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GUTE VORSATZE 2026

Gesunder essen, mehr bewegen,
aktiv bleiben

BONNES RESOLUTIONS POUR 2026
Manger plus sainement, faire plus
d'exercice, rester actif

FR
Version frangaise sur demande et en ligne

Alle Jahre wieder tauchen sie aus unserem Unterbewusstsein
auf: die guten Vorsatze. Nur mit der Umsetzung hapert es hin
und wieder und am Jahresende plagt uns dann das schlechte
Gewissen.

Damit dies nicht geschieht, verraten wir lhnen, wie Sie lhre
Absichten zu Taten werden lassen. AuBerdem erklaren wir,
warum es sich lohnt, Gber gesunde Erndhrung, regelmaBige
Bewegung und soziale Betatigung nicht nur nachzudenken,
sondern sie auch zu beherzigen.

Das Dossier wurde von Dr. Martine Hoffmann, Vibeke Walter
und Alain Brever erstellt.
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Warum (gute) Vorsatze
gerne baden gehen ...

... und wie wir sie doch ans Ziel bringen

Wer kennt das nicht: Kaum neigt sich
das Jahr dem Ende zu, erwacht in

uns der unerschutterliche Glaube an

die eigene Wandlungsfdhigkeit. Wir
schmieden etliche gute Vorsatze und
fiihlen uns dabei fast schon wie neue
Menschen. Doch kaum ist das Feuerwerk
verklungen, verdunstet die Motivation
wie Morgentau. Die Couch entfaltet ihre
magnetische Anziehungskraft und ehe
wir uns versehen, treiben unsere guten
Absichten wie vergessene Badeenten
auf dem stillen Gewdasser alter
Gewohnheiten.

Offenbar sind wir damit in bester Gesellschaft: Laut Sta-
fista (2019) schaffen zwei Drittel der Menschen es nicht,
ihre guten Vorsatze langfristig einzuhalten. Bei 27 Pro-
zent funktioniert es zwar immerhin mehr als zwei Mona-
te, aber nur 20 Prozent sagen, dass sie ihre Vorsatze
nicht brechen. Vielleicht liegt der Unterschied schlicht
darin, dass nur diejenigen dauerhaft durchhalten, die
den sprichwortlichen ,,Rubikon” tberschreiten.

Historisch gesehen ist der Rubikon ein kleiner Fluss in
Italien, den Gaius Julius Caesar im Jahr 49 v. Chr. mit sei-
ner Armee Uberschritt. Dieser Schritt markierte nicht nur
einen geografischen Ubergang, sondern auch einen
unumkehrbaren Wendepunkt - ein Handeln, das den
Lauf der Geschichte veranderte. Wie Caesar am Ufer
des Rubikon stehen auch wir vor unseren Neujahrsvor-
sdtzen — zogernd zwischen Planen und Handeln, zwi-
schen dem Traum, weniger Couch-Potato zu sein, und
dem tfatsachlichen ,,in die Gange" kommen. Und genau
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Damit aus guten Absichten keine vergessenen Bade-
enten werden... Uberschreiten Sie den Rubikon!

hier beginnen die Abenteuer des Alltags: Der Rubikon
ist nicht nur ein Fluss in der Geschichte, sondern auch
ein Fluss in unserem Kopf, Uber den wir taglich paddeln
- manchmal mutig, manchmal zégerlich, und manchmal
mit einer Portion Humor, weil der innere Schweinehund
eben ein hartnackiger Begleiter ist. Psychologen haben
die Rubikon-Metapher in ein umfassendes Modell der
Handlungsregulation integriert, um zu zeigen, warum
manche Vorsatze im Kopf stecken bleiben, andere aber
Wirklichkeit werden — und wie man dabei Stolpersteine
geschickt umschifft.



In der ersten, sogenannten prddezisionalen Phase geht
es ums Abwagen und Enfscheiden. Noch gemdiitlich auf
der Couch Uberlegen wir: ,Soll ich mich mehr bewe-
gen?" oder ,Ab dem 1. Januar fange ich damit an."
Typische Stolpersteine sind dabei vage Ideen, Aufschie-
beritis oder unrealistische Erwartungen - etwa der
Gedanke: ,Ich hore ab sofort komplett mit Alkohol auf.”

