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365 NEL
365 NEL
365 NEU
365 NEL

E TAGE.
E CHANCEN.

E MOGLICHKEITEN.
E TATEN.
365 BESTE WUNSCHE.

Tipps und Tricks damit lhre guten Vorsatze fiir 2018 auch wahr werden.

eues Jahr — neues Gliick - neue,

gute Vorsdtze? Was steht nicht

alles auf unserer Liste: weniger

Stress, mehr Bewegung, mit dem
Rauchen aufhoéren, eine gesiindere Erndh-
rung und mehr Zeit fiir die liebe Familie und
Freunde. Alles was uns heute oder im letzen
Jahr so unglaublich schwer gefallen ist, was
uns stort oder was wir unbedingt dndern wol-
len, erscheint uns mit dem Jahreswechsel auf
einmal mdoglich. Eine Nacht, 3 Glaser Cham-
pagner und ein bisschen Feuerwerk spiter,
wollen wir auf einmal eine tibermenschliche
Willenskraft entwickelt haben, die es uns er-
laubt, all die guten Vorsitze auf einmal umzu-
setzen. Nach den ersten Wochen des neuen
Jahres hat uns das beliebteste Haustier der
Welt, unser innerer Schweinehund, allerdings
wieder fest im Griff. Die Motivation ist schnell
vorbei und die guten Vorsétze sind Schnee
von gestern. Doch warum versuchen wir ei-
gentlich immer wieder, zum Beginn eines
neuen Jahres unser Leben umzukrempeln?
Und warum scheitern wir damit in wieder-
kehrender RegelméRigkeit?

Dass sich nach ein paar Tagen oder Wochen
die alten Gewohnheiten wieder einschlei-
chen, muss nicht sein! Mit ein paar Tipps
lassen sich Fallstricke umgehen und Ziele
besser erreichen. Die Zeit zwischen den Jah-
ren eignet sich, um innezuhalten, Bilanz zu
ziehen und neue Ziele ins Auge zu fassen.

Werden Sie konkret!

Viele Menschen scheitern an ihrem Vorha-
ben, weil sie ihre Ziele nicht klar formulieren.
Im neuen Jahr mochte ich ein paar Pfunde
abnehmen, eine solche Wischiwaschi - Ent-
scheidung aus dem Bauch heraus geht meis-
tens schief. Wichtiger ist es, sich genau zu
iiberlegen, wann und wie das geschehen soll.
Oft sind die angestrebten Verdnderungen
auch zu grof, oder es sind in der Summe zu
viele Verdnderungen auf einmal, so dass Sie
diese im Alltag nur schwer umsetzen kon-
nen. Der Schliissel zum Erfolg liegt darin, sein
Vorhaben klar zu formulieren, wann und wie
das Ergebnis aussehen soll. Setzen Sie sich
kleine Ziele, iiber einen definierten Zeitraum
und arbeiten Sie zielgerichtet darauf hin. In

Momenten, in denen Sie ins ,Straucheln®
kommen, fragen Sie sich: Dient das meinem
groBBen Ziel? Wenn nein, verdndern Sie Ihr
Verhalten. Bei allen Vorhaben halte ich eine
Sache fiir ganz wichtig: Fangen Sie bitte gar
nicht erst an, mit Threm internen Dialog zu
diskutieren, ob und wann Sie titig werden -
Sie konnen nur verlieren.

If you can dream it — you can do it!
Stellen Sie sich vor, Sie hitten einen Zau-
berstab in der Hand. Wie wiirde Ihr erstre-
benswertes Ziel aussehen, sich anfiihlen,
riechen, welche Farben und Tone kdnnen Sie
wahrnehmen? In dem Moment, wo Sie ,,im
Film* sind, werden gute Gefiihle, Emotionen
produziert und Ihr Unterbewusstsein hat
keine andere Wahl, als dem Folge zu leisten.
Je klarer Thre Vision, desto mehr Kraft konnen
Sie daraus schépfen.

Halten Sie Ihr Ziel schriftlich fest

Besonders wichtig fiir den Erfolg ist, dass Ihre
guten Vorsdtze konkret und umsetzbar sind.
»Abnehmen*“ oder ,mehr Sport“ sind zwar
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ehrenwerte Ziele, aber was bedeutet das ei-
gentlich genau? Wie kénnen Sie beurteilen,
ob Sie Threm Ziel ein Stiick ndher gekommen
sind? Am besten funktioniert das, indem Sie
Thre hoheren Ziele in konkrete Handlungen
und Verhaltensweisen {iberfiihren, machen
Sie sich einen Zeitplan. Welche Ttigkeit tiben
Sie téaglich, alle 2 Tage oder wochentlich aus,
um im Nachhinein beurteilen zu kénnen, ob
sie der Zielsetzung entsprechend ausgefiihrt
wurden? Schreiben Sie sich Thre Ziele auf.
Vielleicht kann Thnen dabei ein Tagebuch be-
hilflich sein, in dem Sie Erfolge und Misser-
folge festhalten. Beispielsweise konnen auch
Kkleine Zettel in Ihrem Zuhause oder Biiro ver-
teilt Sie an Ihr Ziel erinnern.

Misserfolge kalkulieren

Gehen Sie liebevoll und achtsam mit sich
um. Bleiben Sie locker bei Riickschldgen, so-
fern diese nicht téglich stattfinden. Seien Sie
nicht gleich frustriert und begraben alle Pla-
ne. Behalten Sie Ihr groBes Ziel im Fokus!

Teilen Sie Ihr Vorhaben

mit [hren Mitmenschen

Wichtig ist, an den einmal gefassten Plinen
festzuhalten, so stdrken Sie auch Ihre Resi-
lienz. Freunde und Bekannte helfen Thnen
bestimmt gerne, wenn Sie sie mit einbinden
und tiber die Ziele unterrichten. Sie werden
sich somit stdrker verpflichtet fithlen.

Nicht zu vergessen: Belohnen Sie sich, auch
fiir kleine Erfolge! Das streichelt die Seele,
sorgt fiir Gliicksmomente und motiviert Sie,
Thr Ziel weiter zu verfolgen. In einer Zeit mit
so vielen Einfliissen (Job, Familie, Social Me-
dia, Verkehr, Reisestress,...) sind Inseln der
Ruhe extrem wichtig. T4gliche Achtsamkeit,
gesunde Erndhrung, ausreichend Schlaf, Yo-
ga und Meditation, zum Beispiel mit Hilfe
einer App, helfen Thnen, in Ihre innere Mit-
te zu kommen und zu bleiben. Wenn Sie es
nicht auf Anhieb schaffen, sollten Sie nicht
verzweifeln - denn genau genommen bie-
ten sich neue Gelegenheiten. Spétestens im
néichsten Jahr haben Sie 365 neue Chancen,
Thr Leben zu verdndern. Silvester ist dafiir im
Prinzip nicht besser oder schlechter geeignet
als irgendein anderer Zeitpunkt.

Ich wiinsche Thnen alles
erdenklich Liebe und Gute!

Thre Andrea Nonn



