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Wie Veranderung gelingen kann...

1) KAIZEN - Kleine Schritte, die lhr Leben verdndern
(Robert Maurer, 2009)

1) Kleine Fragen stellen

Sich selbst keine Anweisungen geben, sondern Fragen stellen. Unser Gehirn liebt Fragen und
kann nicht anders, als auf Antworten danach zu suchen.
,Kleine”, behutsame Fragen verhindern die Kampf-oder-Flucht-Reaktion.

* Wenn meine Selbstflirsorge hochste Prioritat hatte, was wirde ich dann heute anders
machen?

* Was waére eine gute Moglichkeit, mich selbst daran zu erinnern, gut auf mich und meine
Bedirfnisse zu achten?

* Wie konnte ich ein paar Minuten (mehr) Sport in meinem Tagesplan unterbringen?

* Wen konnte ich um Hilfe oder Anregungen bitten?

* Welchen kleinen Schritt konnte ich heute auf dem Weg zu meinem Ziel machen?

»Verkleinern” Sie ihre Fragen und Sie verhindern, lahmende Angst zu erzeugen. So kann sich

Ihr Gehirn in Ruhe mit den Fragen beschaftigen und nach seinem eigenen Zeitplan fiir
Antworten sorgen.

2) Kleine MaBnahmen ergreifen

Z.B.

,RegelmaBig Sport treiben”: Nehmen Sie einmal pro Tag fiir eine Minute |hr Thera-Band in
die Hand; machen Sie vor dem Fernseher 3 Minuten isometrische Ubungen (einzelne
Muskelpartien anspannen, halten und wieder loslassen)

,» Stress bewaltigen”: Achten Sie einmal am Tag darauf, wo |hr Kérper sich verspannt. Atmen
Sie dann einmal tief durch. Streichen Sie einen kleinen Punkt von lhrer To-Do-Liste.

3) Kleine Belohnungen

Finden Sie kleine, glinstige Belohnungen fir jeden erfolgreich absolvierten kleinen Schritt.
(,Was mir gut tut“-Meni-Liste)

2) Mentaltraining
Nehmen Sie sich ein paar Momente, um sich in einen entspannten Zustand zu bringen (PMR,
Achtsamkeit auf den Atem, Musik héren...)
Stellen Sie sich vor, wie sie ihre neue Verhaltensweise erfolgreich durchfiihren (z.B. zum
Sport gehen, Nein sagen, rechtzeitig Aufhoren zu arbeiten...). Nutzen Sie alle Sinne (Was sehe
ich, was fiihle ich, was hore ich in dieser Situation etc.). GenieBen Sie das gute Gefiihl, ihr
neues Verhalten durchgefiihrt zu haben.
Kehren Sie langsam aus dem Zustand der Entspannung in ihr Alltagsbewusstsein zurtick.
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3) Aufschreiben / tagliche Notiz

Wahlen Sie eine neue Verhaltensweise, die sie einfihren mochten (nur eine neue Gewohnheit nach
der anderen!)

Neues Verhalten braucht 1 Monat / ca. 21. Tage, bis es zur Gewohnheit wird.

Flhren Sie taglich Buch — notieren Sie, ob Sie die gewiinschte Verhaltensweise durchgefiihrt haben,
oder nicht.

Blattern Sie am Ende jeder Woche bzw. jedes Monats zuriick. Suchen Sie ggf. nach Alternativen (z.B.
andere Sportart, Unterstiitzung von anderen...)

4) Eigene Strategien:

Beispiele:
e Direkt angehen — handeln (Aktion)
o offentliche Absichtserklarung” —anderen davon erzahlen
e Erfahrungen und Informationen von Leuten einholen, die es schon geschafft haben.
e Sich positiv vorstellen wie es ist, wenn es klappt (Mentaltraining)
e Hilfreiches Wort bzw. hilfreichen Satz nutzen / positive, unterstiitzende Selbstgesprache
e Sich nicht unter Druck setzen (lassen) — es muss nicht aufs erste Mal klappen
e Kleine Zwischenziele + Belohnung
e Sich loben (lassen)
e Vorgehen bis zu Ende durchdenken — ggf. Plan B Giberlegen
e Sich realistische Ziele setzen
e Anspriiche an sich reduzieren
e Flexibel bleiben / Alternativen suchen
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Sich motivieren (Ideensammlung):

e Mogliche Hirden und Hindernisse sammeln und vorab Gegenmalnahmen liberlegen

e ,To-Do-Liste” kiirzen: Eine Entscheidung treffen, was ich will und was mir wirklich
wichtig ist

e Auch: Wer will ich sein? Um welchen Preis? Wie will ich leben?

e Wichtiges / Unwichtiges, Dringendes / nicht Dringendes unterscheiden lernen

e Herausfinden, was mich belebt und bewegt

e Prioritaten setzen

e Sich weniger vornehmen, als zu schaffen ware, d.h. ,Zeitpuffer” einplanen - Pausen
und ,,(iberwiegend pflichtfreie” Tage einplanen (z.B. Sonntag)

e Sich die Vorteile von Verhaltensanderungen vergegenwartigen

e Ein positives oder hilfreiches inneres oder duReres Bild des angestrebten Ergebnisses
finden

e Ein Bild fur den ,,inneren Schweinehund” finden

e Missen, sollen und wollen unterscheiden oder: Auf seinen Sprachgebrauch achten

e Sich nicht automatisch auf seine Gefiihle verlassen (nicht alles was gut fir mich ist,
flhlt sich auch gleich gut an)

e SMART-Ziele stecken (Spezifisch, Messbar, Attraktiv, Realistisch, Terminiert)

e Zwischenziele definieren (Kleine Brotchen backen) und sich fir Zwischenschritte
belohnen

e Mit eigenem Perfektionismus umgehen lernen: Wann sind 80% auch mal genug?

e Meditation oder Entspannungstechniken tiben (Verbesserung von Konzentration und
Erholungsfahigkeit)

e Auf ein hohes MaR an Rhythmus im Leben achten (Aufstehzeit, Essenszeit,...)

e Lernen, sich freundlich und wohlwollend zu begegnen

e Lernen zu akzeptieren, dass man Grenzen hat

e Ausgleich zwischen angenehmen und unangenehmen Tatigkeiten

e Esist noch kein Meister vom Himmel gefallen: Dranbleiben lohnt sich

e Riickschlage gehoren dazu und sind eine Riickmeldung — Riickmeldungen verbessern
den Lernerfolg

e Zeitorientiert arbeiten statt Ergebnisorientiert

e Neue Verhaltensweisen ritualisieren, um Energie zu sparen (kein immer neues
Verhandeln mit sich selbst)



