Gewohnheiten verandern

Gewohnheiten kommen als Geschenk verpackt. Schritt 1 ist zu identifizieren, wie sie unser
Belohnungssystem aktivieren. Wahlen Sie sich eine Gewohnheit aus, die Sie verandern
wollen und beantworten Sie dazu dann folgende Fragen:

Welchen Vorteil verspricht mir
die Gewohnheit, die ich able-
gen will?  Welche positiven
Gefuhle habe ich, wenn ich ihr
nachgebe?

Welchen Gewinn oder Nutzen
habe ich tatsachlich durch sie?

Wie konnte ich diese Geflhle
und Vorteile besser durch eine
andere Handlungsweise errei-
chen?

Was wurde ich noch gewinnen,
wenn ich meine Gewohnheit
verandere?

Aus: Der Stressreduktionscoach | www.stressfrei-stressfrei.de/stresscoach | © Xara Business Solutions GmbH, 2021



Meist erwarten wir uns von Gewohnheiten deutlich mehr als wir bekommen.

1. Gewohnheit identifizieren, die Sie ablegen wollen

2. Ausléser identifizieren (welche Frage/ Situation fuhrt dazu, dass Sie sich spater
wieder in derselben Situation vorfinden?

3. Eine andere Reaktionsweise formulieren (also einen Plan B haben: Wenn mich
Kollege X wieder fragt, dann ... wenn ich wieder zur Zigarette/ Schokolade greife,
mache ich stattdessen ...)

4. Ein anderes, besseres Ergebnis beschreiben (auf der vorigen Seite in der letzten
Spalte haben Sie bereits Vorteile aufgelistet)

» »

Und dann geht es an die Umsetzung;

1. Nur eine Gewohnheit auf einmal angehen. Studien haben gezeigt, dass diejenigen,
die sich auf eine einzige Gewohnheit konzentriert haben, deutlich erfolgreicher
waren als Teilnehmer, die mehrere Gewohnheiten auf einmal verandern wollten.

2. Klein beginnen. Wahlen Sie zum Uben nicht eine Gewohnheit, die Sie schon den
grol3ten Teil Ihres Lebens dringend andern wollen und an der Sie schon mehrfach
gescheitert sind. Werden Sie Experte und Meister der Veranderung von Gewohn-
heiten und nehmen Sie sich eine nach der anderen vor. Wahlen Sie aber fUr den
Anfang eine, die Ihnen wirklich hilft, Stress abzubauen und stolz auf sich zu sein,
wenn Sie es geschafft haben!

3. Schreijben Sie die Gewohnheit auf, die Sie verandern wollen (siehe ndchste Seite).
Definieren Sie auch, wie Sie in der Ausldser-Situation anders reagieren wollen und
vor allem, wie Sie die Ausloser erkennen werden!

4. Legen Sie ein Datum fest, an dem Sie beginnen wollen. Fangen Sie fruhestens am
nachsten Tag damit an. Der psychologische Effekt ist groer, wenn Sie nicht
versuchen, dieses Projekt auch noch in einen ohnehin vollen Alltag zu packen.

5. Verpflichten Sie auch auf 30 Tage. Naturlich ist das Ziel, die Angewohnheit
dauerhaft zu verandern. Aber "ewig" ist ein Wort, das sofort den Widerstand Ihres
Gehirns auslost. 30 Tage sind schon ein deutlicher Erfolg und die Idee ist, dass sich
das Ganze dann so gut anfuhlt, dass Sie dabeibleiben wollen und nicht mussen.
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6. Erzahlen Sie anderen von Ihrem Vorhaben. |hr Gehirn wird Sie irgendwann davon
Uberzeugen wollen, dass das Ganze eine bldde Idee war. Wenn Sie anderen von
Ihrem Plan erzahlt haben, wird Sie das daran hindern, den Plan wieder fallen zu
lassen.

7. Suchen Sie sich Unterstiitzer und meiden Sie Saboteure. Die Umgebung hat einen
grolBen Anteil daran, ob wir bei einem Vorsatz bleiben oder nicht.

8. Keine Ausnahmen! Ihr Gehirn wird jede Ausnahme benutzen, um Sie von lhrem
Vorhaben abzubringen.

9. Verzeihen Sie sich Fehler, aber lernen Sie daraus. Gewohnheiten andern ist nicht
einfach und es wird Hurden geben. Falls etwas schiefgegangen ist, nicht gleich alles
hinwerfen, sondern sich selbst vergeben und es im nachsten Anlauf besser machen.

10. Positiv bleiben und Erfolge sehen. Jeder Tag zahlt als Erfolg!

11. Den 30. Tag feiern und ein neues Datum festlegen.

12. Die nachste Gewohnheit genauso angehen.

Raus aus dem Hamsterrad!

Diese Gewohnheit will ich andern:

Ich beginne damit am ..o, und halte 30 Tage durch bis zum ...

Machen Sie fur jeden Tag, den Sie durchgehalten haben, ein Kreuz in der Tabelle unten:
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