Was hilft? Fassen Sie Vorsatze nicht nur, weil es zum Jah-
resende alle tun. Nehmen Sie sich stattdessen etwas vor,
was Sie wirklich selbst wollen. Besonders erfolgreich
sind Ziele, bei denen Sie etwas Neues in den Alltag infe-
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grieren oder eine Gewohnheit aufbauen. Vorsatze, die
nur darauf abzielen, etwas zu vermeiden, sind dagegen
weniger erfolgsversprechend. Konkret kdnnte das zum
Beispiel heiBen: Statt sich vorzunehmen ,,Ich gehe nie
mehr in eine Kneipe", treffen Sie Ihre Freunde einmal pro
Woche zu einem alkoholfreien Event oder Spieleabend.

Ist die Zielrichtung klar, beginnt die nachste Phase: Hurra
— der Rubikon ist in Sicht! Jetzt heiBt es, vom Wollen ins
Tun zu kommen. In der prdaktionalen Phase werden
Nagel mit Képfen gemacht. Doch Vorsicht: Oft
Uberschatzen wir unsere Motivation und unterschatzen
die Muhe. Der Trick liegt in der Planung konkreter
Handlungsschritte — nicht einfach ,,mehr Sport treiben”,
sondern ,diensfags und donnerstags 20 Minuten
spazieren gehen”. So wird aus guter Absicht greifbares
Handeln. Besonders hilfreich ist es, Mitstreiter-innen zu
finden, die unterstliitzen und motivieren. Wer seine
Vorsatze zudem offen kommuniziert, erhoht die
Verbindlichkeit und profitiert von sozialer Unterstitzung.

Sind die Plane gefasst, folgt der entscheidende Schritt
Uber den Rubikon — hinein in die aktionale Phase. Jetzt
entscheidet sich, ob aus dem guten Vorsatz eine stabile
Gewohnheit wird. Leicht ist das nicht, denn Ablenkun-
gen warten Uberall: die gemutliche Couch, der volle
Kihlschrank, die nachste Feier. Entscheidend ist, sich im
Voraus zu Uberlegen, wie man mit kleinen Rlckschlagen
umgeht. Hilfreich ist es, klein anzufangen: Mini-Routinen
aufbauen, Teilerfolge wahrnehmen, Fortschritte feiern.
Schon ein kurzer Spaziergang, ein bewusster Atemzug
oder ein Glas Wasser statt Alkohol konnen den Unter-
schied machen. Denn, sobald man sich erst einmal
Uberwunden hat — ganz gleich wozu —, merkt man oft:
Es tut gut! Wenn das neue Verhalten erst einmal ins Rol-
len gekommen ist, gilt es, dranzubleiben. Denn selbst in
der postaktionalen Phase lauft nicht immer alles nach
Plan: Motivation schwankt, alte Muster klopfen an. Umso
wichtiger ist es, regelmaBig innezuhalten, kleine Fort-
schritte zu bemerken und flexibel zu bleiben. Irgend-
wann jedoch ist der Punkt erreicht, an dem wir zurlck-
blicken - auf das, was gelungen ist, und auf das, was
vielleicht noch nicht rund lauft.
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Damit beginnt die postaktionale Phase — das Reflektie-
ren und Anpassen. Jetzt stellt sich die Frage: ,War das
erfolgreich?” oder ,Warum hat es diesmal nicht funktio-
niert?" Wer sich in dieser Phase selbstkritisch, aber
wohlwollend begegnet, legt den Grundstein fiir nach-
haltige Veranderung. Denn Schuldgefiihle oder Perfek-
fionismus bremsen, wahrend Akzeptanz und Lernbereit-
schaft weiterfihren. Selbst kleine Schritte oder zeitweise
Erfolge kdnnen eine langfristige Wirkung entfalten. Ein
gelungenes Beispiel liefert der Dry January: Urspriing-
lich als britische Initiative gestartet, motiviert er zu einem
alkoholfreien Monat — und bei rund 70 Prozent der Teil-
nehmenden flihrt das zu einem dauerhaft reduzierten
Alkoholkonsum. Am besten selbst ausprobieren.

