7 Schritte fur das Festlegen von
guten Vorsatzen fur das neue Jahr

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um ganz bewusst gute Vorsatze
zu fassen. Und so funktioniert es:

Halten Sie inne, um lhre Gedanken von den nicht eingehaltenen
Vorsatzen des vergangenen Jahres und der Geschaftigkeit des
Jahresbeginns zu befreien.

Wahlen Sie ein oder zwei der wichtigsten Veranderungen, die Sie
vornehmen mdchten.
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Denken Sie Uber die wichtigsten Werte in dieser Phase lhres Lebens
nach — und warum diese flir Sie wichtig sind.
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Verbinden Sie Ihre Absichten mit lhren Werten. Beispiel: ,lch mochte
verstarkt prasent und mit meiner Familie und meinen Kollegen
verbunden sein, um diese Beziehungen zu vertiefen.”

Legen Sie fur jeden Tag spezifische Aktionsschritte fest, die Sie
ergreifen kdnnen, um lhre Vorsatze umzusetzen.

Halten Sie inne und atmen Sie mehrmals achtsam durch. Uberlegen
Sie, was der Durchfuhrung dieser Aktionsschritt im Weg stehen
konnte, wenn Ihnen diese nicht leicht fallen. Finden Sie wieder zu
Ihren ursprunglichen Vorsatzen und Werten zuruck, um zu verstarken,
was Sie in lhrem Leben bewegen wollen.
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Denken Sie daran: Sie mussen nicht perfekt sein — tun Sie einfach
Ihr Bestes.
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