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Frauen sind verinderungsbereiter als Manner

Eckernforder Zeitung sprach im Vorfeld der Veranstaltung ,,Fit fiirs Leben® mit dem Referenten Prof. Dr. Claus Nowak

Eckernférde — , Die fiinf Stu-
fen der Verdnderung” - dar-
iiber wird der Konfliktma-
nager und Personaltrainer
Prof. Dr. Claus Nowak am
Dienstag, 15. Januar, um 19
Uhr in der Stadthalle refe-
rieren und mit den ange-
meldeten Teilnehmern der
Veranstaltung des Oster-
berg-Instituts  und  des
Schleswig-Holsteinischen
Zeitungsverlags ins Ge-
sprich kommen (Anmel-
dungen sind noch méglich,
siehe Info-Box). Die Eckern-
fisrder Zeitung hat sich im
Vorwege der Veranstaltung
mit Prof Dr. Nowak unter-
halten.

Eckernfirder Zeitung: Die
grofie Zahl der Anmeldun-
gen spricht eine deutliche
Sprache: Der Wunsch nach
persdnlicher Verdnderung
ist offenbar stark ausge-
prigt. Allein der Weg zur Ver-
anstaltung in Eckernfirde
kéinnte ein Anfang sein. Wel-
che Hilfen kinnen Sie den
Teilnehmern des Vortrags
mit auf den Weg geben?

Prof. Dr. Claus Nowak:
Zundchst einmal freue ich
mich iiber die grofe Reso-
nanz. Damitauch die weite-
ren vier Schritte folgen, soll-
ten  Verinderungsbereite
aufmerksam zuhdren, da-
nach die Vor- und Nachteile
einer Verinderung griind-
lich abwiigen und anschlie-
Rend eine Entscheidung
treffen, die auch eventuelle
Riickschlige aushilt.

Eine nachhaltige Verhal-
tens- und Persiinlichkeits-
dinderung bei sich zu errei-
chen, ist sicher sehr schiwer.
Ihr  Fiinf-Stufen-Modell"
sall die Menschen schritt-
weise zu einem erfiillteren

Leben bringen. Wrirden Sie
bitte den Verlauf an einem
Beispiel veranschaulichen?
Prof. Nowak: Nehmen wir
aus gegebenem Anlass ein-
mal die nachweihnachtli-
che Absicht, das Korperge-
wicht zu normalisieren. Da-
zu ist es erforderlich, dass
ich zunichst einmal das
Ubergewicht
wahrnehme. Ich
kann natiirlich
auch Spiegel mei-
den, die Waage
verstecken und die
Hosen zum Ande-
rungsschneider
geben. Mir wird
klar: ich ,miisste
eigentlich" abneh-
men, Danach gilt
es, die ndchste
Hiirde zu nehmen:
Traue ich mir das
zu oder bestreite
ich die Verinder-
barkeit (Ich bin
eben so, es sind die
Gene, mangelnde
Zeit, Jojo-Effekt,
andere haben es
auch nicht ge-
schafft etc.)?
SchlieBlich
bleibt die Erkennt-
nis: Ich kann es
verindern, wenn
ich mich verdnde-
re! Aber will ich
wirklich den miihsamen
Weg der Selbstkasteiung ge-
hen? Wo bleibt da die Le-
bensqualitdt? Lieber ein
paar Jahre friher tot als
Jahrzehnte des Verzichts!
Eine etwas iibertriebene,
aber durchaus plausible Be-
griindung. Besser eine klare
Entscheidung, als stindige
vergebliche Abnehmversu-
che und das permanente
Gefiihl des Scheiterns. Viel-
leicht ist die Zeit fiir eine

wirkliche Veriinderung noch
nicht reif.

Es gilt also, die Vor- und
Nachteile im inneren Dialog
und im Gesprich mit ande-
ren gegeneinander abzuwi-
gen, zum Beispiel indem ich
die Ziele und Einschrin-
kungen auf ein akzeptables
Mal herunterschraube. Ha-

Prof. Dr. Claus Nowalk

be ich mich fest fiir eine be-
stimmten Weg entschieden,
dann gilt es, sich auch iiber
kleine Erfolge zu freuen, die
sich beim Abnehmen ja er-
freulich  frith  einstellen,
auch wenn es zunidchst nur
das Wasser ist, was weniger
wird, Die erste wirkliche
Priiffung beginnt, wenn die
Gewichtsabnahme sich ver-
langsamt (als Trost: Dann
geht es wirklich ans Fett!).
Eines moch zur Klarstel-
lung: Wir sprechen hier
nicht iiber offensichiliches
Suchtverhalten, sondern

iiber die normalen Ambiva-
lenzen im Verlauf von per-
stnlichen Verinderungs-
prozessen.

