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Woran es liegt, dass wir auch kleine Ziele wieder

und wieder aufschieben

Immereine
Ausrede

VON CAROLINE KRON

A
b morgen ist Süßes während des
Fernsehabends tabu – wäre doch
gelacht! Nächste Woche fange ich
mit der allmorgendlichen Gym-

nastik für den geschundenen Rücken an –
zehn Minuten werden ja wohl möglich sein.
Nächstes Jahr, ganz sicher, wechsle ich den
Job. Und was geschieht? Nichts! Da ist wohl
mal wieder die Aufschiebe-Falle zuge-
schnappt.

„Ego-Trägheit“ nennt Anke Fehring das
Phänomen, das eigene Leben zu verschla-
fen, Ziele zu verschieben und sich immer
wieder selbst zu betrügen. Die Kölnerin ist
Coach und Autorin und seit Jahren – auch
beruflich – den inneren Antreibern auf der
Spur. Genau wie deren Widersachern. „Ego-
Trägheit kann mehrere Ursachen haben“,
sagtAnkeFehring.ZumBeispiel,dassessich
eher um abgekupferte Träume und äußere
Erwartungen handelt als um authentische
Ziele. Fehring: „Die entscheidende Frage
lautet: Will ich das wirklich? Passt es zu mir?
Ist es mein Ziel oder das der anderen?“

Doch wann ist ein Ziel überhaupt ein Ziel?
„Wenn ich mir etwas, das ich mir wünsche,
auch wirklich zur Aufgabe mache, darauf
losgehe und es eventuell in kleine Etappen
herunterbreche, um es zu erreichen, dann
ist von einem Ziel die Rede“, sagt Fehring.
Einen Traum dagegen packt man nicht an, er
bleibt in einer Blase – wie man selbst.

„Irgendwann mal werde ich...“ heißt Anke
Fehrings neuestes Buch.„… im Lotto gewin-
nen“, lautet – Hand aufs Herz – unser aller
Lebenswunsch. Mit dem Fehring gerne den
Unterschied zwischen Traum und Ziel er-
klärt:„Wenn ich in Seminaren frage, wer da-
vonträumt, imLottozugewinnen,hebenal-
le die Hand. Frage ich danach, wer denn re-
gelmäßig Lotto spielt, reduziert sich die An-
zahl der erhobenen Hände deutlich.“ Will
heißen: Wer nicht aktiv wird, wird sein Ziel
– und scheint es noch so unerreichbar – von
vorneherein niemals realisieren.

Um aktiv zu werden, braucht es die Er-
kenntnis–überdieeigenenBedürfnisseund
auch darüber, welcher Persönlichkeitstyp
man ist. Die Rede ist von sogenannten En-
neagramm-Persönlichkeitstypen, neun an
der Zahl. Aber, Obacht! „Wir sind natürlich
mehr als unsereVerhaltensmuster, dennoch
wäre ein erster großer Schritt, verschiedene

Muster, die auf einen selbst zutreffen, zu er-
kennen.“ Anhand des Ziels „Jeden Morgen
zehn Minuten Gymnastik“ beschreibt Anke
Fehring die neun Persönlichkeitstypen:

Typ 1: Perfektionisten
Alles geht noch einen Tick besser, denken
sich Typ 1-Menschen. Denn sie sind stets
auf Optimierung ausgerichtet. Nichts ist ih-
nen gut genug. Typ 1-Persönlichkeiten ner-
ven schon mal ihre Umwelt durch überhöhte
Standards, Detailversessenheit, ihre Kritik-
lust und Rechthaberei. „Herzlichen Glück-
wunsch, sind Sie Typ 1, werden sie keinerlei
Probleme damit haben, ihr zehnminütiges
Gymnastik-Programm täglich durchzuzie-
hen, komme, was wolle“, sagt Fehring. Ei-
nerseits. „Perfektionisten neigen zu Stren-
ge, zu Rigidität“, sagt Fehring.

Das würde Typ 1 helfen
„Der Gegenpol des Wunsches nach Optimie-
rung ist Genuss“, sagt Fehring. Weshalb es wich-
tig wäre, dass Typ 1-Persönlichkeiten öfter mal
aus ihrerstrengenStrukturausbrechenundver-
suchen sollten, ihren Körper besser wahrzuneh-
men. Tut mir die Gymnastik am Morgen wirklich
gut, oder wäre an diesem Tag etwas anderes
wichtiger? Zum Beispiel ein Spaziergang?

Typ 2: Helfer
Helfer-Typen tun wenig für sich, und haben
stets im Fokus, dass es anderen gut geht. Die
Verbindung zu anderen Menschen ist ihr Le-
benselixier, dementsprechend fürsorglich
und freundlich gehen sie mit ihren Mitmen-
schen um. Helfer brauchen es, gebraucht zu

werden, sind sehr engagiert, sozial bewusst
und oft extrovertiert. „Typ 2-Persönlichkei-
ten würden ungern nur zehn Minuten für
sich in Anspruch nehmen, hätten also jeden
Morgen ein furchtbar schlechtes Gewissen,
ihr Gymnastikprogramm zu absolvieren“,
sagt Fehring. Da ihnen Selbstfürsorge sehr
schwer fällt, würden sie, statt sich um ihren
Rücken zu kümmern, diese Zeit lieber nut-
zen, um ihren Kolleginnen und Kollegen
noch einen Kaffee zu kochen.

