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LU GUTER LETZT

«Der 1. Januar verbinden wir
oft mit einem Neuanfang»

Mentalcoach Robin Egloff Gber das Phanomen «Neujahrsvorsatze»

Von Cassandra Wiist

Schluss mit Schokolade, mehr
Sport oder weg mit der Ziga-
rette - gute Vorsitze fiir das
neue Jahr kennt jeder. Oft
geraten diese jedoch fast so
schnell in Vergessenheit, wie
man sie sich gefasst hat. Der
Rheintaler Bote sprach mit
dem Mentalcoach Robin Egloff
iiber das Phiinomen Neujahrs-
vorsitze.

Rebstein Robin Egloff ist selbstin-
diger Mentalcoach, Unternehmens-
beratater sowie Referent und hat in
Rebstein seine eigene Praxis «Po-
tenzialmanufaktur». Im Interview
gibt der Profi Antwort darauf, wie
man seine Neujahrsvorsidtze nicht
aus den Augen verliert.

Herr Egloff, ergibt es Sinn, sich
zum Jahreswechsel Vorsiitze zu
fassen?

Robin Egloff: Wenn jemand etwas in
seinem Leben zum Positiven veran-
dern mochte, sollte dies zeitnah in
die Tat umgesetzt werden. Fiir dieje-
nigen, die das vergangene Jahr Ende
Dezember Revue passieren lassen
und daraus ihre Verdnderungswiin-
sche ableiten, macht der Jahres-
wechsel als Startdatum also absolut
Sinn.

Warum binden viele ihre Vorsitze
an den Termin an Neujahr?

In unserer Gesellschaft und auch in
den Zyklen der Natur hat ein Jahr
und damit auch der Jahreswechsel
einen grossen Stellenwert. Die Un-
ternehmen setzen sich beispiels-
weise Jahresziele und innerhalb von
einem Jahr macht die Natur alle Jah-
reszeiten einmal durch. Der Stichtag
1. Januar verbinden wir deshalb oft
mit Neuanfang.

Wie viele Vorsiétze sind realis-
tisch?

Je mehr Vorsitze man sich fasst,
desto eher verzettelt man sich.
Schlussendlich ist die Gefahr gross,
dass gar nichts davon umgesetzt
wird. Durch das bewusste Entschei-
den fiir den Wichtigsten aller Vor-
sdtze und die Fokussierung darauf,
steigen die Chancen der Zielerrei-
chung erheblich. Wenn man meh-
rere Ziele hat, die einem wichtig
sind, kann man das Erreichen des
ersten Ziels mit der Starterlaubnis
des nichsten Projekts belohnen.
Dies kann sehr motivierend sein
aufgrund der doppelten Vorfreude.

Mit welchen Wiinschen und
Vorsitzen werden Sie bei Ihrer
Arbeit am hédufigsten konfron-
tiert?

Im Einzelcoaching sind es gerade zu
Jahresbeginn vermehrt die Klassi-
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Aus allem das Beste machen, dann gibt es nichts Schlechtes mehr - so lautet das
Lebensmotto des 40-jdhrigen, selbststandigen Mentalcoach Robin Egloff, der in

Balgach wohnt.

ker: Mehr Bewegung, gesiindere Er-
ndhrung, berufliche Verdnderung
und vieles mehr. Unter dem Jahr
sind es dann Themen wie Auftritts-
kompetenz und Lampenfieber,
Lerncoaching, Stressbewidltigung
und Leadership, bei denen ich
meine Kundinnen und Kunden be-
gleiten darf. Im Unternehmensbe-
reich ist derzeit die Teamentwick-
lung ein grosses Thema. Viele Orga-
nisationen haben deren Wichtigkeit
in Zeiten von Homeoffice erkannt
und entsprechende Aktivititen in
den Jahreszielen verankert.

Die meisten Menschen erreichen
ihr Ziel nicht, obwohl es ihnen
ernst ist mit den guten Vorsiitzen.
Woran scheitern sie?

Oftmals werden schon die Ziele
suboptimal oder unrealistisch for-
muliert und Zwischenziele und Er-
folgserlebnisse fehlen. Vorsitze um-
setzen bedeutet zudem in den meis-
ten Fillen eine Verdnderung von
alten, beziehungsweise der Schaf-
fung von neuen Gewohnheiten. Der
aktuellen Studienlage zufolge erfor-
dert dies je nach Komplexitét 21 bis
90 Tage, was durchaus einiges an
Durchhaltewillen erfordert.

Wie gelingt es, am Ball zu bleiben
und nicht nach kurzer Zeit wieder
in alte Gewohnheiten zuriickzu-
fallen?

Durch fortlaufende Planung der
konkreten, realistischen, im Ideal-
fall messbaren Zwischenziele, er-

Haben Sie schon das
Neueste gehort?

