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Ich winsche dir einen angenehmen Start
ins neue Jahr!

Schon in frihen Kulturen stand der

Jahreswechsel fur einen Neubeginn und
war verbunden mit neuen Mdglichkeiten
und Zielen. ) YEAR

Der Monat Januar ist nach Janus, dem
réomischen Gott der Tiren, Ubergénge
und Anféange benannt. Ich habe mich
immer gefragt, warum er mit 2 Gesichtern
dargestellt wird. Deshalb habe ich mal
nachgeschlagen: das eine schaut in die
Vergangenheit, das andere in die Zukunft.
Das ist eine Erklarung, die gut zu diesem
Newsletter passt.

Der Jahreswechsel ist verbunden mit einer Ruckschau auf das vergangene Jahr und mit
Vorsétzen fur das neue, gerade anbrechende Jahr.

Die Themen in diesem Newsletter

Noch ein Tipp zum Lesen des Newsletters: falls dein e-Mail-Programm standardméBig
keine Bilder zeigt, dann schalte sie frei. Ich beziehe mich gerne darauf.

(1) Ziele statt Vorsatze
(2) Neues Jahr, frisches Angebot
(3) Immer schén agil bleiben

1. Ziele statt Vorsatze

Uber die Nachhaltigkeit von
Vorsatzen

Gerne nehmen sich Menschen zum
Jahreswechsel eine Verbesserung in ihrem
Leben vor. Motiviert formulieren sie einen
Vorsatz, eine Absicht, etwas in ihrem Leben
Zu andern.

Entweder spontan zu Silvester mit dem Glas
in der Hand oder Uberlegt in ruhigen
Stunden der Reflexion.

Das habe ich friher auch gemacht.
Zwischen Weihnachten und dem neuen Jahr
habe ich mir vorgenommen Sport zu treiben,
abwechslungsreicher zu kochen, regelmaBig
Blcher zu lesen und gréBere Ziele zu
erreichen.

Der Haken an den Vorsatzen ist, dass sie in der Regel wenig nachhaltig sind. Der Besitzer
eines Sportstudios erzéhlte mir einmal, dass sie jedes Jahr im Januar eine hohe Anzahl
von Anmeldungen und Neueinsteigern hatten. Die Zahl der Besuche nehme dann bereits
im Februar ab und pendle sich wieder auf das "NormalmaB" der Sportstudiobesucher ein.

Woran liegt das? Jeder Vorsatz hat eine positive Absicht. Er wird in der Regel gefasst aus
Einsicht (iber einen Mangel oder eine Ubertreibung, die jemand selbst zu verantworten
hat. So entstehen die Vorsatze, (mehr) Sport zu machen, weniger Filme und / oder Social
Media zu konsumieren, weniger zu rauchen, endlich ein Projekt anzugehen oder zu Ende
zu fahren, um nur einige Beispiele zu nennen.

Doch fehlt dem oft spontanen EntschluB die Klarheit im Ziel, die Uberpriifung der
"Investition" (z.B. den Aufwand an Zeit, die erforderliche Disziplin) und ein Plan, das
Vorhaben im Alltag zu integrieren.

Ziele statt Vorsatze
Um die Kraft der Vorsatzen zu erhéhen, empfehle ich, sie als Ziele zu formulieren und zu
umzusetzen:

» Ein Ziel ist konkret und messbar.
z.B. "ich sehe mir pro Woche einen Film an" statt "ich will weniger Filme ansehen"
oder "ich lege abends mein Smart Phone in den Kihlschrank" (*) statt "ich will
weniger Social Media konsumieren".

» Du hast die tatsachliche Attraktivitat des Ziels fur dich gepruft.
z.B. Wie verbessert sich dein Leben durch Social Media "Detox"? Woflr steht
Social Media Konsum? Was machst du / brauchst du stattdessen?

o Zur Umsetzung eines Ziels gibt es einen Plan

» Du reflektierst regelmaBig, wie weit du in der Zielerreichung bist und passt deinen
Plan an die aktuelle Situation oder Erkenntnis an.

« Wenn du den Vorsatz schon 6fter hattest, dann reflektiere, warum es bisher nicht
geklappt hat. Nutze die Retrospektive (siehe unten) dafur.

Eine ausfiihrliche Anleitung und Checklisten fiir die Schritte zur Zielerreichung habe ich
mit den Newslettern September bis November 2024 zur Verfligung gestellt. Du findest sie
auf der Seite "Motivation" meiner Hompage.

