Warum so viele
gute YOorsatze

- scheitern

INTERVIEW Psychotherapeut Horst Bertsch
verrit, wie Durchhalten gelingen kann

Von unserer Redakteurin
Yvonne Tscherwitschke

as mit den guten Vorsdtzen ist so

D eine Sache. Die ersten Tage im
neuen Jahr wird gefastet und ge-
sportelt, Tee statt Bier getrunken und
“brav die Wohnung geputzt. Doch kaum ist
der Januar vorbei, sind viele gute Vorsitze
schon wieder Geschichte. Warum das so

ist, erklart Horst Bertsch, Psychothera-
Praxisin N tei

peut mit eig

Herr Bertsch, sind Sie mit einem guten Vor-

satz ins neue Jahr gestartet?

Warat Rertach: Ta.
Und was haben Sie sich voTgenommen:
Bertsch: Dass ich von meinen schlech-
ten  Essgewohnheiten wegkomme und
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meinen Sport intensiviere.

Das ist ja ein richtiger Klassiker.
Bertsch: Ja, das ist so richtig kitschig.
Aber ich habe mir auch iiberlegt, wie ma-
che ich es, dass es wahr wird. Das Span-
nungsfeld zwischen guten Vorsitzen und
der Realitit ist immer ambivalent. Ich bin
noch immer nicht so gertenschlank, wie
ich es gerne wire. Aber ich denke, ich
habe etwas hinbekommen, das eine Blau-
pause sein konnte fiir die, die nicht nur
gute Vorsitze fassen, sondern sie auch
durchziehen wollen.

Die Blaupause konnte wie aussehen?
Bertsch: Schweigen und machen.

Das heiBit, keiner wusste von Ihrem guten
Vorsatz?

Bertsch: Nein, aber nur die nétigen Men-
schen. Statt zu reden, wurdé gehandelt.

Und wie? .

Bertsch: Wir haben Silvester zu Hause
gefeiert. Ich habe gut gekocht, wie iches
gerne tue. Aber ab Mitternacht bis zum 7.
Januar habe ich heilgefastet.

So richtig mit Gemiisebriihe und ganz ohne
Sekt?— .

Bertsch: Das Glas Sekt gab es noch.
Dann kam die Gemiisebriihe. ]

Das isthart? _

Bertsch: Das Ziel war nicht, zehn Kilo ab-
zunehmen und dann mit Jojo-Effekt wie-
der zuzunehmen. Das Ziel war,‘eine Wo-
che Abstand von den schlechten Ange-
wohnheiten zu bekommen, wieder gesiin-
der zu essen, damit es-leichter fallt, der
Chipstiite am Abend zu widerstehen.

Das Heilfasten also als Reset-Knopf, damit
es dann auf einem anderen Level wieder
weitergehen kann?
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Bertsch: Genau. In meiner Theorie sind
die schlechten Gewohnheiten das Alltags-
gegenprogramm zu den guten Vorsitzen.

Warum scheitern so viele schon Mitte Janu-
ar an ihren guten Vorsdtzen?

Bertsch: Die guten Vorsitze sind nicht
schlecht. Man hat ein Ritual. Viele ma-
chen zum Jahresende eine Bilanz dessen,
was war, und eine Vorschau auf das, was
wohl kommen wird. Man héngt zum Jah-
reswechsel seinen Optimismus an neue
Ziele.

Aber warum an Silvester?

Bertsch: Es stimmt schon. Das kdnnte
ebenso der 1. Mirz sein. Aber zum Jahres-
wechsel wird man halt oft gefragt, was
man sich vorgenommen hat, und da
mochte man dann was Gutes dazu sagen.
AuBerdem: Die Idee der Verbesserung
motiviert. Doch der Aufwand der Umset-
zung wird oft unterschitzt. Der Jahres-
wechsel ist beliebt, weil es eine klare Z&-
sur ist. Das neue Jahr beginnt mit einer
Riickschau. War ich zufrieden mit dem,
was war? Was kommt im neuen Jahr auf
mich zu? Bleibe ich gesund? Will ich im
Freibad eine gute Figur' machen? Was
sind die Themen, die ich vor mir herschie-
be? Und fiir-alle, die keine guten Vorsitze
bemiihen: Herzlichen Gliickwunsch, dass
sie so leben, wie sie leben mochten.

Wenn gute Vorsitze scheitern, sind dann die
Ziele zu gro, zu unrealistisch?

Bertsch: Nicht zwingend. Aber man soll-
te sich Zwischenschritte einbauen und
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sich klar sein, wie viel mentale Kraft es
kostet, sich gegen die Macht der Gewohn-
heit zu stellen.

Was kann helfen?

Bertsch: ‘Sicherlich realistische und
moglichst konkret gefasste Ziele. Auch
sollte man sich Gedanken iiber das Wie
machen und nicht nur iiber das Wohin.
Entschlossenheit gehort auch dazu. Man
kénnte es auch Sturheit nennen.

Wer bis wann nicht gescheitert ist, hat es ge-
schafft?

Bertsch: Dann, wenn man einen Vorfall
nicht mehr als Riickfall betrachtet.

Das heilit?

Bertsch: Viele wollen aufhdren zu rau-
chen. Dann sitzen sie nach drei Wochen
einen Abend in der Kneipe und haben drei
Bier getrunken. In der Folge stehen sie
mit ihren Kumpels vor der Tiir und rau-
chen eine, kaufen eine Schachtel und rau-
chen die leer. Statt am néchsten Tag zu sa-
gen, das war ein Fehler, und das urspriing-
liche Ziel wieder zu verfolgen, sagen sie,
so bin ich halt. Und sie rauchen weiter.

Hat das mit Sucht zu tun?

Bertsch: Viele reden iiber Sucht, wo
Sucht noch keine Zwangsliufigkeit ist,
sondern eine Hingabe an eine schlechte
Gewohnheit.

Wer sich jedes Silvester vorgenommen hat,
mit dem Rauchen aufzuhiren und Ostern
wieder raucht, der sollte was tun?
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Bertsch: An einem seridsen Raucheren!
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Und welche Tricks helfen gegen die Chipsti
te am Abend?

Bertsch: Hier kénnten konsequente Ve
haltensregeln helfen, die lebensnah g
nug sind und fiir die man sich verpflichte
Zum Beispiel, indem man sich einer sozi
len Gemeinschaft gegeniiber rechtfertig
Und womdglich hilft eine schonungslot
Auseinandersetzung damit, welche Fun
tion das Essen bisher hatte.

Und wie sieht es mit Sport aus?
Bertsch: Ich gehe wieder zweimal die W
che joggen und schon vor Silvester hal
ich mit Freunden eine Alpeniiberquerw
mit dem Rennrad klargemacht. Das scha
kurzfristige Motivation, ist eine konkre
Verpflichtung. Und am Ende steht eine )
lohnung. Die Chancen, -das Sportpenst
durchzuziehen, wachsen damit.

Wann kann man sagen, dass man es .
schafft hat?

Bertsch: Erst, wenn die schlechte (
wohnheit sich ausverwahrlost hat und-
neuen Gewohnheiten dariiber gewachs
sind, k6nnen die neuen das Ruder iib
nehmen.

Kann man dafiir einen Zeitraum defi
ren? ’

Bertsch: Beim Reiten sagt man: M
kann auf beiden Seiten vom Pferd fal
oder oben bleiben. Nachhaltigkeit
wichtiger als das Strohfeuer.




