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Retten Sie Ihre guten Vorsätze!
Dr. Oliver Haas, Autor des Ratgebers „Corporate Happiness“, erklärt,

warum Ziele für Menschen wichtig sind und wie man sie erreicht

Landkreis Jeder kennt sie, vie-
le nehmen sie sich vor, die
meisten scheitern: Neujahrs-
vorsätze. Die Idee, die dahin-
ter steckt, ist eigentlich ganz
gut: Das alte Jahr endet und ein
neues beginnt. Man überlegt
sich, was in den vergangenen
zwölf Monaten schlecht lief
und beschließt, es im neuen
Jahr besser zu machen.
Warum aber funktioniert das
nie so richtig? Warum fällt es so
schwer, Ziele einzuhalten?
Wie kann man es besser ma-
chen? Antworten gibt der Rat-
geber „Corporate Happiness
als Führungssystem“ von Dr.
Oliver Haas, Experte der posi-
tiven Psychologie.
Er fragt, was Ziele für den
Menschen bedeuten und führt
einen interessanten Versuch
an: In einem Experiment ent-
lohnten Wissenschaftler Stu-
denten dafür, nichts zu tun. Die
Versuchsteilnehmer bekamen
nicht nur Geld fürs Faulenzen,
der bezahlte Stundenlohn war
zudem überdurchschnittlich
hoch. Auf den ersten Blick er-
schien den Versuchsteilneh-
mern das Angebot geradezu
paradiesisch. Während andere
Studenten hart arbeiteten,
konnten sie sich ausruhen und
kassierten dafür auch noch.
Die Forscher stellten sicher,
dass die Probanden tatsächlich
untätig waren, zu Mahlzeiten
oder Toilettengängen durften
sie freilich ihr „Arbeitszim-
mer“ verlassen. Lange ertru-

gen die Studenten das soge-
nannte Paradies nicht. Die
meisten von ihnen brachen das
Experiment nach einigen Stun-
den ab, nur wenige hielten die
drei veranschlagten Tage
durch.
„Der Mensch ist nicht dafür ge-
macht, untätig zu sein. Er
braucht Zie-
le“, betont Dr.
Oliver Haas.
Er sei von Na-
tur aus dazu
bestimmt, sei-
ne Potentiale
zu entwickeln,
hart dafür zu
arbeiten und
sein Streben
genießen zu
können. „Wenn wir uns He-
rausforderungen stellen, be-
lohnen wir uns selber. Ein ziel-
loser Mensch kann kaum
glücklich werden“, so Dr.
Haas.
Wird man wirklich glücklicher,
wenn man etwas erreicht hat?
Wie lange empfindet man tat-
sächlich Glück, wenn man am
ersehnten Ziel ist? Forscher
sind genau dieser Frage nach-
gegangen, wie Dr. Oliver Haas
in seinem Ratgeber zeigt. „In
einer wissenschaftlichen Stu-
die wurden Assistenzprofesso-
ren befragt, wie intensiv und
umfassend sie ihr persönliches
Glück einschätzten, sollten sie
zum Professor berufen wer-
den. Des Weiteren sollten sie
angeben, wie sie sich fühlen

würden, wenn sie ihr begehrtes
Ziel nicht erreichten. Das
Glücksgefühl der jahrelang er-
sehnten Professur erschien den
Assistenzprofessoren immens,
dessen Wirkung andauernd.
Wenn sie sich hingegen vor-
stellten, nach all den jahrelan-
gen Anstrengungen ihren Be-

ruf nie ausüben zu
können, kam das ei-
nem Schlag gleich,
von dem sie sich
kaum erholen wür-
den.“
Die Ergebnisse der
wissenschaftlichen
Studien schienen
die Vermutungen
auf den ersten Blick
zu bestätigen. Die-

jenigen, die tatsächlich zum
Professor berufen wurden, er-
lebten ekstatisches Glück. Um-
gekehrt verhielt es sich ebenso:
Auch die Abgelehnten sahen
sich in ihren Erwartungen be-
stätigt, ihre Welt lag in Scher-
ben.

Wie lange halten Glücks-
und Unglücksgefühl an?

