KOMPASS

So setzen Sie Lhre
Vorhaben wirklich um!

: Das neue Jahr ist schon einige Wo-
chen alt, die guten Vorsitze sind hof-
fentlich noch auf dem Schirm. Was ha-
ben Sie sich vorgenommen, dieses Jahr
in Angriff zu nehmen, zu é@ndern oder ab-
zustellen? Gelassen zu bleiben, wenn
Kollege XY wieder nervt? Die neue Soft-
ware besser kennenzulernen? Mittags
Pausen zu machen oder eine bessere Ba-
lance zu finden, damit Sie Familie oder
Freizeit mehr genieflen kénnen?

Wir alle méchten uns weiterentwi-
ckeln, und da wir nie fertig gebacken
sind, hort das nicht auf. Das ist gut so,
denn aus dem Lernen und der eigenen
Entwicklung ziehen wir Kraft. Was also
kann helfen, Vorsitze umzusetzen?

Es beginnt mit dem Gedanken, dass
wir die Gestalter unseres Lebens sind.
Wir sind die Regisseure, die entscheiden,
wann, was, mit wem und ob. Das heifit,
es ist unsere Verantwortung, unser Le-
ben so zu gestalten, dass wir damit zu-
rechtkommen, und es umzubauen, wenn
wir merken, dass wir und unsere Bediirf-
nisse sich gedndert haben.

Was also méchten Sie? Damit kom-
men wir zum zweiten Schritt, dem Wért-
chen ,nicht“, das unser Gehirn nicht
kennt und daher ignoriert. Das bedeutet:
Der Vorsatz ,Ich will mich iiber Meier
nicht mehr aufregen® lautet fiir das Ge-
hirn: ,Ich will mich iiber Meier mehr
aufregen. Sorgen Sie also fiir positive
Formulierungen, malen Sie gedanklich
Thr Zielbild.

Und dabei sind wir beim dritten
Schritt, dem Visualisieren. Je detaillier-
ter Thr Bild von sich in der angestrebten
Situation gezeichnet wird, desto besser.
Was sehen Sie, wenn Sie sich in der neu-
en Verhaltensweise sehen? Wie fiihlt
sich das an? Was haben Sie davon, wenn
Sie es umsetzen? Erzeugen Sie Sehn-
sucht in Threm inneren System, denn
dann macht sich alles in Thnen auf den
Weg zur Zielerreichung.

Der vierte Schritt betrifft Thr Um-
feld. Haben Sie ein Vorbild, jemanden,
der das von Thnen beschlossene Verhal-
ten optimal beherrscht? Dann bitten Sie
ihn um ein Gesprich iiber seine Strate-
gie und wie er es geschafft hat, dahin zu
kommen. Und bitten Sie um ein Feed-
back, was er Thnen persénlich empfehlen
wiirde, so wie er Sie bisher erlebt hat.

Beim fiinften Schritt suchen Sie
einen Verbiindeten, der Thnen im Kampf
gegen den Schweinehund helfen kann.
Jemanden, mit dem Sie im Rhythmus
einer Wiedervorlage zusammenkommen
und der Sie fragt, wie es lduft. Oder je-
manden, der Sie daran erinnern kann.

Psychologen haben noch zwei Er-
kenntnisse zum zeitlichen Faktor ge-
wonnen: Wir sollten rund 72 Stunden
nach dem Beschluss mit der Umsetzung
beginnen, dann haben wir eine gute
Chance aufs Gelingen. Dariiber hinaus
benétigen wir eine Umbauzeit fiir unser
Gehirn, die ungefihr 21 Tage betrigt.
Nach 21 Tagen mit neuem Verhalten ist
das Neue gelernt. Also dann, auf geht’s!
Ich wiinsche Thnen ein 2018, in dem Sie
der Regisseur Thres Lebens sind!
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