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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Ab 1. Januar trinke ich nur noch Wasser, mache achtmal die Woche Sport und lege mir nebenbei eine komplett neue Identität zu!


Wer kennt sie nicht, die guten alten Neujahrsvorsätze? Wie oft nehmen Sie sich etwas vor und stolpern dann immer wieder über die gleichen Hindernisse?


Menschen tendieren dazu, sich zu viel aufzuhalsen, und schnell endet ein guter Vorsatz, eine Änderung einer Gewohnheit oder eine Neuausrichtung des Lebensstils in Frust und Ärger oder Demotivation. Schneller als wir denken können, fallen wir zurück in alte Muster und assoziieren mit der alten Gewohnheit dann direkt auch noch unser Scheitern. Dabei sind es oft nur Rädchen, an denen es zu drehen gilt, um ein neues Verhaltensmuster zu etablieren. Und wie so oft ist die Wiederholung der Schlüssel zum Glück.


Mit diesem kleinen Ratgeber erhalten Sie einen 5-Schritte-Plan, wie Sie eine Gewohnheit nachhaltig ändern können. Sie haben hiermit eine praktische Anleitung zur Hand, mit der Sie außerdem auf alle Eventualitäten im Änderungsprozess vorbereitet werden. In diesem Ratgeber verschaffen wir Ihnen einen Überblick über das ganze Thema Gewohnheiten. Wir schauen tiefer in den ganzheitlichen Prozess: vom initialen Wunsch zur Änderung einer Gewohnheit über aktuelle Studien zum Thema bis hin zur Umsetzung und Integration in den Alltag.


Wir werden uns ansehen, warum sich Verhaltensweisen und Gewohnheiten überhaupt in unserem Leben breit machen und wofür sie da sind. Außerdem werfen wir einen Blick auf bestimmte Vorgänge im Gehirn, die Ihnen helfen können, den ganzen Ablauf besser zu verstehen. So wird es einfacher, dass Sie nicht zu hart mich sich ins Gericht gehen, sollte etwas nicht nach Plan laufen. Wenn Sie verstehen, wieso Ihr Körper und Geist auf Veränderungen so reagieren, wie sie reagieren, wird es Ihnen leichter fallen, am Ball zu bleiben. Es lohnt sich also, hier einen Zettel und Stift zur Hand zu haben, damit Sie sich ein paar Notizen machen können. Gehen Sie hier auch gern etwas mit Ihrer Intuition.


Notieren Sie sich, wenn Sie ein Punkt besonders anspricht oder Sie sich mit etwas gut identifizieren können. Es wird Ihnen im weiteren Verlauf helfen, Ihr eigenes Verhalten und Ihre eigenen Handlungen etwas besser zu verstehen und in der Folge neue Gewohnheiten aufzubauen und nachhaltig in Ihr Leben zu integrieren.





Gewohnheiten


verstehen



WAS SIND GEWOHNHEITEN UND


WOFÜR BENÖTIGEN WIR SIE?


Woran denken Sie bei dem Wort „Gewohnheit“? Ist es für Sie ein Wort mit positiver Assoziation oder bringen Sie damit etwas Negatives in Verbindung? Welche Erfahrungen haben Sie mit Ihren eigenen Gewohnheiten schon gemacht? Welchen Vorteil sehen Sie darin, welche zu besitzen? Und woran denken Sie, scheitert es, wenn Sie eine alte Gewohnheit loswerden wollen, um sie durch eine neue zu ersetzen?


Viele verbinden mit dem Wort „Gewohnheit“ ungewollte Handlungen im Alltag. Oft wird das ganze Thema auch mit Langeweile in Verbindung gebracht oder mit etwas, dass man ohnehin schon lange einmal ändern wollte und doch noch immer daran festhängt. Gewohnheiten hört man oft inmitten des Satzes: „Ach, das ist so eine blöde Gewohnheit von mir“, oder „Ich bin so festgefahren mit meinen Gewohnheiten“. Es macht sich außerdem auch ein bisschen das Gefühl breit, dass Gewohnheiten mit fortschreitendem Alter wichtiger und üblicher werden. „Das mache ich immer so“, und „ich komme ganz aus dem Konzept, wenn ich plötzlich alles anders mache“ – beobachtet man Menschen im höheren Alter, sind sie geradezu abhängig von ihren Gewohnheiten und Ritualen, die den ganzen Tag über stattfinden. All diese Punkte sind legitim, hilfreich und notwendig in bestimmten Situationen. Jedoch lohnt es sich, noch einmal etwas genauer hinzusehen und sich das Thema einmal objektiv zu zerlegen.


Fragt man den Duden nach der Bedeutung des Wortes Gewohnheit, so erhält man das Ergebnis: „Durch häufige und stete Wiederholung selbstverständlich gewordene Handlung, Haltung, Eigenheit; etwas oft nur noch mechanisch oder unbewusst Ausgeführtes“.


Gewohnheiten sind also, salopp gesagt, alles das, was auf Autopilot läuft. Das ist an sich praktisch, weil sich unser Gehirn damit einiges an Arbeit spart. Es wäre vermutlich unglaublich anstrengend, wenn wir über all das, was automatisch abläuft, aktiv nachdenken müssten, um in Aktion zu kommen. Wenn Sie Auto fahren, denken Sie nicht wirklich darüber nach, wann Sie in den nächsten Gang schalten oder wann Sie Bremsen müssen, richtig? Es ist eine Gewohnheit. Wer morgens aufsteht, putzt in der Regel Zähne, weil er einen unguten Geschmack im Mund hat und er diesen Geschmack mit Zähneputzen in Verbindung bringt.


Gewohnheiten sind also für unseren Organismus grundsätzlich eine sehr positive Funktion. Aus biologischer Sicht tut unser Körper automatisch immer nur das, wofür er nicht viel Energie aufbringen muss. Damit haben wir seit jeher einiges an Kalorienverbrauch eingespart, um so unser Überleben zu sichern. Denkt man zum Beispiel an das Militär, kann eine Gewohnheit auch heute noch das Überleben sichern.
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