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Schlechte Gewohnheiten nicht bekampfen

Coach Julia Kalenberg uber Vorsatze und den Zeitpunkt, diese umzusetzen

ZIMMERWALD — Gesund-
heit und Wohlbefinden,
Familie und Freunde,
Finanzen, Gutes tun, Um-
welt, personliche Ziele: Das
sind die Anliegen, auf die
man sich beim Formulieren
von guten Vorsdtzen in der
Silvesternacht konzentriert.
Und zwar vielfach alle Jahre
wieder... Wie aus einem gu-
ten Vorsatz eine dauerhafte
Losung wird, weiss Coach
Julia Kalenberg.

Julia Kalenberg, wieso braucht es
iiberhaupt einen Stichtag wie den
1. Januar, um schlechte Gewohn-
heiten und Unzuldnglichkeiten
iiber Bord zu werfen?

Gute Vorsitze kann man immer
umsetzen. Hilfreich ist es, sich zu
iiberlegen, was ich will, anstatt
was ich nicht mehr will. Also die
angestrebte, niitzliche Gewohn-
heit im Visier haben, anstatt die
schlechte bekdmpfen.

Anfang Jahr erfreuen sich die Fit-
nessstudios eines regen Zulaufs.
Doch schon bald verursacht das
Jahresabo statt einem hdheren
Wohlbefinden eher ein schlechtes
Gewissen...

Man sollte sich nicht zu viel auf
einmal vornehmen. Lieber eine
kleine Veridnderung einiiben, bis
sie selbstverstidndlich  gewor-
den ist. Daraus Selbstvertrauen
schopfen — «ich schaffe das» —
und spiter eine nichste niitzliche
Gewohnheit anpacken. So muss
man nicht von heute auf morgen
vom Fitnessmuffel zum Leis-
tungssportler mutieren, sondern
kann sich an kleinen Fortschrit-
ten freuen.

Und wie verhdlt es sich mit
Rauchstopp, Gewicht reduzieren,
Erndhrung und Trinkgewohnhei-
ten umstellen, weniger Hektik im
Alltag usw.?

Auch hier ist es wichtig, sich das
angepeilte Ziel vorzustellen und

Julia Kalenberg: Mit kleinen Schritten zum gewiinschten Ziel. | roto: banicla Haldemann

warum man das mochte. Das
fangt mit der Formulierung des
Ziels an: sich z.B. «mehr Gelas-
senheit im Alltag» genau vor-
stellen anstatt «weniger Hektik».
Sich selbst wohlwollend beglei-
ten und aufmerksam die kleinen
niitzlichen Verdnderungen wahr-
nehmen, hilft dranzubleiben.

lhrer Philosophie zufolge sollten
zundchst nicht all die Schwéchen
und Fehler bekdmpft werden.
Vielmehr sollte man sich auf das
konzentrieren, was bereits gut
lauft.

Ja, es hilft sehr, genau hinzu-
schauen, was schon ein kleines
bisschen funktioniert — oder zu-
mindest ab und zu. Also die klei-
nen niitzlichen Vorboten — wie
Keimlinge des eigenen Vorha-
bens — mit der Lupe suchen und
auf ihnen aufbauen!

Sie warnen vor radikalen Veran-
derungen. Wieso?

Ich mochte eher den Wert der
kleinen Schritte betonen. Kleine
Schritte gehen und wertschitzen
kann Berge versetzen.

Was, wenn sich Leser kein pro-
fessionelles Coaching leisten
kénnen oder wollen?

Sie konnen sich selbst gut auf
ihrem Weg begleiten, etwa durch

Visualisieren der gewiinschten
Zukunft. Die Skalenfrage — ein
sehr beliebtes Instrument im
losungsfokussierten ~ Coaching
— kann man sich selbst stellen.
Wo stehe ich in Bezug auf mein
Vorhaben auf einer Skala von 1
bis 10?7 Was mache ich gut, dass
ich zum Beispiel schon auf einer
4 stehe, statt mich zu fragen, was
fehlt mir noch bis zur 10? Dann
die kleinen niitzlichen Verinde-
rungen wahrnehmen und notie-
ren — vielleicht sogar in einem
Erfolgstagebuch.

Konnen Sie vielleicht ein Beispiel
fiir einen guten Vorsatz nennen?
Lieber gebe ich Thnen ein Bei-
spiel fiir eine niitzliche Gewohn-
heit, die ich seit 5 Jahren pflege:
Ich fiihre ein Gliickstagebuch, in
das ich jeden Tag eine einzige
Zeile schreibe und damit festhal-
te, was mich speziell gefreut hat
und wofiir ich dankbar bin.

Und wie halten Sie es selber mit
guten Vorsatzen in der Silvester-
nacht?

Ich halte mich nicht an dieses
Datum. Ich niitze eher die stil-
lere Zeit «zwischen den Jahren»
fiir einen wertschitzenden Riick-
blick: Wofiir bin ich dankbar, was
ist gut gelungen, welche niitz-
lichen Entwicklungen will ich

stirken und weiterentwickeln?
Und was ist mir fiirs neue Jahr
wichtig? Dann plane ich gemein-
sam mit meinem Mann konkrete
Zeitblocke ein fiir Dinge, die uns
wichtig sind.

Toni Rutti

M INFO:
www.juliakalenberg.ch

Zur Person

TR. 1997 griindete Julia Kalenberg
ihr Unternehmen in Zimmerwald.
In ihrem Berufsalltag begleitet sie
Teams und Einzelpersonen auf dem
Weg zum Erfolg: Sie gibt ihnen einen
Rahmen, um iber die gewiinschte
Zukunft, bereits Funktionierendes
und kleine Schritte zu sprechen.
lhre  Schwerpunkte sind Kader-
schulungen «Wirkungsvoll fiihren>»,
«Erfolgreiche Zusammenarbeit im
Team», Verkaufstraining, Mental-
training sowie Vortrdge zu ihren
Lieblingsthemen «Mentale Starke —
mein Kopf macht den Unterschied»
und «Wertschitzung». Teams und
Einzelpersonen hilft sie, sich mehr
auf Lésungen anstatt auf Probleme
zu konzentrieren. Zudem ist sie Au-
torin zahlreicher Fachpublikationen.
Julia Kalenberg ist seit 15 Jahren
Mitglied des Business and Profes-
sional Women BPW Club Bern.