Fazit: Gute Vorsatze scheitern meist nicht an mangelnder
Motivation, sondern an den kleinen Stolpersteinen, die
uns auf jeder Phase begleiten. Wer sie kennt, bewusst
Mini-Schritte entgegensetzt und die eigenen Fortschrit-
te feiert, paddelt entspannt(er) iber den Rubikon — und
landet mit gréBerer Wahrscheinlichkeit im sonnigen
Land der gelebten Veranderung.

Eine humoristische Analyse menschlicher
Handlungsmotivation von Dr. Martine Hoffmann

.......................................................................... .

Literatur: Achtziger, A. & Gollwitzer, P.M. (2006). Motivation und
Volition im Handlungsverlauf. In Heckhausen, J. & Heckhausen,
H. (Hrsg.). Motivation und Handeln (3. Aufl.). S.277-302.
Heidelberg: Springer.
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Das Rubikon-Modell

In der Psychologie dient der Rubikon heute als
Metapher fir den Moment, an dem aus bloBem
Wollen tatsachliches Handeln wird.

Stellen Sie sich vor, Sie sind Julius Caesar... nur
ohne Ristung, aber mit Netflix und Chips auf der
Couch. Ihr Neujahrsvorsatz: mehr Sport, weniger
SuBkram.

1. Pradezisionale Phase — ,,Noch tiberlegen”

v Sie sitzen da, Chips in der Hand, und
denken: ,Vielleicht starte ich morgen... oder
Ubermorgen... oder nachstes Jahr.”

v Alles noch locker, alles noch Couch. Der
Rubikon? Noch weit weg. viel planen, nichts
tun — hier entscheidet sich schon, ob der
Vorsatz ein geistiger Furz bleibt oder echte
Aktion wird.

2. Praaktionale Phase - ,,Planen wie ein Boss"

v Sie packen Laufschuhe, Trainingsplan,
Wasserflasche. Alles ist organisiert.

v Problem: Netflix ruft, die Couch lockt, die
Chips tanzen. Aktion ist harter als gedacht -
aber Sie sind auf Kurs.

3. Aktionale Phase - ,,Ab hier gibt's kein Zurtick"
v Sie sagen laut: ,,Ab morgen gehe ich joggen!"

v Herzklopfen. Risiko. Commitment. Sie haben
den Rubikon uberschritten — analog zu
Caesar: einmal Uberquert, kein Zurtck.

v Die Chips lachen Sie jetzt bose an, aber Sie
laufen los... theoretisch.

4. Postaktionale Phase — ,Reality Check"

v Sie schauen auf die Waage, die Fitness-App
oder die unbenutzten Laufschuhe.

v Scheitern? Kein Drama: Sie analysieren,
adaptieren und gehen es nochmal an.
Anders als Caesar mussen Sie nicht fir immer
kampfen — nur sich fur sich selbst stark
machen.
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ERNAHRUNG

Gesunder
Genuss

Foto © privat

In Single-Haushalten, bei
verdnderten Essgewohnheiten oder
aus Angst vor Gewichtszunahme
kann die Freude am Essen manchmal
verloren gehen. Eine ausgewogene
Erndhrung ist jedoch der Schlissel

fur unser Wohlbefinden. Sorgen

Sie daher fir lhre persénlichen
kleinen Genuss-Momente und
beherzigen Sie das Konzept Eat the
rainbow: Stellen Sie Ihren Speiseplan
aus einer moéglichst groBen und
farbenfrohen Auswahl an Gemdise,
Obst, Hilsenfriichten und Tofu,
Getreide, Nissen, Samen, Saaten und
Krautern zusammen und sorgen Sie
so fur ausreichend Mikronéhrstoffe,
Vitamine und Mineralien.

Interview mit ErnGhrungsberaterin
Bouthayna Noél-Béjaoui:

Was ist in der aktuellen Jahreszeit besonders zu
beachten?

Zunachst einmal spielen Erndhrung und Bewegung
eine wichtige Rolle fir unsere Gesundheit, das eine
funktioniert nicht ohne das andere. Im Winter halten
wir uns seltener drauBen auf oder reduzieren unsere
Aktivitaten, wie z. B. Gartenarbeiten. Ein wichtiger Tipp
ist dennoch, sich gerade auch in den Wintermonaten
an der frischen Luft zu bewegen, um unseren
Stoffwechsel und unser Immunsystem anzuregen und
fur die nétige Vitamin D Zufuhr zu sorgen. Ideal ist es,
jeden Tag bis zu 30 Minuten in flottem Tempo
spazieren zu gehen. Um sicherzustellen, genug Vitamin
D zu sich zu nehmen, kann man auch mit seinem Arzt
oder seiner Arztin sprechen und sich ein
entsprechendes Praparat verschreiben lassen.

