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Gute Vorsatze gehoren zu Silvester wie das Feuerwerk oder

Fondue chinoise. Psychologin Dr. Julia Weber erklart, warum

viele an ihrem Vorhaben scheitern - und weshalb man bei

Vorsatzen unbedingt auf seine Gefuhle horen sollte.

Dr. Julia Weber, ist der Jahreswechsel ein
guter Zeitpunkt, um Vorsatze zu fassen?

Das ist sehr individuell. Die Symboltrachtigkeit des
Datums kann durchaus einen positiven Einfluss
haben. Das bedeutet aber noch lange nicht, dass
der Vorsatz dann auch in die Tat umgesetzt wird.

Fassen Sie selber auch Neujahrsvorsatze?
Nein, das tue ich nicht. Und das ganz einfach aus
dem Grund, weil die klassischen Vorsatze in der
Regel nicht funktionieren.

Was ist falsch am Vorhaben, mehr Sport zu
machen oder weniger Alkohol zu trinken?

Am Vorhaben per se ist nichts falsch. Das Problem
ist, dass diese Formulierungen von unserem
innerpsychischen System oftmals nicht mitgetra-
gen werden. Und genau deshalb funktionieren
diese Pléne meist nicht — oder zumindest nicht auf
Dauer. Das Elpzrge was bleibt, ist ein schlechtes

Gewissen.

Was meinen Sie mit dem «innerpsychischen

System»?
Unser Gehirn besitzt zwei Systeme. Im einen sitzt
der Verstand, im anderen das Unbewusste.
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Letzteres kommuniziert in erster Linie Gber
Gefiihle, iiber sogenannte somatische Marker. Im
Alltag werden diese oft auch als Bauchgefihl
bezeichnet. Basierend auf positiven oder negativen
Erfahrungen aus der Vergangenheit entscheidet
dieses dariiber, wie wir eine bestimmte Situation
wahrnehmen und bewerten.

Und was hat das nun genau mit meinen Neu-
jahrsvorsatzen zu tun?

Ganz einfach: Beim Fassen von neuen Vorsatzen
sollte man nicht nur auf den Verstand, sondern
auch auf sein Unbewusstes horen. Letzteres zeigt
uns zuverlassig, ob uns etwas guttut oder nicht.

Wie merke ich, was mein Unterbewusstsein
meint?

Positive Gefihle zeigen an, dass das Unbewusste
mit einem Vorhaben einverstanden ist. Negative
Geflihle zeigen an, dass es das nicht ist. Diese
Gefiihle konnen sich zum Beispiel (iber einen Kloss
im Hals, eine flache Atmung oder eine Leichtigkeit
im Herzen dussern. Bilder und Worte spielen bei
der Bewertung des Unbewussten eine entschei-
dende Rolle.



Was bedeutet das in Bezug auf Vorsatze?
Achten Sie darauf, dass die Vorséatze keine negati-
ven Worte wie «nicht», «kein» oder «ohne» enthal-
ten. Wer sich vornimmt, sich «nicht mehr so oft
aufzuregen» oder «nicht mehr zu rauchen», wird
mit grosser Wahrscheinlichkeit scheitern. Das
Unbewusste bebildert jedes Wort, doch fur Ver-
neinungen gibt es keine Bilder. Machen Sie den
Selbstversuch und versuchen Sie, jetzt nicht an
einen rosaroten Elefanten in einem Tutu zu denken.

Unmoglich.
Eben. Viele Leute sind sich nicht bewusst, was

Worte auslosen kénnen.

Wie setze ich mir sinnvolle Ziele fur das neue
Jahr?

Wer sich vornimmt, mehr Sport zu machen, dabei
aber von Anfang an ein schlechtes Gefuhl mit dem
Wort Sport hat, verbindet womoaglich negative
Erinnerungen damit. In diesem Fall kbnnte man
das Wort Sport mit Bewegung oder Auslauf

ersetzen — das sorgt bereits fur ein anderes Gefuhl.

Wie finde ich die passenden Formulierungen?
Das l4sst sich sehr gut erlernen. Das Ziircher
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Ressourcen-Modell, auf dem unsere Arbeit am
Institut fur Selbstmanage\ment und Motivation
aufbaut, hat verschiedene wissenschaftlich
basierte Methoden dafir entwickelt. Eine Methode,
wie die Bewertung von Verstand und Unbewuss-
tem miteinander in Einklang gebracht werden
kann, lasst sich Uber ein Online-Tool auf unserer
Website kostenlos testen. Dabei wird mithilfe des
Unbewussten eine neue Haltung zum Verstandes-
thema formuliert.

Konnen Sie ein Beispiel dafiir nennen?

Diese Haltungen sind sehr individuell, metapho-
risch und bildhaft, da ja das Unbewusste uber
Bilder kommuniziert. Fir das Thema «Umgang mit
Stress» formulierte eine Person mit dem Bild des
Baren «Gelassen bare ich mein Leben und gonne
mir Honigpausen». Fir das Thema «Gesundheit»
hatte eine andere Person das Bild eines Baumes:
«Ich beschiitze meine Wurzeln und lebe in natur-
licher Leichtigkeit». "'

Konnte man nicht einfach seine Willensstarke
trainieren, um seine Vorsatze umzusetzen?

Kurzfristig kann die Selbstkontrolle gut funktionie-
ren. Wenn Sie zum Beispiel morgen zum Zahnarzt
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mussen, hilft eine gewisse Selbstdisziplin. Bei
Themen, die langfristig unseren Alltag betreffen,
wirde ich mich jedoch nicnt auf die Selbstkontrolle
verlassen — nur schon lhrer Gesundheit zuliebe

Wie mein

Wenn man dauerhaft gegen die eigenen Gefuhle
ankampft, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass man
auf Dauer krank wird. Das belegen nicht zuletzt die
Burn-out-Zahlen, die seit sahren in die Hohe gehen

Wichtig ist, dass Sie sich nicht zu viel auf einmal
vornehmen. Die Balance ist wichtig — und kleinere
Schritte bringen langfristig mehr Erfolg. Was mir
ebenfalls am Herzen liegt: Wir konnen una mussen
nicht perfekt sein. Ich zum Beispiel brauche ganz
viel «Faulzeit», um mich zu erholen. Nicht alle
missen Yoga praktizieren oder einen Marathon

rennen.

Die heutige Leistungsgesellschaft vermittelt
ein anderes Bild.

Tatsachlich ist unsere Gesellschaft sehr stark vom
Verstand bestimmt. Social Media haben diese
Entwicklung zusatzlich verstarkt. Ich empfinde den
Selbstoptimierungs-Hype als eine Plage, was

garantiert nicht gesund ist

Interview: Daniel Schriber
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Dlr Julia Weber ist Geschaftsfuhrerin des
Instituts fur Selbstmanagement U.nd
(ISZM), eIneés Spin-offs der

Motivation Zurich ‘
movierte Psycho-

Universitat Zurich. Die pro
login und zertifizierte ZRM-Tr
(Zurcher Ressourcen—ModeH) ist Autorin des
Buches «lch fihle, was ich will — Wie Sie
Ihre Gefuhle besser wahrnehmen und
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