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»~Froh ohne Haribo”: Warum uns gesiinder
leben im Biliro oftmals so schwerfallt

Etwas fiir die Gesundheit tun wollen viele von uns. Doch oftmals bleibt nur die Hdlfte davon iiber lingere Zeit am Ball. Warum wir an unseren
Gesundheitszielen im Arbeitsalltag scheitern, haben Forscher in einer Studie untersucht.

Es ist manchmal frustrierend. Egal, wie motiviert wir
sind: An manchen Zielen scheitern wir immer wieder.
Ziele rund um das Thema Gesundheit gehoren haufig
dazu. Das ist aber erstaunlich. Aus verschiedenen Griin-
den ist es uns wichtig, ein gestinderes Leben zu fihren.
Denn wer ist schon gerne krank oder will es werden? Fiir
viele von uns ist mit einem gesunden Lebensstil unwei-
gerlich verbunden, das Erndahrungsverhalten umzustel-
len oder anzupassen — vielleicht insbesondere im Ar-
beitsalltag und den oft kurzen Mittagspausen.

So kénnten wir uns beispielsweise vornehmen, in der
Kantine aktiv mehr ,gesunde Dinge” wie Obst oder Ge-
muse auszuwahlen. Forscher bezeichnen das als Annd-
herungsziel (approach goal). Denn mit jedem Apfel und
jeder Gurke kommen wir einem guten Ergebnis flir un-
sere Gesundheit naher. Wir kénnten natirlich auch auf
Ungesundes, wie SuBigkeiten oder Zigarettenpausen,
verzichten. In diesem Fall sprechen die Forscher von
Vermeidungszielen (avoidance goals). Das kommt daher,
dass wir durch jeden Verzicht etwas vermeiden, das
schlecht fiir uns ware. In beiden Féllen missen wir das
neue Verhalten (ber einen langen Zeitraum durchhal-
ten, um dem Ziel wirklich ndher zu kommen. Das ist
schwierig und wahrscheinlich ein Grund dafiir, dass wir
die konsequente Verfolgung unserer Gesundheitsziele
vielfach abbrechen.

Weshalb unser Biiro ein ,guter” Ort zum Scheitern sein
kann

Im Arbeitsalltag ist die Wahrscheinlichkeit abzubrechen
hoch. Das liegt vermutlich an einer gefahrlichen Mi-
schung. So gibt es — gerade in Biiros — naturgemaf sehr
viele Situationen, in denen wir scheitern kdnnten. Viele
kennen das: HeiBhunger nach langen Meetings, hastige
Kantinenmahlzeiten in viel zu kurzen Mittagspausen,
unbewusstes Futtern beim vertieften Arbeiten am PC.
Erganzt durch Geburtstagsfeiern, Einstande, Ausstande
und andere Anldsse, zu denen im Kollegenkreis geges-
sen und getrunken wird.

Doch es sind nicht nur die Gelegenheiten allein. Zum
Verhangnis wird uns, dass wir im Arbeitsalltag — eben-
falls naturgemal — unsere Aufmerksamkeit fir andere
Dinge brauchen. Pl6tzlich ist Vieles wichtig, dringend
und prasselt auf uns ein. Freie Kapazititen: Keine!
Dadurch gehen die Gedanken an unsere Pldne oder
guten Vorsatze leicht unter. Ohne es zu merken, fallen
wir in solchen Momenten in unsere alten Verhaltenswei-
sen zurick. Erst auf dem Nachhauseweg stellen wir
dann Uberrascht fest, dass wir uns den Tag Uber in vie-
len verschiedenen Situationen nicht im Einklang mit

unseren Gesundheitszielen verhalten haben. Diese Er-
kenntnis fuhlt sich nicht gut an.

Warum uns Verzicht besonders schwer fallt

Bei Gesundheitszielen geht es besonders haufig ums
Vermeiden oder Verzichten. Zu Beginn ist das kein Prob-
lem. Es sollte uns ahnlich gut gelingen, fir einige Tage
mehr Obst oder weniger Sufles in der Kantine oder in
der kleinen Pause zwischendurch zu essen. Sobald wir
aber langere Zeitraume betrachten, andert sich das.
Forscher haben herausgefunden, dass wir dann mit
Vermeidungszielen deutlich mehr Schwierigkeiten ha-
ben. Das liegt wahrscheinlich daran, dass diese selten
ein klar festgelegtes Ende haben.

Angenommen, wir wollen kiinftig dreimal taglich Obst
am Schreibtisch essen. Schon nach dem dritten Apfel
hatten wir unser Tagesziel erreicht und kénnten uns
gedanklich anderen Dingen zuwenden. Bei einem Ver-
meidungsziel ware das aber nicht der Fall. Zwar kdnnten
wir uns genauso vornehmen, dreimal taglich auf St3es
zu verzichten oder bei der ndchsten Betriebsfeier den
Kuchen wegzulassen. Doch leben wir dann bereits
zwingend gesiinder? Oftmals sind wir eben doch im
Lauf des Tages vier, fiinf oder noch mehr ,stiBen Versu-
chungen” ausgesetzt. Und es ware es wenig nitzlich,
wenn wir zwar dauerhaft drei kleinen Gummibarchen in
der Schale auf dem Schreibtisch unserer Kollegin wider-
stehen, zu groBen Schoko-Sahne-Torten aber einfach
nicht nein sagen kdnnen.

Um nicht an unserem Ziel zu scheitern, miissen wir des-
halb standig aufmerksam sein. Wir missen erkennen,
wenn eine Situation eintritt, die erfordert, dass wir
.nein” sagen. Das ist auf Dauer anstrengend und
braucht, anders als einfache Anndherungsziele, viel
Gehirnkapazitat. Diese fehlt uns jedoch im Arbeitsalltag,
wie wir bereits festgestellt haben.

Doch lasst sich daran vielleicht etwas dndern? Kénnen
wir etwas tun, um sogar in schwierigen Situationen
unsere Ziele seltener aus den Augen zu verlieren? Tat-
sachlich haben Forscher eine einfache Technik entdeckt,
die uns dabei helfen kann - diese werde ich im néachsten
Beitrag vorstellen.
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