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 wWir wollen uns verandern und

I Wie Vorsdtze unser Leben beeinflussen |

Es gibt viele Wege gliicklich zu werden. Wah-
rend die einen versuchen ihr persdnliches
Gliick im Umgang mit ihren Mitmenschen
oder Gegenstidnden zu finden, gehen andere
auf Entdeckungstour in sich selbst. Ein Weg
ist es dabei sich Ziele zu setzen, um Unliebsa-
mes hinter sich zu lassen oder neue Starken
zu entwickeln. Besonders zum neuen Jahr hin
versuchen viele ihre Ziele durch Vorsétze zu
verwirklichen. Ist dies eine von Erfolg gekronte
Strategie und warum glauben so viele an die
Strategie ,,neues Jahr, neues Gliick“? Ann-Ka-
trin Wieland aus der Yenz-Redaktion hat hierzu
einen Experten befragt. Tony Hofmann ist Psy-
chotherapeut (www.tonyhofmann.de). Er hilft
das ganze Jahr iiber Menschen, die in einer
Sackgasse feststecken. Der 31-Jéhrige sieht
seine personlichen Vorsitze als ein ,zwei-
schneidiges Schwert“, denn nicht alles, das
er sich mal vorgenommen hat, hat er am Ende
auch umgesetzt — was er aber nicht zwangs-
laufig als Nachteil sieht.

Y ENZ Hallo Herr Hofmann. Wie stehen Sie per-
sonlich zu Vorsatzen?

TONY HOFMANN Fir mich sind Vorsét-
ze ein zweischneidiges Schwert. Manchmal ist es
so, dass die Ziele, die ich mir zu einem bestimm-
ten Zeitpunkt gesetzt habe, spater einfach nicht
mehr passen, oder in den Hintergrund riicken,
weil etwas anderes wichtiger geworden ist. An-
dererseits ist es grundsétzlich sinnvoll, sich Ziele
zu setzen. Das spornt an und gibt meinem Leben
eine Richtung. Wichtig ist nur, neuen Bediirfnissen
gegentiber offen und in meinem Handeln flexibel
zu bleiben. Dann kann ich meine Ziele verfolgen,
brauche aber nicht starr daran festzuhalten, falls
ich merke, dass ich in eine falsche Richtung laufe.

YENZ Warum nehmen sich Menschen Uber-
haupt immer wieder etwas vor?

TONY HOFMANN Wir wollen uns verén-
dern. Das ist ein Grundbediirfnis des Menschen
und ist auch notwendig, denn unsere Umwelt ver-
andert sich ja auch sténdig. Viele von uns wollen
,besser* werden, was auch immer man darunter
versteht. Wir vergleichen uns zum Beispiel mit un-
seren direkten Mitmenschen oder mit Menschen,

die uns in den Medien vorgefiihrt werden und wol-
len schlanker, intelligenter, sportlicher, beliebter, ...
werden. Dabei sind diese Ideale oft kaum zu er-
reichen. Solche idealtypischen Vorsatze sind eher
von auBen kommende Griinde, uns zu verandern.
Es gibt aber auch Griinde, die aus unserem Inne-
ren kommen. Wir spiiren zum Beispiel, dass wir
etwas unbedingt wollen und nehmen uns vor, dies
zu schaffen. Einfach, weil wir selbst es sind, die
SpaB daran haben. Wir wollen zum Beispiel unser
Leben verdndern, trennen uns von Partnern und
gehen neue Beziehungen ein, suchen neue Wohn-
orte, einen anderen Beruf, weil wir hoffen, dass
das besser zu uns passt und dass wir im neuen
Leben gliicklicher sind. Oder wir achten mehr auf
kleine Dinge im Leben, einfach weil es uns zum
Beispiel Freude bereitet, ab und zu zu lacheln oder
eine gute Tasse Tee zu genieBen.

YENZ Und warum nehmen wir uns gerade zu
Neujahr so vermehrt etwas vor?

