»~Schweinehund ist abgeschatfft

Fitnessaktion 06:30: Andreas Knierim sprach dariiber, eigene Starken zu starken

Von Gregory Dauber

KASSEL. Wie finde ich Motiva-
tion fiir Sport, Beruf oder pri-
vate Vorhaben? Mit dieser Fra-
ge kamen rund 20 Teilnehmer
am Montagabend in das Pres-
sezentrum der HNA, um Dr.

Andreas Knierims Vortrag
LStarken stiarken“ zu verfol-
gen.

Der Lebenscoach aus Kassel
machte den Anwesenden aber
schnell klar: ,Ich kann Sie
nicht motivieren. Das machen
Sie einfach selbst.“ Uberhaupt
war es Knierim wichtig zu ver-
mitteln, dass an allem Anfang
ein gesunder Umgang mit
dem eigenen Selbstbild steht.
Knierim bekannte sich als
~grofer Fan der Selbstreflexi-
on“. Jeder Mensch schaffe sich
in seiner eigenen Lebenswelt
eine eigene Realitit. Diese gel-
te es zundchst einmal anzuer-
kennen, ebenso die Realitdten
anderer Menschen.

»Die eigene Realitit schafft
mit der Zeit blinde Flecken,
die vom automatischen Mo-
dus unseres Gehirns im Unbe-
wussten tberdeckt werden®,
erkldrte der promovierte Wirt-
schaftswissenschaftler. Diese
angeeigneten Muster und Rou-
tinen zu durchbrechen, sei ein
wichtiger Weg, um aus dem
Alltagstrott rauszukommen,
sagte Knierim zu den Teilneh-
mern.

Knierim ging auch auf sein
Konzept ,Stirken stdrken“
ein. Im Coaching ldsst er ver-
meintliche Schwichen be-

Dr. Andreas
Knierim
(56), Le-
benscoach
aus Kassel.
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wusst auflen vor, denn: ,Viel-
leicht ist eine Schwiche in
manchen Bereichen eine Stér-
ke.“ Als Beispiel zog er die von
einer Teilnehmerin genannte
Ungeduld heran. Bei sportli-
chen Wettkdmpfen konne die-
se auch Antrieb sein. ,Seine
Eigenschaften situativ niitz-
lich einzusetzen, das ist der
Trick“, sagte Knierim. Auch
kleine Stiarken gelte es zu wiir-
digen, um ein positives Selbst-
bild zu schaffen.

Viele Teilnehmer reagier-
ten tiberaus positiv auf die He-
rangehensweise Knierims.
Eine Frau, die an der Diskussi-

Bei der HNA-Frithsportaktion dabei: 400 Teilnehmer waren be
Kasseler Friedrichsplatz dabei und iiberwanden ihren inneren Schweinehund.

on teilgenommen hatte, sagte:
»50 habe ich das noch nie ge-
sehen. Im Alltag habe ich zu
wenige Anstof3e, um mir diese
Gedanken zu machen. Das hat
mir heute sehr geholfen.”

Ein weiteres Thema an die-
sem Abend war der gern be-
miihte innere Schweinehund.
Und Knierim stieg mit einer
steilen These in die Diskussi-
on ein: ,Mein Schweinehund
ist abgeschafft. Sie bilden sich
in ihrer Realitédt einen Schwei-
nehund ein“, sagte er zu ei-
nem Teilnehmer. Dieser hatte
berichtet, wie er es trotz Som-
merwetters nicht von der
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im 06:30-Muttertags-Spezial auf dem
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Couch geschafft hatte. ,Sie
sollten einen personlichen Be-
zug zu ihrer Entscheidung fin-
den. Sagen Sie ,(Ich‘, statt
,Man‘, dann treffen Sie die
Entscheidung und nicht der
fiir Sie existierende Schweine-
hund®, forderte Knierim die
Teilnehmer auf.

Blockierend oder motivie-
rend konnen Glaubenssitze
sein. Knierim sprach sich ge-
gen Floskeln a la ,Da ist nichts
zu machen® aus. Das schein-
bar Unmogliche durch kleine
Schritte, anfangs verbal, mog-
lich zu machen, sei das Ziel.
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