114| Karrieretipps

Morgen fange ich
an zu joggen!

Gewohnheiten dauerhaft andern in 5 Schritten

Wer sich ein neues Verhalten angew6éhnen oder ein altes ablegen mochte,
braucht dazu haufig viel Energie und Selbstdisziplin. Und doch kann es passieren,
dass man wieder ins alte Verhalten rutscht - und weil es dann sowieso egal ist,
gleich darin hangen bleibt. Es ist aber méglich, Verhaltensanderungen leichter zu
machen, die inneren Sabotagestrategien zu erkennen und durch positive Strate-

gien zu ersetzen.

>> Bei jeder Art von Verhaltensanderung
gilt es, Widersténde zu Uberwinden, wenn
die Verdnderung von Dauer sein soll. Es ist
normal, nach der anféanglichen Begeiste-
rung flr das Neue wieder in alte Gewohn-
heiten zurtickzufallen, da die dazugehori-
gen Verbindungen im Gehirn gut aus-
gebauten Datenautobahnen gleichen,
wahrend die neuen Wege erst gebahnt und
dann ausgebaut werden mussen. Wenn
dieser Mechanismus verstanden ist, wird
auch klar, weshalb folgende Hilfsmittel so
gut funktionieren, um ein neues Verhalten
dauerhaft in Inrem Repertoire zu verankern.

Eine klare Vision
entwerfen

Kreieren Sie ein Bild davon, was Sie
wollen. Folgende Fragen helfen dabei:

e Wie sieht das aus/fuhlt sich das an,
wenn ich X erreicht habe?

e Wenn ich mir Y abgewdhne, was ist
das fUr eine Fahigkeit, die ich statt-
dessen haben werde?

Seien Sie so genau wie maglich!

Wegbereitende Ziele
setzen

Legen Sie kleine erste Schritte fest, die
es wahrscheinlicher machen, dass Sie da-
nach das gewlinschte Verhalten umsetzen.
Halten Sie diese schriftlich fest und seien
Sie stolz auf sich, wenn Sie eines lhrer
wegbereitenden Ziele erreicht haben!

e Welchen ersten Schritt kdnnen Sie tun,
um sich an lhr Ziel heranzutasten?

e Woist |hr ,,Point of no return® in dieser
Sache? Wie weit missen Sie gehen,
damit Sie es relativ sicher diesmal
schaffen?

Halten Sie dieses wegbereitende
Ziel an passender Stelle fest, z. B. im
Kalender!

»,Klassische“ Ziele
setzen

Definieren Sie nach den klassischen
Vorgaben SMARTe Ziele (spezifisch,
messbar, attraktiv, realistisch, termi-
niert) mit Meilensteinen, die Sie lhrer
Vision Stuck fur Stick néherbringen.

Halten Sie lhr Ziel schriftlich fest
und Uberpriifen Sie es auf die
»SMART"“-Kriterien. Formulieren Sie
es im Prasens oder in der Vergangen-
heit, so als wiare es schon erreicht.

Hilfe
holen

Sichern Sie sich die Unterstitzung

z. B. von Freunden, einem Coach oder

einer Online-Community.

e Wer in lhrem Umfeld hat vielleicht
dasselbe vor wie Sie?

e Wer hat etwas Ahnliches schon
erfolgreich gemacht und kdnnte
Ihnen Tipps geben?

e  Wer in lhrem Umfeld kénnte etwas
gegen lhr Vorhaben einzuwenden
haben? Wie Uberzeugen Sie diese
Person von Ihrem Vorhaben?

Halten Sie mogliche Einwande
anderer und wie Sie sie entkraften
wollen schriftlich fest. Treffen Sie
verbindliche Vereinbarungen mit an-
deren, z. B. regelmaBige Telefonate,
in denen Sie liber lhre Fortschritte
berichten.

Rickfallbremse
installieren

Erstellen Sie ein ,,Skript“ fir Not- und
Ruckfalle. Wenn sie darauf zurlickgreifen
kénnen, brauchen Sie nicht dariber
nachdenken, wie Sie reagieren sollten,
um lhrem Ziel treu zu bleiben. So sind sie
vorbereitet auf Situationen, in denen Sie
sonst in lhre alten Verhaltensweisen
zuriickgefallen wéren.

e Welche (typische) Situation kdénnte
eintreten, die mich von meinem
Vorhaben abbringen kdnnte?

e Was tue/sage ich, wenn...?

Meistens reicht hier ein Satz aus,
Sie brauchen kein ganzes Drehbuch zu
formulieren. Erarbeiten Sie solche Sat-
ze fiir zwei bis drei typische Alltagssi-
tuationen. |
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Ulrike HeiB3 organisiert ihre freibe-
rufliche Arbeit seit vielen Jahren erfolg-
reich nach der Methode, die sie auch
in ihrem Seminar Zeit fiirs Wesentliche
vermittelt. Sowohl zu beruflichen The-
men als auch im Bereich Persénlich-
keitsentwicklung hélt sie Seminare und
Vortrége und gibt Coachings. E-Mail:
heiss@zeitfuerswesentliche.com
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