Was sind lhre Tipps im Hinblick auf die Erndahrung
60+?

Meiner Erfahrung nach bestehen einige Unklarheiten
hinsichtlich von Milchprodukten. Bei Mannern steigt ab
60 das Risiko fir Prostata-Erkrankungen; bei Frauen ist
es Osteoporose. Um dem vorzubeugen, sind
Milchprodukte enorm wichtig, weil sie als einzige
Erndhrungsmittel von Natur aus Vitamin D und Calcium
enthalten. Wer keine Milchprodukte konsumiert, kann
auf pflanzliche Getranke oder Joghurts zurtickgreifen.
Vorsicht ist hier bei Bio-Produkten geboten, die nicht
mit Kalzium angereichert werden durfen, da die
Vorschriften fur den 6kologischen Landbau den Zusatz
von Mineralien, wie Kalziumkarbonat verbieten. Bei
nicht-biologischen Erzeugnissen ist dies jedoch erlaubt.
Bei Milchprodukten sollte man am besten die mageren
Varianten wahlen. Fur Frauen gilt als praventive
Richtlinie, zwei Produkte auf magerer und eins auf
Vollmilchbasis pro Tag, fur Manner jeweils eins auf
magerer und eins auf Vollmilchbasis. Zu den
Magerprodukten zahlen Milch oder Joghurt, zu den
Vollmilch-Varianten Kase. Manner sollten allerdings
etwas aufpassen, da ein zu hoher Konsum von
Milchprodukten die Prostata belasten kann.




Muss man generell seine Essgewohnheiten
umstellen?

Ab circa 35 Jahren verlangsamt sich unser Stoffwechsel
jedes Jahr um ein bis finf Prozent. Das heif3t, wenn wir
alter werden, missen wir unsere Nahrstoffzufuhr
verringern bzw. anpassen, sonst gewinnen wir
ungewollt an Gewicht. Umso wichtiger ist es, Sport zu
treiben, denn dadurch erhéhen wir unsere
Muskelmasse. Mehr Muskeln bedeuten wiederum
einen hoheren Kalorienverbrauch, da diese auch im
Ruhezustand mehr Kalorien verbrennen als
Fettgewebe. Man sollte allerdings aufpassen, nicht zu
stark an Gewicht zu verlieren, weil dies meist auch mit
einem Verlust an Muskelmasse einhergeht. Ab 45, 50
Jahren, meist bedingt durch hormonelle Umstellung,
bemerkt man oft eine Gewichtszunahme rund um
Bauch und Hiiften. Dieses Bauchfett bzw. das viszerale
Fett um die inneren Organe, kann gefahrlich sein, da es
stoffwechselaktiv ist, Entziindungen fordert und
Risiken fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes
erhoht.

Wie definieren Sie personlich ausgewogene
Erndhrung?

Man sollte auf seinen Kérper und seine Bedurfnisse
horen. Solange wir arbeiten, sind unsere Essenzeiten
vorgegeben und entsprechen nicht immer unserem
individuellen, physiologischen Rhythmus. Manche
Menschen haben morgens z. B. noch keinen Hunger
und glauben etwas essen zu missen, weil sie danach
zur Arbeit gehen. Das ist falsch: Wenn wir keinen
Hunger haben, sollten wir auch nichts essen, sondern
es vielleicht spater einplanen. Das Gute an der
Pensionierung ist, dass wir unseren nattrlichen
Rhythmus wiederfinden kdnnen.