Das würde Typ 2 helfen
Da die Verbindung zu und mit anderen das
höchste Ziel der 2er-Typen ist, „könnten sie sich,
um sich zu überlisten, zum Beispiel Gymnastik-,
oder Yogakurse in der Gruppe suchen“, rät Feh-
ring. „Lieber gut gelaunt zwei Mal die Woche ei-
nen Kurs besuchen als sich zur täglichen Gym-
nastik zwingen – und das auch noch alleine.“

Typ 3: Macher
Typ 3-Persönlichkeiten sind darauf ausge-
richtet, ihre erfolgreichen Aktivitäten zu
präsentieren. Sie jagen nach Erfolg und
möchten bewundert werden. Fehring: „ Typ
3-Persönlichkeiten werden keine großen
Schwierigkeiten damit haben, ihr Ziel, zehn
Minuten Gymnastik am Tag, durchzupeit-
schen. Allerdings nur, wenn sie wissen, wo-
für sie es machen. Sprich: Wenn sie damit ir-
gendetwas gewinnen können, Tennis-Ver-

einsmeister werden – weil sie dann so gut
trainiert sind.“

Das würde Typ 3 helfen
Da das eigene Wohlbefinden für Typ 3-Persön-
lichkeiten kein vorzeigbares Ziel ist, rät Fehring
dazu, dass sie sich klarmachen, welche zusätzli-
chen, messbaren Erfolgserlebnisse sie mit dem
Gymnastikprogramm verbinden können, etwa
fünf Kilo weniger Gewicht in den nächsten zehn
Wochen. Kurz: „Macher sollten ihr Gymnastik-
programm als Mittel zum Zweck sehen.“

Typ 4: Individualisten
Diese romantisch veranlagten Charaktere
sind ständig auf der Suche nach sich selbst,
fühlen sich einzigartig. Sie neigen dazu, sich
von anderen abheben zu wollen, die sie als
gewöhnlich wahrnehmen. „Das wird dann
auch genau ihr Problem sein, wenn sie sich
vornehmen, zehn Minuten Gymnastik zu
machen, da sie es als Allerweltsportart ab-
tun würden“, sagt Fehring und vermutet,
dass sie es ein paar Wochen durchziehen,
dann aber schnell gelangweilt davon sind.

Das würde Typ 4 helfen
Fehring sagt: „Individualisten sollten statt Gym-
nastik eine ausgefallenere Sportart wählen, die
ihrenRückenstärktodersicheinenaufregenden
Ortsuchen,einbesonderesYoga-Studiooderein
Bootcamp im Freien – Hauptsache es wird nicht
langweilig.“
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Typ 5: Forscher
Forscher-Typen haben dreierlei im Sinn:
Wissen anhäufen, beobachten und begrei-
fen.Dementsprechendwenig inVerbindung
stehen sie mit ihrem Körper. Tief im Inneren
fürchten sich Typ 5-Persönlichkeiten davor,
sich mitten ins oft emotionale Leben und Er-
leben zu werfen, weshalb sie sich gerne in
der Sicherheit und Geborgenheit ihres Be-
wusstseins verkriechen. Kein Wunder also,
dass sie meist sehr belesen und nachdenk-
lich sind. „Forscher werden sich, bevor sie
das Gymnastik-Training angehen, erstmal
schlaumachen, warum ihr Rücken schmerzt
und was da anatomisch vor sich geht. Dann
werden sie Bücher wälzen, welche Technik
für diesen Rückenschmerz die richtige ist.“

Das würde Typ 5 helfen
Fehring: „Um zum Experten des Gymnastikpro-
gramms zu werden, was Forscher ja gerne tun,
sollten sie einen Trainingsplan aufstellen und
sofort damit beginnen, dann wird ihnen das
Dranbleibennichtschwerfallen.AndersalsTyp2
werden sie die morgendliche Ruhe genießen.“

Typ 6: Skeptiker
Ihr größtes Bedürfnis ist das nach Sicher-
heit. Typ 6-Persönlichkeiten fällt es schwer,
zu vertrauen. Erst wenn ein Weg von allen
möglichen Seiten betrachtet und alle Worst-
Case-Szenarien gegeneinander abgewogen
wurden, ist – langsam – eine Entscheidung
in Sicht. „Skeptiker werden mit ja, aber …
reagieren, wenn ihnen der Orthopäde zur
allmorgendlichen Gymnastik rät, sie müs-
sen überzeugt werden, dass es ihnen wirk-
lich etwas bringt und es das Richtige für sie
und ihren Körper ist“, sagt Fehring.

