HILFE!

Was bringen Vorsiitze fir das neue Jahr?

Herr Lewitan, ich nehme mir — wie viele an-
dere Menschen auch — am Anfang des Jahres
gerne neue Ziele vor. Was halten Sie von sol-
chen Vorsitzen?

Mir leuchtet nicht ein, warum man sich aus-
gerechnet am 1. Januar etwas vornehmen sollte,
wo man es doch genauso gut am 1. November
tun kénnte. Manche nehmen sich zum Beispiel
an Neujahr vor, nicht mehr zu rauchen. Eine
so grundsitzliche Entscheidung ist aber doch
nicht von einem bestimmren Datum abhingig.
Wias richtig ist, gilt nicht nur ab dem 1. Januar!
Das neue Jahr sollte nicht sofort mit Maximal-
forderungen an sich beginnen.

Das stimmt. Trotzdem habe ich das Gefiihl,
mit einem neuen Jahr ein neues Kapitel auf-
zuschlagen.

Klar, der Mensch braucht Rituale und Termi-
ne! Aber es ist eine Illusion, zu glauben, man
kénne zum Jahreswechsel neu anfangen. Auch
wenn die Vorsitze neu sind, bleibt man doch
der- oder dieselbe.

Mein Problem ist, dass ich am Ende des Jah-
res oft vergessen habe, was ich mir am An-
fang eigentlich vorgenommen hatte.
Deswegen ergibt es wenig Sinn, sich am
1. Januar etwas vorzunehmen und erst am
31. Dezember Bilanz zu ziehen. Besser ist, sich
kleinere Ziele zu setzen und diese zum Beispiel
alle drei Monate zu iibcrprﬁfcn.

Keine schlechte Idee. Wie formuliert man
solche Ziele am besten?

Es ist wichtig, sich realistische Ziele vorzunehmen. Dinge, die man
durch sein Verhalten verindern kann. Ein Ziel soll einen ja moti-
vieren und nicht frustrieren. Man kénnte zum Beispiel sagen: Ich
versuche, in den nichsten drei Monaten keinen Alkohol zu trinken.
Wichtig ist, andere in seine Pline einzuweihen, damit sie einem
dann keinen Alkohol anbieten.

Nicht rauchen, nicht trinken — das sind die Klassiker unter den
Vorsitzen, oder? Was sagen Sie als Psychologe dazu?

Die meisten Vorsitze laufen darauf hinaus, dass man die Siinden aus
seinem Leben verbannen will. Aber Siinden sind verfithrerisch, und
die Verfithrung ist immer da.

Mein Vorsatz fiir das kommende Jahr lautet: weniger Stress.
Mehr Zeit fiir meine Familie und mich.

Vorsitze sind sinnvoll, sie miissen jedoch tiberpriifbar sein, sonst
handelt es sich einfach nur um Wiinsche. Konkretisieren Sie Thren
Vorsatz, und stimmen Sie sich mit Threm Partner ab. Zum Beispiel
an zwei Tagen die Woche piinktlich in den Feierabend gehen, jeden
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Was ist mit [hnen: Gibt es etwas, das Sie sich
vornehmen?

Mein Herzenswunsch wire, ein neues Buch zu
schreiben. Aber ich weils, dass im Laufe des Jah-
res einige grofere Auftrige auf mich zukom-
men. Wiirde ich das Buch auch noch schreiben,
wiirde ich entweder meine Klienten oder meine
Familie vernachlissigen. Oder aber ich iiberfor-
dere mich selbst. Nariirlich frustriert mich das,
aber ich kann nicht alles haben.

Ist es iiberhaupt sinnvoll, in Zeiten der Pan-
demie Pline zu schmieden? Alles verindert
sich stindig, die Zukunft ist sehr nebelig.
Jetzt ist nicht die Zeit, um grofe Spriinge zu
machen. Es geht vor allem darum, die Zuver-
sicht zu bewahren und die cigenen Sorgen und
Néte in den Griff zu kriegen. Vorsiitze kinnen
einem in unsicheren Zeiten wie dieser Orientie-
rung geben. Man sollte sich nur nicht sklavisch
an sie halten. Die Kunst ist, seine Pline immer
wieder neu anzupassen.

Auch deshalb sind kleine Ziele besser als
grofle, oder? Wenn ich mir vornehme, nach
Amerika zu reisen, ist die Wahrscheinlich-
keit, enttiuscht zu werden, deutlich gréfier,
als wenn ich eine Reise nach Bayern plane.
Als Gesellschaft haben wir uns lange Zeit der
Illusion hingegeben, dass das Leben immer
besser und aufregender werden muss. Und die
Pandemie ist eine gute Zeit, um diesen Anspruch zu {iberdenken.
Wer verzichten kann und bescheiden ist, kann selbst die kleinen
Dinge schitzen.

Was wiirden Sie denen raten, die erschépft und mutlos auf das
neue Jahr schauen?

Sich klar zu machen, dass nichts so bleibrt, wie es ist — weder das
Gliick noch das Ungliick. Obwohl wir das vor allem in schwierigen
Zeiten oft denken. Gerade dann ist es gut, sich die eigenen Stirken
zu vergegenwirtigen.

Und wie kann man das tun?

Indem man sich fiir die kleinsten Erfolge belohnt und sich vor
Augen fithrt, was man durch Beharrlichkeit und Resilienz schon
alles erreicht hat. Tagebuch fithren hilft, die eigenen, auch negati-
ven Denkmuster aufzudecken. Und man sollte sich ruhig éfters die
Fotos auf dem eigenen Handy ansehen, denn da stof3t man auf viele
schéne Momente. Die werden wiederkommen.
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