(*) Das Smart Phone in den Kihlschrank legen? Diese Idee habe ich aus dem Film
"Morning Glory". Eine junge Producerin bei einer amerikanischen Morgensendung findet
endlich einen Freund. Weil ihr Blackberry (der Vorldufer der Smart Phones) immer wieder
klingelt, deponiert er ihn kurzerhand im Kihlschrank, damit sie ruhige Stunden zu zweit
haben.

Retrospektive - eine Technik zur
Standortbestimmung

Eine Retrospektive ist ein Ruckblick mit der

Alte Wege Absicht, aus der Vergangenheit zu lernen,
29 = verbesserungswurdige Aspekte zu
Offn e n ke | n e identifizieren und zu bearbeiten.

N Retrospektiven dieser Art gibt es in
n e u e n Tu re n verschiedenen Formaten. Gerade wenn du
mit bestimmten Verhaltensweisen und
Gewohnheiten in deinem Leben noch nicht

unbekannt zufrieden bist, bieten sich folgende zwei
Varianten an:

Start - Stop - Keep

Du machst eine Inventur deines zurtckliegenden Jahres.
Schreib spontan auf, was dir in den Sinn kommt.

« Die Spalte "Keep" (Beibehalten) eignet sich flr alles, was du gut findest oder was
dir gut tut und du beibehalten méchtest, z.B. dich einmal in der Woche mit
Freund*innen zu treffen.

« In die Spalte "Stop" schreibst du alle Gewohnheiten, die du nicht mehr haben
mobchtest, z.B. mit dem Rauchen aufzuhdren.

« In der Spalte "Start" listest du alle neuen Verhaltensweisen, die du beginnen
mochtest, z.B. Bilder zu malen.

"Seestern"

Beibehalten

Diese Version enthéalt zwei zuséatzliche
Kategorien:

o Bei "Verstarken" schreibst du die Biii
Aspekte deines Lebens, die du e 2%
intensivieren und von denen du
mehr haben mdchtest, z.B. 6fter
zum Wandern zu gehen

e In der Kategorie "Reduzieren"
sammelst du die Verhaltensweisen,
die du dir zuliebe weniger oft
haben mdchtest, z.B. Konsum von
Social Media-Inhalten. Verstarken

Wie du mit diesen Retrospektiven arbeitest

Du kannst ein Blatt Papier, z.B. den Vordruck nehmen, den du auf meiner Homepage
findest, oder du nutzt verschiedenfarbige Haftnotizen (z.B. Post-It) und heftest sie an
deinem Kleiderschrank.

Durchlaufe die folgenden Schritte, um schlieBlich zu den Punkten zu gelangen, die du in
deinem Leben andern mochtest:

1) Sammeln: schreib spontan alle Aspekte auf, ohne lang dartiber nachzudenken.

2) Bewerten: welche der Aspekte sind dir am wichtigsten?

Tipp: wahle maximal 3 pro Kategrie, um mit ihnen weiter zu arbeiten.

Du kannst z.B. eine Prioritat 1 bis 3 bei den jeweiligen Punkten auf das Arbeitsblatt oder
die Haftnotizen schreiben.

3) Hinterfragen: die Kategorie "Beibehalten" brauchst du nicht zu hinterfragen.

FUr die priorisierten Aspekte in den anderen Kategorien stell dir die Frage, warum du es
verdndern méchtest? Was hast du davon? Was wird dadurch mdglich?

Wenn du es schon einmal vergeblich versucht hast zu andern, frage dich zudem: was hat
dich bislang gehindert? Was fehlt(e) zur Umsetzung?

Schreibe dir die Aspekte, die du andern méchtest, auf ein Blatt Papier und notiere deine
Antworten dazu. Dazu kannst du auch das vorbereitete Arbeitsblatt nutzen.

4) Ziele bestimmen und definieren
Nach der Reflexion der Motivation hinter den veranderungswurdigen Aspekten reduziere
noch einmal die Anzahl derer, die du angehen méochtest auf ein bis drei.

Warum so wenige? Jede Veranderung ist ein Lernprozess und erfordert Energie, denn
unser Gehirn, Uber das wir unser Handeln steuern féhrt gerne auf "Autopilot". Eine
Veranderung heiBt neue Wege zu gehen und neue neuronale Verbindungen zu bahnen.
Zuviele Veranderungen zugleich kénnen das System Uberfordern und bergen das Risiko
der Misserfolgs.

Far die ein bis drei Aspekte gehe mit der Zieldefinition und der Planung so vor, wie ich es
im Newsletter Oktober 2024 beschrieben habe, Abschnitt Selbstreflexion - ein Ziel
attraktiv und machbar gestalten.

2. Neues Jahr, frisches Angebot

Ziele-Sprechstunde

Gemal Studien gibt die Mehrheit von
Menschen bereits ab Mitte Januar die far
das Jahr gefassten Vorsatze auf.