Das würde Typ 6 helfen
Fehring: „Skeptikerinnen und Skeptikern würde
es sicher helfen, bevor sie selber loslegen, einen
Gymnastik-Kurs zu besuchen, der von einer Au-
toritätsperson geleitet wird, einem zertifizierten
(!) Profi in Sachen Rückenschule zum Beispiel,
der genau zeigt, wie die Übungen exakt auszu-
führen sind.“

Typ 7: Enthusiasten
VergnügungssucherhabeneinFaiblefürAb-
lenkung jeder Art. Vor allem geht es ihnen
darum, dass das Leben ein Abenteuer ist,
aufregend muss es sein. In die Zukunft ge-
richtet. Ruhe- und rastlos sind sie fest davon
überzeugt, dass um die nächste Ecke etwas
Besseres, etwas noch Spannenderes lauert.
Enthusiasten machen für ihr Leben gerne
Pläne, sind vielfältig begabt und aufge-
schlossen. Da es diesen Charaktertypen
schnell langweilig wird, und sie gerne für je-
den Tag etwas anderes planen, „wird es ih-
nen schwerfallen, das tägliche Gymnastik-
programm durchzuziehen, an einer einzel-
nen Sache dranzubleiben, bereitet ihnen
schnell keinen Spaß mehr“, sagt Fehring.

Das würde Typ 7 helfen
„Enthusiasten würde ich raten, sich zu überle-
gen, und schon daran werden sie Spaß haben,
auf welche unterschiedlichen, kreativen Arten

und mit welchen verschiedenen Übungen sie ih-
ren Rücken stärken können“, sagt Fehring und
vermutet: „Sicher werden sie dann herausfin-
den, dass das auch prima beim Fingerhakeln,
Bierzapfen oder Stepptanzen funktioniert.“

Typ 8: Herausforderer
Weil Typ 8-Persönlichkeiten partout nicht
zu den Kontrollierten gehören möchten,
übernehmen sie gerne die Verantwortung
und wollen ihr Schicksal ausschließlich
selbst bestimmen. Sie sind voller Energie,
willensstark, entschlossen, aber auch kom-
promisslos. Herausforderer neigen zu Do-
minanz und zur Maßlosigkeit.

„DieseCharaktertypenbrauchendieChal-
lenge, müssen krass herausgefordert wer-
den und an ihre Grenzen geraten, weshalb
sie kein Problem damit haben werden, ein
Sportprogrammdurchzuziehen,mitdemsie
sich total verausgaben“, sagt Anke Fehring.
Dabei müssten sie darauf achten, dass ihr
Ehrgeiz nicht in Maßlosigkeit ausartet, die
sichinpunctoSportauchschnellnegativauf
den Körper auswirken kann.

Das würde Typ 8 helfen
Fehring: „Gut wäre, wenn Typ 8 einen Trainer
oder eine Trainerin hätte, die ihn so richtig her-
ausfordert, aber gleichzeitig dafür sorgt, dass
das schonende Rückenprogramm Teil des Trai-
nings ist.

Alternativ könnte Typ 8 einen „Pakt mit einem
Freund oder einer Freundin schließen, dass sie
sich jeden Morgen gegenseitig darüber infor-
mieren, ob sie das Rückentraining gemacht ha-
ben.Typ8wirdsichnichtdieBlößegebenwollen,
an seinem Ziel nicht dranzubleiben, und ver-
mutlichwirderdasTrainingsprogrammvonWo-
che zu Woche in der Intensität steigern.“

Typ 9: Vermittler
Das Lebensziel und der Lebenssinn der Ver-
mittler ist, Frieden und Harmonie in ihrer
Umgebung aufrechtzuerhalten. Weshalb sie
auch um jeden Preis versuchen, Konflikte zu
vermeiden – innere wie zwischenmenschli-
che. Das kann zu einem Rückzug vom Leben
führen, weshalb viele Vermittler eine sehr
introvertierte Seite haben. Andere führen
zwar ein aktiveres Sozialleben, lassen sich
aber nicht 100 Prozent darauf ein, ziehen
sich immer wieder in ihre „Höhle“ zurück.
„Vermittlern wird es schwerfallen, zehn Mi-
nuten für sich selbst in Anspruch zu neh-
men. Mit der morgendlichen Rückengym-
nastik könnte man ja anderen Menschen
(oder Haustieren), die einen in dieser Zeit
bräuchten, auf die Füße treten, oder sie in
irgendeiner Form am Erreichen ihrer Ziele
hindern“, sagt Fehring.

Das würde Typ 9 helfen
Fehring: „Typ 9-Persönlichkeiten müssten sich
ganz bewusst darüber werden, ob und warum
die zehn Minuten Rückengymnastik für sie gut
und wichtig sind. Und dann sofort mit dem Trai-
ning loslegen und alle Fragen, die sich in Bezug
auf andere stellen, beiseite schieben, da sonst
die Gefahr droht, dass sie über das Grübeln nie
ins Machen kommen.“
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Möglichkeiten, sich von
seinen Zielen ablenken zu
lassen, gibt es viele.


