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NEUES JAHR, NEUE ZIELE

Brauchen  
wir Neujahrs-
vorsätze?
Sich zum Jahreswechsel Ziele zu setzen, hat Tradition. Aber warum 
ausgerechnet zu Neujahr? Philosoph und Psychologe Tobias  
Ballweg sagt, welche Funktion die Vorsätze tatsächlich haben.

Herr Ballweg, wozu die Neujahrs
vorsätze? 
Tobias Ballweg: Ich weiss gar nicht,  
ob wir Neujahrsvorsätze brauchen. 
Für mich stellen sich dazu zwei 
 Fragen: Warum gerade zu Neujahr, 
und welche Funktion erfüllen die 
 Vorsätze? Manchmal ist es wie bei 
 einem Suchtverhalten: Sie dienen  
als Alibi, ehe man es nochmals so 
richtig krachen lässt. Dabei wird  
dann gar nicht umgesetzt, was man 
sich vor genommen hatte.
Sich zu Beginn des neuen Jahres 
Vorsätze zu machen, ist Tradition. 
Warum machen wir das ausgerech
net im Januar? 
Menschen haben bereits in der 
 Vergangenheit in Übergangszeiten 
Vorsätze gefasst oder ihr Leben 
 reflektiert. Dass dies ausgerechnet im 
Januar passiert, hat zwei Ursprünge: 
Die Römer feierten am Fest des Gottes 
Janus ein Ritual. Sie machten Ver
sprechungen, was sie ändern möchten 
in der neuen Zeit. Mit seinen zwei 
Köpfen symbolisiert Janus sowohl ein 
Ende als auch einen Neubeginn. Der 
zweite Ursprung liegt im christlichen 

Glauben. Auch das Christentum 
kennt Übergangszeiten: zum einen 
die Fastenzeit vor Ostern und dann 
jene vor Weihnachten, die Advents
zeit. In beiden Fällen ist die Umkehr 
respektive die Erneuerung und die 
Frage «Führe ich ein gottgefälliges 
Leben?» wichtig. Das Weihnachtsfest 
hat bei uns zwar nach wie vor eine 
hohe Bedeutung, es ist aber kein An
lass mehr, bei dem es um die Lebens
orientierung geht. Deswegen hat  
sich die Thematik der Adventszeit  
auf die Zeit um Neujahr verschoben.
Warum scheitern wir an Vorsätzen?
Psychologische Untersuchungen zei
gen mehrere Gründe. Positiv formu
lierte klare Ziele wie «bis Ostern diese 
acht Romane lesen» haben höhere 

 Erfolgschancen als vage Negativ 
ziele wie «weniger Alkohol trinken». 
Zudem werden Vorsätze oft nicht  
an persönlichen Werten überprüft, 
sondern sind durch gesellschaft 
liche Normen bedingt. Vorsätze, die 
nicht den eigenen Bedürfnissen ent
sprechen, haben geringere Erfolgs
aussichten. Und solche, die anderen 
Menschen nicht mitgeteilt werden, 
scheitern ebenfalls häufiger.
Wie müssten Neujahrsvorsätze 
 aussehen, damit sie zu einem 
 sinnerfüllten Leben beitragen? 
Wenn Vorsätze sich ausschliesslich an 
gesellschaftlichen Normvorstellungen 
orientieren, werden sie als wenig 
sinnhaft erlebt. Die vier Klassiker in 
unserer Leistungsgesellschaft sind: 
Nächstes Jahr möchte ich besser aus
sehen, gesünder, fitter, erfolgreicher 
sein. Das heisst nicht, dass solche 
Vorsätze grundsätzlich falsch sind. 
Aber es lohnt sich, zunächst darüber 
nachzudenken, ob und warum sie 
 einem persönlich wichtig sind.
Inwiefern kann Stoizismus, ein 
 philosophisches Konzept für ein ge
lassenes Leben, helfen, Schwierig
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keiten bei der Umsetzung von 
 Neujahrsvorsätzen zu überwinden?
Seneca, einer der grössten römischen 
Stoiker, würde über einen Neujahrs
vorsatz sagen: «Prima, dass du einen 
Vorsatz hast. Doch warum erst fürs 
neue Jahr? Warum nicht für heute?» 
Diese Frage ist entscheidend. Die 
 zeitliche Verzögerung könnte bereits 
ein Hinweis sein, dass man etwas 
nicht oder nur halbherzig möchte. Ein 
weiteres stoisches Hilfsmittel ist die 
«Praemeditatio Malorum». Dabei 
fragt man sich: «Was könnte meinem 
Vorhaben entgegenstehen, was sind 
die möglichen Hindernisse?» Es geht 
also darum, sich vorab klarzumachen, 
was man alles überwinden muss, um 

seinen Vorsatz zu erreichen. So trennt 
man ernst gemeinte Vorsätze von 
blossen Träumereien.
Ist die Erstellung eines «Vision 
Board» sinnvoll, um Neujahrs
vorsätze zu visualisieren?
Eine visuelle Darstellung von per
sönlichen Zielen und Wünschen  
kann hilfreich sein, um einen Über
blick über eigene Vorstellungen zu 
 gewinnen und ihnen eine grössere 
emotionale Bedeutung zu geben. 
 Zugleich sollte man sich klarmachen: 
Wer seine «Visionen» verwirklichen 
möchte, muss dafür andere Dinge zu
rückstellen. «Nur die Kunst ist lang, 
das Leben aber kurz», sagt Seneca. 
ALINE SPESCHA

Bevor man Vorsätze 
 bildet, ist es sinnvoll, 

zu reflektieren und 
 abzuwägen, was einem 

wirklich wichtig ist.


