenden« Fragen nach:

— Angenommen, Thre gesundheitsorientierte Entwicklung war ein vol-
ler Erfolg und Sie sind in den fiir Sie wichtigen Bereichen ein gutes
Stiick weitergekommen. Deutlich spiirbar hat sich vieles fest einge-
schliffen. Sicher, es bleibt noch einiges zu tun, doch Ihre Bilanz ist aus-
gesprochen positiv. Was ist heute konkret los? Wie gestalten Sie heute
Ihr Leben, was ist wichtig, was unterscheidet heute Ihr Leben von dem
Leben vor einem Jahr?

Hinweis: Beschreiben Sie Ihr Leben so konkret wie moglich (drehbuch-
genau) und in der grammatikalischen Gegenwartsform (Prisenz).

Wenn Sie sich ausreichend in diesem Lebensabschnitt getummelt
haben, gehen Sie langsam wieder zu Threm Ausgangspunkt — dem Start-
datum — zuriick. Nehmen Sie nun gleich IThre Schreibmaterialien und no-
tieren (oder zeichnen) Sie Ihre Ideen, Bilder, Erlebnisse.

* Legen Sie danach ein Pause von mindestens einer Stunde ein oder bes-
ser: Schlafen Sie eine Nacht dariiber.

* Nehmen Sie dann Thre Aufzeichnungen zur Hand. Beantworten Sie fol-
gende Frage: Welche Ziele lassen sich moglichst konkret aus dieser Be-
schreibung ableiten?

+ Formulieren Sie drei moglichst konkrete Ziele, wiederum in der Gegen-
wartsform (ich habe einen festen Rhythmus von ... bei meiner Ausdauer-
bewegung, ich bin an zwei Tagen in der Woche jetzt zuverldssig um ...
Uhr bei der Familie, ich spiire eine gute Energie und Wachheit an den
Arbeitstage etc.).

* Schreiben Sie sich diese Ziele auf — Sie brauchen sie fiir die spatere Wei-
terbearbeitung Threr Ziele und fiir die »Meilensteine, die im Verlauf des
Jahres Thren Weg markieren sollen.

* Zur Stirkung der Nachhaltigkeit: Berichten Sie einem Thnen nahe ste-
henden Menschen von Ihren Zielen.

6. Atmung
Luft ist unser wichtigstes Lebensmittel. Ohne Luft, ohne den darin enthal-
tenen Sauerstoff sterben wir innerhalb kiirzester Zeit. Trotzdem sind die
Gewohnheiten des Atmens im Rahmen unserer Lebensumwelten sehr un-
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