
Wissen Sie noch, was Sie sich für 
2020 vorgenommen haben? Jedes 
Jahr geschieht es aufs Neue: Zum 
Jahreswechsel werden gute Vorsätze 
gefasst. Aber so schnell sie gefasst 
sind, so schnell sind sie auch wieder 
vergessen. Warum fällt es uns eigent-
lich so schwer, sie tatsächlich umzu-
setzen? 

Abnehmen, nicht mehr Rauchen, 
Vegetarier werden – gute Vorsätze 
gehören zu Neujahr wie der Sekt 
zu Mitternacht. Sind sie für die 
Änderung des Lebensstils tatsäch-
lich sinnvoll?

Prof. Dr. Bernhard Strauß: Neu-
jahrsvorsätze sind nur bedingt sinn-
voll. Der Jahreswechsel als kalenda-
rische Zäsur bietet sich für viele 
Menschen zwar als eine Art symbo-
lischer Wendepunkt an, doch letzt-
lich ist das nur eine Äusserlichkeit 
und Äusserlichkeiten sind bei der 
Umsetzung guter Vorsätze nicht ent-
scheidend. Worauf es ankommt, ist 
der innere Zustand, die richtige in-
nere Einstellung. Fehlt die, hilft auch 
ein noch so besonderes Datum nicht. 
Forschungen aus der Sozialpsycho-
logie zeigen, dass die meisten guten 
Vorsätze für das neue Jahr nicht um-
gesetzt werden. Schon Ende Januar 
sind 40 Prozent von ihnen über den 
Haufen geworfen. Das ist dann ei-
gentlich nur gut für die Fitness-
studios, mit denen man einen teuren 
Jahresvertrag abgeschlossen hat.

Warum ist das so?
Viele Menschen nehmen sich für 

das neue Jahr etwas vor, von dem sie 
meinen, dass es sinnvoll wäre oder 
dass es alle anderen auch machen – 
von dem sie aber für sich eigentlich 
nicht überzeugt sind. Heraus kom-
men dann meist eher unverbind-

liche Ziele nach dem Motto «Ich 
könnte ja vielleicht … mit dem Rau-
chen aufhören». Der Druck zur Ver-
änderung ist da eher gering, also än-
dert man auch nichts oder gibt den 
Versuch schnell auf. Mehr Erfolg 
haben Änderungen, die durch ein 
konkretes Erlebnis ausgelöst wur-
den. Häufi g sind das körperliche 
Signale bis hin zur gesundheitlichen 
Krise, die zeigen: Es geht so nicht 
weiter, ich muss etwas tun. Aber 
auch eine neue Partnerschaft kann 
Auslöser sein. Frisch verliebt ist die 
Bereitschaft zu Veränderungen des 
Lebensstils grösser. Der Kalender ist 
da egal.

Was hilft praktisch bei der Ver-
wirklichung guter Vorsätze?

Eine konkrete Planung mit rea-
listischen Zielen, die sich ohne 
Zwang oder Qual angehen lassen. 
Nicht gleich von Null auf Hundert 
springen, das meine ich jetzt nicht 
nur auf den Sport bezogen. Besser 
sind kleine, überschaubare Schritte, 
je präziser defi niert, desto besser. 
Zum Beispiel einmal in der Woche 
eine halbe Stunde Laufen oder in 
den Sportverein gehen. Das ist ab-
rechenbar, damit schafft man sich 
Erfolgserlebnisse, für die man sich 
dann auch gelegentlich mal beloh-
nen sollte. Nicht zu vergessen der so-
ziale Aspekt: Gemeinsam mit Freun-
den lassen sich gute Vorsätze oft bes-
ser angehen. Auch äussere Umstände 
spielen eine Rolle. Wer es zum Bei-
spiel geniesst, draussen in der Land-
schaft Sport zu treiben, wird wahr-
scheinlich eher dabei bleiben.

Welche Konstellationen sollte man 
meiden?

Sich mitten im berufl ichen 
Stress das Rauchen abzugewöhnen, 
das funktioniert eher nicht. Besser 
ist es, damit in einer Entspannungs-
phase, wie im Urlaub, zu beginnen.

Warum ist es eigentlich so schwer, 
den inneren Schweinehund zu be-
siegen?

Die Dinge, die man ändern 
möchte, haben eben auch ihre 
positiven Seiten. Dass das Essen 
schmeckt, macht das Abnehmen 
schwer. Auf der Couch liegen und 
fernzusehen, kann eine gemütliche 
Sache sein. Diese Ambivalenzen 
machen es nicht einfach. Hinzu 
kommt, dass wir gern an lang ge-
pfl egten und lieb gewonnenen Ge-
wohnheiten festhalten und uns nur 
ungern umstellen. Der Mensch ist 
halt ein Gewohnheitstier.

Wer ist bei der Umsetzung guter 
Vorsätze eigentlich konsequenter: 
Frauen oder Männer?

Frauen und Männer nehmen 
sich zum Jahreswechsel zwar Unter-
schiedliches vor. Frauen wünschen 
sich mehr Entspannung und Ent-
lastung, Männer wollen vor allem 
Gewicht verlieren. Hinsichtlich der 
Konsequenz oder eben Nicht-Kon-

sequenz bei der Umsetzung gibt 
es aber keine geschlechterbedingten 
Unterschiede.

Haben Sie sich eigentlich auch 
schon mal etwas für das neue Jahr 
vorgenommen?

Als ich noch Raucher war, habe 
ich einige Male den Neujahrsvorsatz 
gefasst, das Rauchen zu lassen. Ohne 

Erfolg. Geklappt hat es erst Jahre 
später, was nichts mit Neujahr, son-
dern mit innerer Überzeugung zu 
tun hatte.

Vielen Dank für das informative 
Gespräch. DT

Quelle: ZWP online/
Universitätsklinikum Jena

Gute Vorsätze: Warum es uns so schwerfällt, sie umzusetzen
Prof. Dr. Bernhard Strauß, Direktor des Instituts für Psychosoziale Medizin und Psychotherapie, Universitätsklinikum Jena, Deutschland, im Interview.
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