Eine unterstitzende Begleitung kann die
Umsetzungswahrscheinlichkeit deutlich
erhohen.

Dafir biete ich eine Serie von Online-
Sessions als Sprechstunde zur Ziel-
erreichung an. Die Sprechstunde ist
kostenlos und beginnt "rechtzeitig" Mitte
Januar, bevor ein Vorsatz aufgegeben
wird.

Erfahre mehr zur Sprechstunde und
registriere dich bei Interesse auf meiner
Homepage: Ziele-Sprechstunde

Resilienz-Training

Resilienz ist die Fahigkeit, mit
stressbeladenen Situationen und Phasen
im Leben gut klarzukommen und gestéarkt
aus ihnen hervorzugehen.

Im Frahjahr biete ich zum Thema
Resilienz ein Training in 2 Modulen im
Marz und Mai an. Die Tage bauen
aufeinander auf und sind einzeln buchbar.

Das Training findet in Grafrath statt.

Erfahre mehr zum Training auf meiner
Homepage: Seminare / Resilienz Basic

3. Immer schon agil bleiben

Eine Zeitlang habe ich als Scrum Master und als Coach und Trainer fur agile
Arbeitsmethoden gearbeitet. Die agile Arbeitsweise entspricht mir persénlich, weil sie das
Ziel in den Mittelpunkt stellt und den Plan far die Zielerreichung in einem regelméaBigen
Zyklus mit der Realitat und neuen Mdglichkeiten abgleicht. Zudem ist eine
Standortbestimmung, die sog. Retrospektive ein fester Bestandteil der Methoden, die eine
Lernchance darstellt, um den Plan und das Vorgehen basierend auf der bisherigen
Erfahrung anzupassen.

Far mich ist deshalb nicht nur der Jahreswechsel ein Neubeginn. Ich schaffe mir mehrere
Gelegenheiten im Jahr. An jedem Monatsende reflektiere ich und gehe in einen neuen
Planungszyklus. Dieser Newsletter ist mein "Schaufenster" flr dich, Gber den ich dich an
der aktuellen Entwicklung teilnaben lasse.

Ich wiinsche dir einen ressourcevollen Start ins neue Jahr ¥¥ und viel Erfolg in der
Umsetzung deiner Ziele.

Herzliche GruBe,

Frank

Dein Feedback Teilen und Anmelden

Ich freue mich Uber dein Feedback zum Wenn du findest, dass der Newsletter fur
Newsletter. Sind die Themen nutzlich fur jemand in deinem Netzwerk interessant
dich? Hast du Winsche? Schicke mir ist, dann leite ihn gerne weiter.

dein Feedback gerne an meine e-Mail-

Adresse. Falls du diesen Newsletter von

Jemandem erhalten hast, lade ich dich
ein, dich Uber diesen Link anzumelden.

Wenn Sie diese E-Mail (an: frankrauch@icloud.com) nicht mehr empfangen méchten, kénnen Sie diese hier kostenlos
abbestellen.

Training - Coaching - Beratung
Frank Rauch
Jesenwanger Str. 20a
82284 Grafrath
Deutschland

frankrauchcoaching@gmail.com


https://387531.seu2.cleverreach.com/c/101473058/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/m/15785762/507897-41ff3b64710a543b05796dd6fd070439a77be7a38df32f48840a905188694f399ea256feb6cf8375e2ab8c112ed0abaa
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/101473059/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/101473059/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/101473058/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/102356443/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/101473058/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/m/15785762/507897-41ff3b64710a543b05796dd6fd070439a77be7a38df32f48840a905188694f399ea256feb6cf8375e2ab8c112ed0abaa
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/102346463/32e85c403-spihow
mailto:franrauchcoaching@gmail.com
https://387531.seu2.cleverreach.com/cp/94501429/de5cd6caa-scqwmo
https://facebook.com/https://www.facebook.com/frankrauchcoaching/
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/101473061/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/101473062/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/m/15785762/507897-f90781b880a341681c848f7ac53bb7a3c832f37823e4dfbfc9811635d3e3ab45c5f9c56f67004285915222743c595fa6
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/102346079/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/102356455/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/102356455/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/c/102346079/32e85c403-spihow
https://387531.seu2.cleverreach.com/m/15785762/507897-41ff3b64710a543b05796dd6fd070439a77be7a38df32f48840a905188694f399ea256feb6cf8375e2ab8c112ed0abaa
https://387531.seu2.cleverreach.com/rmftlp.php?cid=507897&mid=15785762&h=507897-32e85c403-spihow

