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So klappt’s auch ...

VON STEFFI DOBMEIER (TEXT)
UND ELEONORE ROEDEL
(ILLUSTRATION)

enn das Leben ein

Wunschkonzert wa-

re, dann wirde ich

mir winschen,
mehr Sport zu machen. Ich wiir-
de mir winschen, nicht mehr so
ungeduldig zu sein, manchmal
erst zu denken und dann zu re-
den, meine Tage besser zu struk-
turieren und sinnloses Im-Netz-
Surfen und Zeitvertun zu lassen,
um effektiver zu sein. Wenn das
Leben ein Wunschkonzert ware,
wire das alles recht einfach. Isses
aber nicht.

Fir diesen Zweck gibt es gute
Vorsatze. Solche, die man laut
ausspricht, wenn das Jahr zu En-
de geht und man denkt, das
ndchste wiirde ganz anders. Man
sagt sie laut, damit sie jeder hort
und der soziale Druck steigt,
auch zu tun, was man da verkin-
det. Jedes Jahr wieder.

Keine Zigaretten mehr. Weni-
ger Alkohol. Mehr Zeit fiir die
Kinder und fiir Freunde. Weniger
Uberstunden. Und im Februar
willmansichdannambesten gar
nicht mehr dran erinnern. Zu
schmerzhaft die Erkenntnis,
dass nichts daraus geworden ist.
Die Erkenntnis, dass es nicht
reicht, nur fest daran zu glauben,
dass man etwas dndern will.

Ich rauche seit Jahren nicht
mehr, trinke kaum Alkohol, weil
es mir nicht schmeckt, ich habe
noch keine Kinder, fiir die ich
mehr Zeit brauchte, meine Work-
Life-Balance ist ziemlich gut —
nur das mit dem regelmafigen
Sport, das ist ein Problem. Das
soll sich nun dndern, ich wiin-
sche es mir sehr. Neujahr kommt
mir da gerade recht.

,Mangehtnicht regelmafiger
zum Sport, nur weil man es sich
wiinscht’, sagt Steffen Kirchner.
,Man kommt auch nicht im Job
weiter, wenn man es sich jeden
Morgenlaut vor dem Spiegel vor-
sagt.“ Kirchner ist 32 und Motiva-
tionstrainer in Minchen. Er
nennt das Wiinsch-dir-was ,Well-
ness-Esoterik” — und er mag sie
nicht. Diese Autoren, die schrei-
ben, man konne alles erreichen,
wenn man es nur wolle. Von har-
ter Arbeit und von Tritten in den
eigenen Hintern steht da meis-
tens nichts. Kirchner arbeitet vor
allem mit Hochleistungssport-
lern zusammen, er hat die deut-
sche Turn-Nationalmannschaft
um Fabian Hambiichen und
Marcel Nguyen bei den Olympi-
schen Spielen in London beglei-
tet. Er weif}, wie es geht, wenn
man etwas will — und vor allem:

... mit den guten
Vorsatzen

was dafiir zu tun ist. Ich merke
schnell: Eine Menge. ,Es ist Ar-
beit‘ sagter. ,Sie werden Willens-
starke brauchen.” Zwischen dem
guten Vorsatz und dem veran-
derten Leben liegt erstmal die
Entscheidung. ,Man muss die
Veranderung wirklich wollen’
sagt der mental coach. ,Und am
besten fir sich selbst, nicht fir
den Freund, die Mutter oder weil
man denkt, das miisste so sein.”
Nun gut, ich entscheide mich:
Ich will regelméafliger Sport ma-
chen. Weil ich zu wenig Konditi-
on habe, mein Kérpergefiihl bes-
ser werden soll und mir der Rii-
cken manchmal weh tut. ,Sie
miissen Ihre Rituale und Ge-
wohnheiten dndern‘, sagt Stef-
fen Kirchner. ,Viele Menschen
wollen etwas haben oder errei-
chen - aber nichts dafiir tun.“
Flir mich bedeutet das: Nicht
mehr abends auf das Sofa, son-

dern mit der Sporttasche ins Fit-
nessstudio. Nicht mehr morgens
eine Stunde im Internet vertro-
deln und dann mit dem Auto ins
Biiro fahren, weil die Zeit knapp
geworden ist, sondern gleich
aufs Rad steigen. Jeden Tag ein
kleiner, bewusster Schritt. Das
sagt auch der Experte.