Vor allem Mdnnern wird
hiéiufig nachgesagt, sie wiir-
den ihre Probleme in sich hi-
neinfressen und nicht gerne
tiher Befindlichkeiten reden.
Stimmzr das Threr
Erfahrung  nach
und geht es ihnen
deswegen emotio-
nal schlechter als
Frauen, ohne es
sich  eingestehen
zu wollen?

Prof. Nowak:
Wenn ich mir die
bisherigen  An-
meldungen anse-
he, iiberwiegt er-
heblich der Frau-
enanteil. Das
passt zu den lang-
jahrigen Be-
obachtungen von
mir und meinen
KollegInnen, dass
Frauen nicht etwa
veranderungsbe-
diirftiger, sondern
veranderungsbe-
reiter sind.

Inzwischen
kénnen zwei Din-
ge als gesichert
gelten:  Erstens
beniitigen Min-
ner offensichtlich einen we-
sentlich griiferen Leidens-
druck, bis sie sich verin-
dern, zweitens sind Frauen
wesentlich eher bereit, sich
selbst infrage zu stellen und
seelisches oder kirperliches
Unbehagen zu thematisie-
ren, was nicht heift, dass sie
sich dann auch wirklich ver-
andern. Sie verstehen es nur
besser, sich emotional zu
entlasten.

Mit dem Verdndern ist es
hdufig so wie mit den guten
Vorsitzen zum Jahreswech-

sel: Kaum sind sie ausge-
sprochen, sind sie auch
schon wieder hinféiilig. Sind
die Menschen zu schwach
oder die Probleme zu grofi,
dass man es gar nicht erst
versucht, sie anzugehen?

Prof. Nowak: ,Gute Vor-
sidtze” entspringen haufig
einem spontanen Unbeha-
gen oder sind eine Anpas-
sung an innere oder duffere
gestrenge Stimmen. Dabei
versiumen wir es dann
gern, klar und realistisch die
individuelle ~Machbarkeit
abzuwigen. Mit anderen
Worten: Sowohl meine ne-
gative Verhaltensweise als
auch der gute Vorsaiz haben
den gleichen Ursprung: in-
nere Schwiiche. Keine gute
Voraussetzungen, wirklich
etwas zu dndern.

Was muss man tun, um
Verhaltensdnderungen gege-
benenfalls auch allein ohne
psychologische  Unterstiit-
zung und Begleitung hinzu-
bekommen?

Prof. Nowak: Psychologi-
sche Unterstiitzung gilt oh-
nehin nur fiir Ausnahmefal-
le. Normalerweise reicht es,
sich mit Menschen zusam-
menzutun, die dhnliche
Vorsédtze haben. So kann
man sich gegenseitig an-
spornen, Riickschlige ver-
arbeiten und FErfolge ge-
meinsam feiern. Vorausset-
zung dafiir ist jedoch stets
die klare Entscheidung fiir
eine Verinderung.

Was raten Sie den Men-
schen, die nach dem Vortrag
am 15, Januar in Eckernfor-
de aktiv an Verhaltensdnde-
rungen arbeiten mochten?

Prof. Nowalke Eine Nacht
dariiber schlafen und davon
triumen, wie schon es nach
erfolgreicher Verdinderung
sein wird.

Fragen: Gernot Kiihi
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:Ul‘llel dem Thema ,Sich ver
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I der Stadithalle Eckemfarde.

DieTeilnghme ist kostenlos,
|eswerden allerdings Anmel-
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I Die weiteren Veranstaltungen:
1D Thema .Mit Angst gut um-
I gehen”; Dr Woligang Schmid-
I bauer, Donnerstag, 21, Februar,
I Brd Malente, Mihlenbergklinik.
15 Thems . Streitlustig? So
I werden Sie konfliktfihig”; Dr.
| Friedrich Glas!; Donnerstag, 10,
| April, Bad Oldesloe, Blrgerhaus.
i 2 Thema: Vielfiltig und flexi-
bel Die Neue Familie”; Dariela
Kobelt Neuhaus; 27, Mai, lize-

j hoe. Gasthot , Zur Erholung”,
Il Osterberg-Institut
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