Wir schon! Und bringen es jede Woche

z.V.g.

fahrt man immer wieder motivie-
rende Erfolgserlebnisse. Das mit
sich selbst vereinbarte Endziel sollte
dabei immer im Auge behalten wer-
den. Oft hilft es auch, sich Verbiin-
dete zu suchen. Die Chance auf ei-
nen Sieg iiber den inneren Schwei-
nehund erh6ht sich massiv, wenn
man beispielsweise mit anderen
zum Sport verabredet ist. Mit klei-
nen Riickschldgen, die in jedem
Prozess dazu gehoren, gilt es acht-
sam und wohlwollend umzugehen.
Statt zu resignieren, sofort wieder
nach vorne schauen und den Fokus
auf Motiv und Zielzustand lenken.

Wie kann man sich am besten
selbst motivieren?

Da gibt es unzéhlige Methoden, de-
ren Wirkung sehr individuell ist. Je-
der Mensch hat seine eigenen Fak-
toren, die ihn motivieren.

Gewinnspiel

Fiir die LeserInnen des Rheintaler
Boten hat Mentalcoach Robin
Egloff auf www.vorsétze.ch einige
kostenlosen Motivationstricks
aufgeschaltet. Mit etwas Gliick
kann man dort sogar ein Ticket fiir
einen seiner sechswochigen
Abendkurs «Vom Vorsatz zur
Gewohnheit» im Wert von 495
Franken gewinnen. In diesem
werden die Teilnehmenden bei
der Verwirklichung ihrer individu-
ellen Vorsitze professionell
begleitet und von der Gruppe
unterstiitzt.

in lhren Briefkasten!

WAS ICH NOCH ZU SAGEN HATTE

Plane statt Vorsatze

Der Jahreswechsel eignet sich
immer gut fiir einen Riick- und
Ausblick. Wo stehe ich in meinem
Leben, bin ich gliicklich, habe ich
meine Ziele erreicht und/oder gibt
es Dinge, die ich verdndern
mochte? Wir halten inne, reflektie-
ren iiber Vergangenes und
formulieren Ziele fiir das neue
Jahr. Kaum verwunderlich also,
sind Vorsdtze noch immer so
beliebt wie jeher. Mehr Sport
treiben, Geld sparen und mit dem
Rauchen aufzuhoéren, stehen ganz
oben auf den jahrlichen Vorsatz-
listen. Das Aussprechen von
Vorsitzen ist einfach, diese
umzusetzen und durchzuhalten
dann jedoch um einiges schwieri-
ger. So scheitert der Grossteil der
Menschen mit ihren Neujahrsvor-
sdtzen jeweils bereits im Januar.
Warum also iiberhaupt noch

Martina Macias

welche fassen, wenn dadurch das
neue Jahr von viel Enttduschung
gepragt ist?

Ich bin der Meinung, dass wir statt
Neujahrsvorsitzen lieber Plédne fiir
das neue Jahr schmieden sollten

- eine tolle Reise, ein Projekt
endlich angehen oder auch ganz
kleine, alltdgliche Verdnderungen,
die unser Leben erleichtern. Nach
bald zwei Jahren im Bann der
Pandemie tut es uns allen gut,
wenn wir konkret formulierte
Pldne definieren, auf die wir uns
freuen konnen. Im besten Fall
ganz ohne das Gefiihl des Schei-
terns und voller Vorfreude.

Das Wetter wird lhnen prasentiert von:

Rheintaler Bote

Vorhersage

Von Donnerstag bis zum Sonn-
tag geht es mit einem stabilen
Hoch weiter. Die Folge ist makel-
loses und wolkenloses Schon-
wetter. Mit dem Hoch wird auch
die kaltere Luft langsam abge-
drangt. Damit setzen sich fiir die
Jahreszeit sehr milde Temperatu-
ren durch. Tauwetter!

Biowetter

Das Wetter tragt meist zu einer
guten Stimmungslage bei. Die
Sonne aktiviert Vitamine und
Hormone im Kérper. Vom scho-
nen Wetter sollte man sich nicht
tauschen lassen, denn die Erkal-
tungsgefahr ist nicht zu unter-
schatzen.

Bauernregel
Spielt die Muck‘ um Habakuk (15.1.),
der Bauer nach dem Futter guck.

Sonne: Auf- und Untergang Bergwetter
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Wer vermisst mich?

Ich befinde mich beim Heldsbergs
in St. Margrethen. Ich bin mann-
lich und eher scheu. Bitte melden
Sie sich mit Informationen unter
078 801 32 07 beim Tierschutzver-
ein Rheintal. Andere Findeltiere
finden Sie unter www.tier-
schutz-rheintal.ch.

Rheintaler Bote
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info@rheintaler-bote.ch
www.rheintaler-bote.ch
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