Far altere Menschen ist eine Erndhrung mit viel
Gemdse, Kohlenhydraten und Proteinen besonders
wichtig. Letztere sind vor allem in Fleisch, Eiern, Fisch
oder Schalentieren enthalten. Ich bin nicht dafdr,
Fleisch und Fisch in groBen Mengen zu verzehren,
diese Lebensmittel aber komplett vom Speisezettel zu
verbannen, finde ich problematisch. Prinzipiell rate ich
immer: Qualitat statt Quantitat. Und ganz wichtig:
Sorgen Sie fur Farbe und Abwechslung auf dem Teller!
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BEWEGUNG

Gut fur Korper

O

und Geist
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,Wer rastet, der rostet”, diese
Lebensweisheit sollten sich vor allem
altere Menschen zu Herzen nehmen.
Neben einer hbheren Lebensqualitat
gibt es viele weitere Grinde, die

fur Sport und kérperliche Aktivitat
sprechen: Sie fordern das Herz-
Kreislauf-System und mindern das
Risiko von GefdaBerkrankungen. Der
Stoffwechsel wird angeregt, die
Knochendichte erhéht. Und noch
eine gute Nachricht: Auch unser Kopf
bleibt Ianger fit.

Interview mit dem Sport- und
Neurowissenschaftler,
Prof. Dr. Thorben Hulsdinker (LUNEX):

Die Interviews flihrte Vibeke Walter.




Warum ist korperliche Aktivitadt so wichtig fiir
unser Gehirn?

Zunachst einmal steigert sie die Gehirndurchblutung
und damit den Transport von Sauerstoff, ferner senkt
sie Entziindungsfaktoren und reduziert oxidativen
Stress, der im schlimmsten Fall dazu fihrt, dass Zellen
im Gehirn absterben. In dieser Hinsicht wirkt
Bewegung sogar protektiv, indem sie unsere
Gehirnstrukturen schitzt. AuBerdem werden durch sie
neurotrophe Faktoren freigesetzt, die dafur sorgen,
dass sich im Gehirn neue Synapsen bilden, was sich
positiv auf die kognitive Leistung auswirkt. Ein aktiver
Lebensstil verbessert somit nicht nur unsere
korperliche, sondern auch unsere geistige Fitness.

Ist diese Annahme wissenschaftlich
nachgewiesen?

Mittlerweile gibt es dazu zahlreiche Studien, die
belegen, dass eine moderate Ausdauerbelastung, z. B.
beim Joggen, Nordic Walking oder Schwimmen, dazu
beitragt, dass sich die kognitive Leistung direkt im
Anschluss daran messbar steigert: Man reagiert
schneller, kann sich Dinge besser merken und trifft
schnellere Entscheidungen, Langfristig haben
korperlich aktive Menschen ein geringeres Risiko, an
einer Demenz zu erkranken.

Warum lohnt es sich, besonders im Alter aktiv zu
bleiben?

Evolutionsbiologisch betrachtet, ist unser Korper nicht
darauf ausgerichtet 70, 80 oder 90 Jahre alt zu werden.
Das heiB3t, wir leben mittlerweile tGber den
evolutiondren Bauplan hinaus. Mit zunehmendem Alter
kommt es zu Abbauprozessen, das betrifft die
Muskulatur, bekannt als Sarkopenie, aber auch das
Gehirn. Hier spricht man von altersbedingtem,
kognitiven Leistungsverlust. Diese Phanomene kdnnen
wir nicht vollstandig aufhalten, aber wir kdnnen ihnen
entgegenwirken. 75% der Gehirnentwicklung im Alter
hangt vom eigenen Verhalten ab: Wie gesund ernahre
ich mich? Wie viel bewege ich mich? Wie aktiv bin ich?
Wir haben groBen Einfluss darauf, wie sich unser
Gehirn oder auch unser Koérper entwickelt.

Wie kann man sein Gehirn am besten trainieren?

Dabei sind drei Prinzipien zu beachten: erstens
korperliche Aktivitat, um die Anpassungsleistung des
Gehirns zu fordern, zweitens intellektuelle Aufgaben
wie z. B. Sprachen lernen oder andere kognitive
Herausforderungen und drittens sollten diese
Aktivitaten so realitdatsnah wie moglich geschehen.
Deshalb rate ich von Computer basierten Trainings ab,
weil die dort erworbenen Fahigkeiten oft nur schwer in
den Alltag zu integrieren sind. Viele Sportarten sind
hingegen sehr gut geeignet, das Gehirn zu trainieren
und fit zu halten, da sie kdrperliche und kognitive
Herausforderungen miteinander kombinieren. Eine
besonders effektive Sportart ist Tischtennis, aber auch
Ball- und Spielsportarten allgemein sowie Tanzen
konnen empfohlen werden

Was kann man konkret tun und wie bleibt man
motiviert?