Und wenn es nicht klappt?
Wennich mich miteiner Ausrede
nach der nichsten selbst beliige
und doch auf dem Sofa sitzen
bleibe? ,Dann fangen Sie eben
wieder von vorne an‘, sagt Kirch-
ner. ,Das Leben geht in Wellen,
die Menschen sind nicht immer
gleich motiviert, es gibt Tage, an
denen man sich ablenken lisst,
alles ganz normal“ Nicht
schlimm, nur nicht aufgeben.
JWenn ich mit dem Auto von
Minchen nach Hamburg fahren
will und es eine Umleitung gibt,
dann steige ich ja auch nicht aus
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den Auto aus, heule und bleibe
auf dem Seitenstreifen sitzen.
Dann fahre ich den Umweg, bis
ich da bin, wo ich hin will.“

Es gibt da diese zwei Regeln,
sie sind wissenschaftlich belegt.
Die eine ist die 21-Mal-Regel: Man
muss Dinge 21-mal wiederholen,
dann werden sie zur Gewohn-
heit. Die andere ist die 72-Stun-
den-Regel. Sie besagt, dass man
den ersten Schritt eines geplan-
ten Vorhabens innerhalb von 72
Stunden machen muss. Wenn
nicht, dann wird man sein Ziel in
uber 90 Prozent der Fille nicht
erreichen.

Wenn ich mir also vornehme,
ofter zum Sport zu gehen, dann
muss ich zehn Wochen durchhal-
ten, bis ich es von ganz alleine
machen will. Und weil ich nur 72
Stunden habe, bevor die Motiva-
tion wieder verfliegt, fange ich
am besten gleich an.

ISABEL LOTT
WUTBURGER

Manner,
Macht und
Mutti

Is ich Anfang der Neunzi-
A gerjahre mit meinem

Kleinkind in den Osten
Berlins zog, wurde ich zur Frau
ohne Namen. In der Kita war ich
wie alle anderen Frauen nur
noch die Mutti. Und Muttis stel-
len keine kritischen Fragen zum
padagogischen Konzept. Das ist
nicht vorgesehen. Ich tat es den-
noch. Eine Erzieherin zischte
mir zu: Vielleicht sollte die Mut-
tiihr Kind in eine Vitrine stellen
und dort abstauben.“ Kamen wir
zu spat, hief} es, dass die Mutti
einfach mal fraher aufstehen
miisse.

Es gab natirlich auch Vatis.
Weil die im Kita-Kosmos aber
kaum auftauchten, konnten sie
auchnichtsoviel falschmachen.
Eine Mutti, so musste ich erfah-
ren, hat aufierhalb des Kinder-
zimmers nichts zu melden. Ihre
Aufgaben beschranken sich dar-
auf, Schulbrote zu schmieren
und Elternabende zu besuchen.

Gerade deshalb bin ich mehr
als erstaunt, mit welcher Penet-
ranz diese Bezeichnung fir die
Bundeskanzlerin verwendet
wird. Wer damit angefangen hat,
ist mir egal. Aber es muss vor al-
lem fiir mannliche Politiker und
Journalisten ein grofles Bediirf-
nis sein, Angela Merkel Mutti zu
nennen. Ganz offensichtlich
braucht auch noch der kleinste
Schreiberling oder Hinterbank-
ler diesen Begriff, um sich davon
zu erholen, dass eine Frau Kanz-
lerin ist. Damit auch wirklich al-
len klar wird, wer die Eier in der
Hose hat, werden Person und
Amt verniedlicht. Ist doch alles
Kindergarten! Und iiberhaupt:
Das kann doch nur ein peinli-
chesVersehensein,dassdie Mer-
kel was zu sagen hat.

Leider wurde diese beinharte
Machtpolitikerin kiirzlich zum
dritten Mal Kanzlerin. Das hin-
dert Journalisten aber nicht dar-
an, weiterhin diese bescheuerte
Zuschreibung zu verwenden.
Dass es sich dabei um eine totale
Fehlinterpretation ihrer tat-
sachlichen Rolle handelt,
scheint unwichtig. Im Zweifels-
fallist das natiirlich nurironisch
gemeint. Fir die vollig Verzwei-
felten hier ein Vorschlag fir die
nichste Merkel-Uberschrift: Wir
sind Mutti.

mHier wiiten abwechselnd Isabel
Lott und Kai Schachtele