Nur in einem hatten sich beide
Gruppen grundlegend geirrt:
nämlich in der Dauer des emp-
funden Glücks bzw. Unglücks.
Dieses hielt in beiden Fällen
nur sehr kurz an. Bereits nach
wenigen Monaten fühlten sich
beide Gruppen wieder genauso
wie vor dem Ereignis. Mit an-
deren Worten: egal, wie be-

deutend die erhofften Ziele
sind und wie intensiv deren Er-
reichung für das eigene Leben
empfunden werden, am
Glücksgefühl änderte das Er-
reichen kaum etwas.
„Meist wird davon ausgegan-
gen, dass das Erreichen des
Ziels das eigentlich Erstrebens-
werte ist“, erklärt der Buchau-
tor. Vergleiche man die Zielfin-
dung mit einer mehrtägigen
Bergwanderung, bei der das
Erklimmen des Gipfels das er-
klärte Ziel ist, werde schnell
klar: der Weg ist das Ziel! Die
Wegstrecke ist lang und oben
am Gipfel angekommen, ge-
nießt man die schöne Aussicht
nur kurz.

„Für viele Ziele ist es sinnvoll,
sich kleine Rituale anzueig-
nen“, rät Dr. Oliver Haas. Die
berühmten Vorsätze fürs neue
Jahr beispielsweise seien des-
halb so berühmt, weil sie meist
nur Vorsätze bleiben. Warum?
„Der Mensch ist und bleibt ein
Gewohnheitstier. Das bedeu-
tet jedoch nur, dass
er Gewohnheiten
mag. Es bedeutet
nicht, dass es ihm
leicht fällt, neue Ge-
wohnheiten anzu-
trainieren und alte
Gewohnheiten ab-
zutrainieren“, so
Dr. Haas. Schuld
daran sei das Ge-
hirn. „Es geht im-
mer den Weg des geringsten
Widerstandes, um Energie zu
sparen. Aus diesem Grund
werden bestehende Gewohn-
heiten wiederholt und neue
Gewohnheiten nicht angegan-
gen.“

So funktioniert die
20-Sekunden-Regel

Den Trick, um das zu umge-
hen, liegt laut Dr. Haas in der
20-Sekunden Regel. 20 Sekun-
den – solange benötige das
Hirn die sogenannte Aktivie-
rungsenergie. Und genau diese
könne man dem Gehirn
„schenken“.
Wie das geht, macht Dr. Haas
an einem Beispiel deutlich:
„Beliebt ist der Vorsatz, sich

im neuen Jahr gesünder zu er-
nähren. Um dieses Ziel verfol-
gen zu können, konkretisiert
man sein Vorhaben und nimmt
sich vor, ab sofort ausgewogen
zu frühstücken statt sich unter-
wegs in aller Eile ein Croissant
einzuverleiben.“ Um dies ein-
halten zu können, müsse man

morgens frü-
her aus dem
Bett steigen
und sich mehr
Zeit zum Früh-
stücken neh-
men. Damit ei-
nem dabei
nicht die Lust
vergehe, kön-
ne man dem
Gehirn entge-

genkommen und die 20 Sekun-
den Aktivierungsenergie über-
flüssig machen, die man viel-
leicht im Moment, wenn der
Wecker klingelt, nicht aufbrin-
gen kann. „Richten Sie Ihr
Frühstück schon am Vorabend
her. Schneiden Sie das Obst für
Ihr Müsli und stellen Sie alle
notwendigen Zutaten schon
einmal raus“, empfiehlt Dr.
Oliver Haas. „Ihr Gehirn über-
legt sich dann gar nicht erst, die
vorbereiteten Zutaten wieder
beiseite zu räumen.“ Der Weg
des geringsten Widerstandes
sei, das Pausenbrot frühzeitig
einzutüten und nur noch zu ge-
nießen.
Das Prinzip funktioniert auch,
wenn man sich etwas abge-
wöhnen will. „Verstecken Sie

zum Beispiel Ihre Pralinen-
schachteln an einem schwer
zugänglichen Ort. Je aufwändi-
ger der Weg, desto größer die
Chance, dass Sie nicht alle auf
einmal wegnaschen“, so der
Experte.
Wer 30 Tage übersteht, hat
schon viel erreicht. Denn dann
wird der Vorgang für das Ge-
hirn zur Gewohnheit. pm/tb