Zunachst einmal kann man sich an die Empfehlungen
der Weltgesundheitsorganisation (WHO) halten: 150
Minuten Bewegung in der Woche, inklusive
Krafttraining, moderater Ausdauerbelastung und
kognitiven Aufgaben. Ansonsten lasst sich korperliche
Bewegung gut in den Alltag infegrieren, z. B. Treppen
steigen oder auch mal eine gewisse Strecke zu Fuf3
zurlicklegen. Ratsam ist es, die Aktivitaten an die
eigenen Moglichkeiten anzupassen und sich eine
entsprechende Gruppe dafiir zu suchen. Auf diese
Weise werden soziale Kontakte gefordert, die sich
ebenfalls sehr positiv auf unsere Gehirngesundheit
auswirken. Ich glaube, es gibt fir jeden Angebote, die
mit SpaB verbunden sind und einen motivieren, sich
korperlich zu betatigen und am Ball zu bleiben. Man
sollte dabei ruhig auch neue Dinge ausprobieren.
Nichts ist schlimmer fir das Gehirn als Routine!

In der neuen Vortragsreihe ,, Pravention 60+: Gesund &
vital in der zweiten Lebenshalfte" erhalten Sie konkrete
Informationen zu verschiedenen Themen, darunter
auch Ernahrung und Bewegung (s. Agenda S. 44).




NACHBARSCHAFT, BEGEGNUNG & EHRENAMT:

So gelingt

aktives Altern!

2025 haben wir uns bei GERO intensiv mit dem Thema
Nachbarschaft und soziale Teilhabe beschaftigt. Ziel:
Menschen ermutigen, den ersten Schritt auf andere
zuzugehen und Gemeinschaft aktiv zu gestalten. Denn
Kontakte, Freundschaften und gemeinsame Aktivitaten
bereichern unser Leben. Doch oft verandert sich unser
Bekanntenkreis im Alfer und neue Kontakte mussen be-
wusst gesucht und gestaltet werden.

Wir stellen Ihnen hier eine Auswahl an Moglichkeiten
vor, die lhnen bereichernde Begegnungen im neuen
Jahr ermoglichen.

Treffen, Mitmachen, Neues erleben

v" Club Aktiv Plus:
23 Clubs bieten Veranstaltungen im ganzen Land

v ,Tiers Lieu" in Bonneweg:
Neuer Treffpunkt fur alle Generationen

V" Activités Seniors:
Seniorenfreundliche Angebote der Stadt Luxem-
burg.

v Erwuessebildung:
Bildungsangebote zu verschiedenen Themen

v Chambre des Salariés:
Weiterbildung fir Menschen 60+

v geroAKTIV:
Vortrage, Besichfigungen und Kurse, um auch im
Ruhestand aktiv und informiert zu bleiben.

Alain Brever

~Wer sich bewegt, trifft
Menschen - und bleibt
geistig und sozial aktiv!"

Ehrenamt: Eine neue Aufgabe finden

In Luxemburg ist die Altersgruppe zwischen 61 bis
80 Jahren mit 30 % am starksten im formellen
Ehrenamt engagiert — Potenzial fir mehr ist da!

v" Seniore Secherheetsberoder*in (GERO): Fir
Menschen mit Gespdir fiir Sicherheit.

v Pensiounscoach (GERO): Teilen Sie lhre
Erfahrungen zum Ubergang in die Rente.

V" Silver Expert (GERO): Geben Sie lhr Wissen an
andere weiter.

v Raconte-moi une histoire (GERO): Geschichten
erzahlen in Spiel- und Grundschulen.

v DEEMOLS (GERO): Zeitgeschichte hautnah
- Interviews mit dlteren Menschen.

v" Super Senior (MEC ASBL): Nachbhilfe fir
Schulkinder.

v IRIS (Croix-Rouge): Begleitung gegen die
Einsamkeit.

v Amiperas: Stimme fir Seniorinnen und
Senioren

v GoldenMe: Digital unterstiitzen als Golden
Volunteer oder Digital Mentor. /

Weitere Angebote bei der Agence du bénévolat: www.benevolat.lu
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