»,Blof} Keine guten Vorsdtze*

Interview: Coach Andreas Knierim ist gegen die standige Selbstoptimierung

Von Petra Wettlaufer-Pohl

er Jahreswechsel ist die
D Zeit guter Vorsitze fiir

das Neue Jahr. Meist
bleibt es bei der Absicht. Wa-
rum und was man anders ma-
chen kann, fragten wir den
Kasseler Coach Andreas Knie-
rim.

Herr Knierim, warum nimmt
man Silvester zum Anlass fiir
gute Vorsdtze?

ANDREAS KNIERIM: Das ist eine
Gewohnheit und die ist meist
mit ,schlechter Gewohnheit*
verkniipft. Deshalb klappt es
auch in der Regel nicht, die
Vorsitze umzusetzen.

Also bloR keine Vorsatze?

Knierim: Genau. Besser ist ein
Ritual: Man nimmt sich Zeit,
um Uber eigene Ziele nachzu-
denken. Das muss nun wirk-
lich nicht Silvester sein.

Ein Beispiel: Man will weni-
ger Siil3es essen, wie soll man
das umsetzen?

Knieriv: Weniger SiiRes —
Ziele sollte man positiv formu-

lieren und sich erst fragen,
wofiir man das tun will.

So bleiben, wie man ist?

Knieriv: Genau. Das kann
man ja auf der Waage kontrol-
lieren. Aber man sollte sich
auch fragen, was dahinter
steckt, welche Bediirfnisse mit
dem Wunsch verbunden sind,
zu bleiben, wie man ist. An-
ders gesagt: Man legt erst ein-
mal den Zustand fest und for-
muliert dann seine Ziele.

Das klingt alles ziemlich
selbstverstandlich.

Knieriv: Ist es aber nicht.
Viele sagen, nichstes Jahr will
ich langer und schneller lau-
fen, also besser sein. Was
heif3t besser? Besser ist nie gut
genug. Also tberlege ich lie-
ber, wie lange ich laufen will
und wie schnell. Wenn ich das
erreicht habe, kann ich ein
neues Ziel festlegen.

Also bewusst damit umge-
hen?

Knieriv:  Ja. Kleiner Kniff:
Man sollte sein Ziel dokumen-
tieren, aufschreiben, zeich-

nen, ein Foto von sich ma-
chen, das tiber den Laufschu-
hen hidngt. Am besten so do-
kumentieren, dass es nicht
dem tdglichen Automatismus
entspricht. Wer téglich viel
schreibt, sollte eine andere
Form waihlen, sonst fehlt die
Herausforderung.

Um den inneren Schweine-

Zur Person

Andreas Knierim (55) ist gebdir-
tiger Kasseler. Er hat Wirtschafts-
wissenschaften

mit Schwer-
punkt  Marke-
ting  studiert,

spdter promo-
vierte er auch.
Seit 1988 st
Knierim selbst-
standig im Bereich Marketing
und Coaching tatig. So leitete er
wahrend der documenta X den
Bereich Marketing und Offent-
lichkeitsarbeit. Er wohnt nach
wie vor gern in Kassel, ist verhei-
ratet und hat einen erwachse-
nen Sohn.

hund zu iiberwinden?

Knieriv: Den sollte man ein-
fach abschaffen, sonst kann
man ihn immer verantwort-
lich machen, wenn man es
doch mal nicht schafft. Wir
sind schon selbst dafiir verant-
wortlich, was wir tun. Und
was wir lieber lassen.

Warum befassen wir uns
tiberhaupt stiandig damit, wie
wir uns optimieren? Wir halten
uns in der Freizeit korperlich
fit, damit der Riicken im Biiro
durchhalt. Warum?

Knieriv: Die Frage lautet bei
mir nicht warum, sondern wo-
fiir machen wir das?

Damit es dem Riicken gut
geht und man sich wohlfiihlt.

Knieriv:  Eben.  Statt sich
dauernd mit der Selbstopti-
mierung zu befassen, sollte
man lieber in bestimmten Ab-
stinden tiber seine Ziele nach-
denken, und zwar ohne Stress.
Und ohne die Smartwatch, die
uns sagt, dass der Kollege wie-
der mehr Schritte gelaufen ist
am Tag. Auch das produziert
Stress. Es reicht doch, wenn
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ich mein Ziel kontrollieren
kann.

Braucht man nicht auch eine
realistische Selbsteinschitzung
fir Ziele?

Knieriv: Genau, ich bestim-
me, was ich in meiner Realitit
erreichen kann. Dass jeder al-
les erreichen kann, wenn man
ihm nur die richtigen Ziele
vorgibt, ist Unsinn.

Das klingt aber ein bisschen
so, als lebe man nur fir sich,
das entspricht ja auch nicht der
Realitat.

Knieriv: Ich  stelle meine
Ziele immer in einem sozialen
Umfeld auf. Deshalb sollte
man sich auch fragen, wer da-
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von profitiert. Der Profit kann
beispielsweise schon darin lie-
gen, dass man mit dem Part-
ner dartiiber spricht. Das zeugt
von Wertschitzung und er-
hoht die Wahrscheinlichkeit,
dass ich meine Ziele erreiche.

Wir haben iiber Ziele ge-
sprochen. Was ist mit den ne-
gativen Gedanken, die sich
auch nicht verdrangen lassen?

Knieriv: Da empfehle ich
eine kleine Voribung: Man
schreibt in Ruhe auf einen Zet-
tel, was einem an sich selbst
nicht gefillt, das heiRt, man
wird sich dariiber klar. Dann
ab damit in den Ofen oder wo
immer man das Papier entsor-
gen kann.



