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Neues Jahr, neues Ich?

Warum ein personliches Motto starker wirkt als gute Vorséatze

Ein Jahreswechsel 1ddt dazu ein,
die eigenen Ziele neu zu ordnen.
Viele Menschen wollen alte Ver-
haltensmuster abstreifen und
starten voller Energie — verlieren
jedoch nach wenigen Wochen
wieder den Faden. ,Gute Vorsat-
ze scheitern oft daran, dass sie zu
grof3, zu abstrakt oder zu streng
formuliert sind®, weifl Michael
von Kunhardt. ,Eine Maxime
oder auch ein Leitgedanke legt
hingegen kein starres Ziel fest,
sondern bildet einen inneren
Kompass, der uns durch den All-
tag fiihrt.“ Der Mental Coach
empfiehlt deshalb, statt eines
klassischen Vorsatzes ein person-
liches Jahresmotto zu wahlen:

Fokus auf das, was guttut

wViele Vorsitze drehen sich um
Verzicht oder Kontrolle: weniger
Zucker, weniger Social Media, we-
niger Stress. Ein Motto dagegen be-
tont das Positive. Es sagt nicht, was
man lassen sollte, sondern driickt
aus, was man stirken maochte. Das
macht Verdnderung nachhaltiger,
weil man sich nicht gegen etwas
entscheidet, sondern fiir etwas —
ohne sich dabei in ein zu enges Re-
gelkorsett einzuschniiren.

Klarheit im Alltag

~Wihrend ein Vorsatz leicht ver-
gessen wird, begleitet ein Motto
viele kleine Entscheidungen. Ob
im Job, in Beziehungen oder im
personlichen Wachstum - ein
klarer Satz im Hinterkopf hilft,
die Richtung zu halten. Er gibt
Orientierung, wenn Menschen
sich in Routinen verlieren oder
im Stress unbewusst alte Muster
abrufen. Ein Motto wirkt damit
wie ein mentaler Anker.“

Persénliches Motto finden

»Um seine ganz eigene Maxime
zu finden, sollte jeder einmal in

Bei Vorsatzen sollte man sich auf das fokusieren, was.gut tut.

sich gehen und fragen: Was
mdochte ich 2026 innerlich kulti-
vieren?* Vielleicht Mut. Viel-
leicht Gelassenheit. Vielleicht
mehr Leichtigkeit. Aus diesem
Gefithl heraus wird dann ein
kurzer Satz gebildet, der eine kla-
re Richtung vorgibt. Wichtig: Er
sollte sich gut anfiihlen, leicht
auszusprechen sein und zu den
eigenen Lebensbereichen pas-
sen.”

Entscheidungshelfer

,»Ein Motto wie ,Ich sage Ja, wenn
ich schwanke’ stiarkt Spontanitét
und Selbstvertrauen. Auch an-
dere Formulierungen konnen
dhnliche Wirkung entfalten: ,Ich
mache es mir leicht, ,Ich erlaube
mir Pausen ,Ich traue mich frii-
her® oder ,Ich gebe Dingen eine
Chance’. Entscheidend ist nicht
Perfektion, sondern die Rich-
tung.”

Taglich daran erinnern

»Ein Motto entfaltet seine Kraft,
wenn es Teil des Alltags wird.
Mit einer kurzen Notiz auf
einem Zettel oder als Handy-
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Was bleibt? Mein Erbe.
Fluir unsere Natur.

Helfen Sie mit, bedrohte Tierarten und Lebensraume unserer
Heimat auch flr nachfolgende Generationen zu schiitzen und
den Verlust der Artenvielfalt zu stoppen. Geben Sie eigene Werte
weiter: mit einem Testament zu Gunsten der gemeinnitzigen
Heinz Sielmann Stiftung. Wir fordern Natur- und Umweltschutz
sowie das Naturerleben — ganz besonders fiir Kinder.
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Spenden-
Siegel

Ein kostenfreier Ratgeber zum Thema Testament und
Engagement liegt fiir Sie bereit. Wir beantworten lhre
Fragen und beraten Sie gerne unter 05527 914 419
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Hintergrund hat man es immer
im Blick. Auch lautes Ausspre-
chen und Wiederholen in Form
eines Mantras, beispielsweise an
jedem Morgen, kann hilfreich
sein. Wer es wie eine sanfte Erin-
nerung behandelt und nicht wie
eine Regel, an der man scheitern
kann, bleibt flexibel und letzt-
endlich motivierter.”

Menschlichkeit akzeptieren

»Gute Vorsitze sind oft eine Liste
von Anforderungen an einen
selbst. Ein Motto dagegen ist ein
freundlicher Begleiter. Es schafft
Orientierung, starkt Selbstwirk-
samkeit und hilft, dem eigenen
Weg treu zu bleiben - ohne
Zwang, aber mit Klarheit. Wer
sein Jahr unter einen personli-
chen Leitgedanken stellt, gibt
sich selbst die Erlaubnis, in klei-
nen Schritten zu wachsen. Ein
kraftvoller Start in ein neues Jahr
voller Moglichkeiten.*
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