TONY HOFMANN Ich denke, dass das
damit zu tun hat, dass da ein natiirlicher Zeitraum
zu Ende geht und ein neuer beginnt. Wir konnen
den Jahreswechsel nicht selbst beeinflussen, es
geschieht einfach. Diese duBere Struktur versuchen
wir zu nutzen. So haben wir einen konkreten Anlass,
einen Startschuss — also ein ,,ab jetzt gilt es".

YENZ Wie hoch sind die Erfolgschancen, dass
die Vorsétze auch umgesetzt werden?

TONY HOFMANN Menschen, die etwas
von ganzem Herzen wirklich wollen, kdnnen unge-
ahnte Kréfte entwickeln. Wichtig ist auch, wie man
die Vorsatze formuliert. Am besten ist es, wenn wir
sehr konkret sind. Es ist zum Beispiel besser zu
sagen: ,Ich mochte jeden Montag abends nach
der Arbeit von 18 Uhr bis 18.30 Uhr spazieren
gehen® als ,Ich mdchte mich mehr bewegen®.
Wichtig ist auch, Ziele positiv zu formulieren. Also
statt ,,Ich mochte nicht mehr so jahzornig sein® ist
es besser zu sagen ,Ich machte freundlicher zu
meinen Mitmenschen sein“. Und schlieBlich ist es
wichtig, darauf zu achten, ob wir das Wort ,,méch-
te“ oder ,will“ verwenden, oder ob wir das Gefiihl
haben, etwas zu ,sollen“ oder zu ,miissen“. Was
man eigentlich sollte oder miisste, setzt man nicht
gerne um - da ist das Scheitern vorprogrammiert.

nbessert®

werden.'|

YENZ Und wie kann man dem Scheitern ent-
gegenwirken?

TONY HOFMANN Gut ist es natiirlich,
wenn wir nicht gegen uns selbst ankdmpfen, son-
dern wenn wir uns selbst annehmen kdénnen und
uns so mogen, wie wir sind. Uns selbst anzuneh-
men und zu mogen, heiBt ja nicht, dass wir alles
an uns selbst gut finden miissen. Es heiBt nur, zu
akzeptieren, dass es zum jetzigen Zeitpunkt eben
so ist. Verandern kann man sich viel leichter, wenn
man das, was ist, zunachst einmal anerkennt. Und
manchmal merkt man dann vielleicht: ,Nein, ich
will mich gar nicht verandern! Ich bin schon gut
S0, wie ich bin.“

YENZ Wann beginnen Menschen sich etwas
vorzunehmen und warum?

TONY HOFMANN Das beginntin der Re-
gel in der Pubertit. In diesem Alter entwickeln wir
die Fahigkeit, uns selbst quasi ,,von auBen*“ zu se-
hen und ein Idealbild von uns selbst zu entwerfen.
Dann vergleichen wir den Menschen, der wir tat-
sdchlich sind, mit dem, der wir gerne wéren. Wenn
beides nicht miteinander (bereinstimmt, nehmen
wir uns vor, uns zu verandern. Oder wir merken,
dass wir nicht so sind, wie andere Menschen es
von uns erwarten. Auch dann versuchen wir, den
Erwartungen der anderen gerechter zu werden.

YENZ Und gibt es einen Zeitpunkt, an dem wir
Menschen uns wieder weniger vornehmen und
zufrieden sind?

TONY HOFMANN Der Psychologe Erik
Erikson sagt, dass man vor allem im Alter die
Chance hat, zufriedener zu werden. Das ist dann
der Fall, wenn man das Gefiihl hat, das eigene Le-
ben habe riickblickend einen Sinn gehabt. Wenn
wir diese Stufe erreicht haben, brauchen wir uns
nicht mehr so viel vornehmen. Es gibt aber auch
Menschen, die im Alter miirrisch werden und
manchmal fast verzweifeln, weil ihnen ihr Leben
im Nachhinein sinnlos erscheint. Damit es nicht
dazu kommt, ist es wichtig, sein Leben lang immer
wieder offen zu sein, sich immer wieder zu ver-
andern und anzupassen. Bleibt deshalb neugierig
und wach und nehmt euch selbst, also eure eige-
nen Wiinsche und Beddirfnisse, aber auch die der
Menschen, mit denen ihr zusammen lebt, ernst.
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