Dr. Oliver Haas, Autor des Ratge-
bers „Corporate Happiness“.
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■ GEWINNSPIEL

Was ist Ihr guter Neujahrs-
vorsatz und wie setzen
Sie ihn um? Schicken Sie
den Experten von „Cor-
porate Happiness“ Ihren
persönlichen Vorsatz
und eine Idee, wie Sie ihn
anhand der 20-Sekun-
den-Regel umsetzen kön-
nen an die E-Mail-Adres-
se: info@corporate-
happiness.de

Unter allen Einsendun-
gen werden fünf Exem-
plare der Neuauflage von
„Corporate Happiness
als Führungssystem“ ver-
lost.

Einsendeschluss ist Sonn-
tag, 18. Januar. Bitte ge-
ben Sie in der Mail Namen,
Adresse und Telefon-
nummer an. Der Rechts-
weg ist ausgeschlossen.

A Der Mensch ist
nicht dafür ge-
macht, untätig
zu sein. Er
braucht Ziele.
Dr. Oliver Haas

A Für viele Ziele
ist es sinnvoll,
sich kleine
Rituale
anzueignen.
Dr. Oliver Haas

11. Narrensprung am 11. Januar
ANZEIGE
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48 Häs- und Musikgruppen
11. Narrensprung in Dillingen am Sonntag, 11. Januar

Die Narrenzunft Dillingen
e.V., genannt die Biberstehler,
veranstalten am 11. Januar,
den 11. Narrensprung in ihrer
27-jährigen Geschichte. Dil-
lingen wird an diesem Sonntag
wieder ganz im Zeichen der
alemannisch(en) und baye-
risch-schwäbischen Straßen-
fastnacht stehen. Das Bestre-
ben um die Pflege und Erhal-
tung des Brauchtums und die
Freude am närrischen Treiben
führt an diesem Tag wieder
mehr als 1300 Hästräger und
Musikanten von nah und fern
ins „Schwäbische Rom“.
Vor dem Narrensprung, der
um 14.11 Uhr beginnt, besu-
chen die Mitglieder der Nar-
renzunft um 10 Uhr den Got-
tesdienst in der Basilika, der an
diesem Tag dem Abschluss des
Kirchenjahr gewidmet ist. Für
die Hästräger ist ab 11 Uhr in
der Dreifachturnhalle ein
Frühschoppen geplant. Um
11.15 Uhr beginnt im Colleg
der traditionelle Zunftmeister-

Empfang. Hierzu sind die
Zunftmeister(innen) der teil-
nehmenden Zünfte eingeladen.
Der Dillinger Narrensprung
findet alle zwei Jahre im
Wechsel mit Lauingen statt.
Trotz der kurzen Faschings-
zeit in diesem Jahr und den
zahlreichen Veranstaltungen
in der Region, erwartet die
Besucher ein fulminanter Start
in die Saison.
Dem Zuschauer wird ein far-
benprächtiger und stimmungs-
voller Narrensprung geboten.
Garant dafür sind, laut Zunft-
meister Manuel Nowak, die 48
Maskengruppen mit alten Be-
kannten, wie der Lauinger
Hexe, Bärentreiber, Waihgoi-
Hexen, die Narrenzunft Fried-
richshafen mit vier Gruppen
und über 300 Hästräger sowie
die NZ Lindau mit sechs ver-
schiedenen Gruppen und deren
150 Hästrägern. Und allgegen-
wärtig das Motto: „Narri Nar-
ro, Biber weg – Henna
Dreck.“ pm

Dillingen erwartet am Sonntag seine Narren. Aus nah und fern kommen
die Hästräger mit ihren bunten und ausgefallenen Kostümen.

Industriestraße 5, 89407 Dillingen, Tel. 0 90 71/58 72-0, Fax 58 72-33

Wir haben auch 
in der 

Faschingszeit 
für Sie 

geöffnet!

Café 
Guglhupf

Königstraße 45 
Dillingen 

Telefon 0 90 71/85 37
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