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Liebe Interessierte,

Inhalt

kopfiiber in das neue Jahr!

Im Januar gibt es einen gefiihlten kleinen Neuanfang mit guten

Gute Vorsatze... S.1 Vorsdtzen und der gleichzeitigen Erkenntnis, dass uns das Silvester-
... leicht gefasst und schwer umgesetzt feuerwerk ja gar nicht zu einem anderen Menschen gemacht hat.

Trotzdem sollte uns der Jahresanfang verlocken, unsere Vorsatze
ernst zu nehmen. Ja, wir wollen etwas verdandern, wollen zufriede-
ner, sportlicher, gestinder, vernetzter, fleiiger, schlanker, zuver-
lassiger... sein. Wir kbnnen das umsetzen, wenn wir aus diesen oft
zu pauschalen Floskeln unsere Visionen und Ziele machen. Und

wenn wir Kopf und Bauch dabei zusammen bringen.

Einen guten Start!

Herzlich Ihre /05&4 _g?/auf(fl

Termine S.2
20.01.2017 Visionstag Schauen Sie doch mal auf meine Facebookseite
www facebook.com/Triko Petra.Brandes. Muenster
13.02.2017 Ideenparty
ab Februar 2017 Beratungs-

weiterbildung

Pinwand

Bildquellen/Fotos in dieser Ausgabe:

Titel: Angelika Osthues (Portrait)/Foto: privat
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Thema: gute Vorsatze

"Guter Vorsatz...

ein StartschuB, dem meist kein Rennen folgt." Mit diesem Bild beschrieb der Schauspieler Siegfrid Lowitz (Der

Alte) ein uns allen bekanntes Phanomen zum Jahresbeginn. Aber wir wollen es WIRKLICH! Wir meinen es

ERNST! Und doch passiert meist herzlich wenig. Was ist zu tun, um sich p= 204? b F
wirklich ins Rennen zu bringen und sich am Jahresende Uber Erfolge

freuen zu kdnnen? Probieren Sie doch mal diese Variante aus:

Notieren Sie alle Vorsatze auf einem Zettel. Notieren Sie dann jeden
Vorsatz auf einem kleinen Zettel. Legen Sie diese untereinander
(willkarliche Reihenfolge) auf einen Tisch oder auf dem Boden aus.
Schauen Sie sich Ihre Vorsatze an und fragen Sie “liegt der attraktivste,
mich am meisten ansprechende Vorsatz oben?” wenn nein, legen Sie
ihn an die erste Stelle. Dann gehen Sie weiter: Platz 2, Platz 3... Notieren
Sie sich das Ranking auf einem Zettel. Nun wissen Sie schon mal, welch-
er Vorsatz Sie am meisten mit Motivation erfillt und ihr Unterbewul3tes
“mit an Bord” ist.

Wiederholen Sie den Vorgang, fragen Sie aber diesmal “liegt der
wichtigste Vorsatz oben?” Hier kommt der Verstand ins Spiel, der Kopf
und Bauch sind sich nicht immer einig!

Sortieren Sie die Liste noch einmal nach dieser Fragestellung. Gibt es Verander-
ungen? Notieren Sie auch diese Reihenfolge bzw. erstellen Sie eine Liste wie unten.
Nun notieren Sie links unter dem jeweiligen Vorsatz: was heist das konkret? De-
finieren Sie “mehr” und “weniger”, tragen Sie konkrete Zahlen ein (Dreimal pro
Woche, 1 Tasse pro Tag...). Notieren Sie, wenn es Ihnen gelungen ist, machen Sie
ein Hakchen oder legen Sie eine Murmel in ein Glas oder... (iberlegen Sie sich ein
sichtbares Erfolgssystem!

Bei der Kategorie “Wichtig” benétigen Sie noch mehr innere Motivation, bisher
findet namlich nur Ihr Kopf, dass es wichtig ist. Erst mal brauchen Sie einen posi-
tiven Zielzustand. Weniger Alkohol bedeutet Verzicht, Entsagung und de-
mentsprechend ignoriert unser Bauch diesen Vorsatz. Also wie ware es mit: Abends trinke ich 5x pro Woche
leckeren Tee, Saftschorle... wenn Sie merken, Ihnen fallen gar
keine passenden, ansprechenden Alternative nein, haben Sie
schon eine Losung, warum es sonst nicht klappt: ohne gute |
Alternative verzichten wir eben ungern! Also, sammeln Sie als

erstes Ideen, wie Sie statt des abendlichen Gemutlichkeitsrit-

uals “Glas Wein oder auch zwei” ein anderes Ritual einflihren
kénnen und womit. Fragen Sie andere nach Ideen, probieren

Sie sich durch die Getrankeabteilungen, werden Sie Spezi-

alist*in fur alkoholfreie Bier- oder Sektsorten... und legen Sie

die Hirde bei dieser Kategorie niedriger, vielleicht starten Sie

lieber mit 3x pro Woche? Und auch beziehungsweise gerade I 3
hier gilt: jede Woche, die Sie es schaffen, sollte sichtbar ge-

macht werden. Belohnung fir erreichte Erfolge ist wichtig um durchzuhalten. Manchmal hilft es auch, im
Freundeskreis zu wetten, gerade bei Menschen mit sportlichem Ehrgeiz kann das klappen... Erst mal viel Er-
folg bei Ihren Vorsatzen, sie haben es verdient, umgesetzt zu werden!

*



Termine: Vermischtes

Offener Visionstag am 20.01.2017, 10.00-17.00 Uhr, Anmeldung telefonisch
oder per E-Mail noch moglich!!

Ideenparty am 13.02.2017, 18.30 Uhr, Anmeldung telefonisch oder per
Mail. Weitere Infos auf meiner Homepage.

Berater/-in werden bzw. Beratungskompetenzen ausbauen — Weiterbildung nach Carl Rogers.
Zertifiziert, Personzentriert, Ressourcenorientiert.

Eine neue Gruppe beginnt ab Februar 2017. Fiir Menschen in den Bereichen Padagogik, Studienberatung, Kirche,
Personalentwicklung, Coaching, Flihrung, im Gesundheitsbereich ...

Fiir alle, die professionell Gesprache fihren (wollen). Fir alle, die Interesse an eigener Weiterentwicklung haben.
Fiir alle, die praxisnah eine Beratungshaltung und -methoden erarbeiten méchten.

Ich fihre Einzelgesprache, ob und wie die Weiterbildung passend ist. Meine Mitausbilderin Silke Welge bietet am
03.02.2017 einen Einfihrungstag im KOBI in Dortmund an.
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