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Alle Jahre wieder: Wie gute Vorsatze gelingen

Am Jahresende steht haufig die Erkenntnis: Von den guten Vorsatzen ist nicht
viel geblieben. ,,Grund ist die eingebaute Misserfolgsfalle”, sagt Judith Muller
von der Christoph-Dornier-Klinik fiir Psychotherapie in Miinster und erklart,
wie man dieser Falle entgehen kann

Die Misserfolgsfalle ist ein motivationspsychologisch sehr einfacher, aber wirkungs-
voller Mechanismus: ,Wer sich zu viel auf einmal vornimmt, ohne die notwendigen
Verhaltensanderungen zu planen und auch Ruckschlage einzukalkulieren, fuhlt sich
nach kurzer Zeit Uberfordert, scheitert, verliert den Glauben daran, etwas dndern zu
konnen - und gibt die guten Vorsatze wieder auf. Im Extremfall kann das selbst drin-
gend notwendige Veranderungen blockieren”, erlautert Judith Muller, stellvertretende
leitende Psychologische Psychotherapeutin der Christoph-Dornier-Klinik.

Erschwerend kommt hinzu, dass sich gute Vorsatze meistens auf Angewohnheiten be-
ziehen, die schon lange bestehen und sich nur mit einiger Anstrengung andern las-
sen. Damit es nicht nur beim guten Vorsatz bleibt, empfiehlt die Psychologin:

= Nur Vorsatze fassen, die man selbst wirklich will. Gewohnheiten nicht der Familie,
Freunden oder dem Arzt zuliebe andern.

= Vorteile, die man sich von der Veranderung erwartet, klar benennen und auf-
schreiben.

» Sich nicht zu viel auf einmal vornehmen. Wer seine guten Vorsatze nacheinander
umsetzt, hat die besten Aussichten auf Erfolg.

= Vorsatze klar formulieren und den Weg der Umsetzung festlegen.

= Sich realistische Ziele setzen und in kleinen Schritten vorgehen.

= Vorher planen, wie man mit Versuchungen und Hemmnissen umgeht.

» Sich belohnen, wenn die Umsetzung eines Vorsatzes gut klappt und Teilerfolge er-
zielt wurden.

* Nicht aufgeben, wenn die Plane kurzfristig nicht gelingen. ,, Ausrutscher” sind ver-
zeihlich.

» Beitiefgreifenden, die Lebensplanung betreffenden Entscheidungen kann ein

wichtiger erster Schritt sein, sich fachkundige Unterstutzung zu suchen. Vor allem
wenn psychische Probleme eine Verhaltensanderung erschweren.
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