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Für Noah




Einleitung


Wer kennt sie nicht, die guten Vorsätze? Wahrscheinlich hast auch Du, lieber Leser, mit diesem Phänomen schon Bekanntschaft gemacht. Laut einer Studie nehmen sich fast die Hälfte der Deutschen zum Jahreswechsel vor, ihr Leben zu ändern. Der Wunsch nach einer positiven Veränderung der Lebensgestaltung beschränkt sich allerdings nicht nur auf den Jahreswechsel, sondern begleitet fast jeden von uns ein Leben lang. Voller Tatendrang und Motivation stürzen wir uns in unsere selbstgesteckten Ziele, und um nichts dem Zufall zu überlassen, werden noch einschlägige Ratgeberbücher mit Tipps und Tricks zu Rate gezogen. Das Marktvolumen für Ratgeber beträgt in Deutschland rund 1,5 Mrd. Euro jährlich. Dabei fragen Kunden insbesondere Bücher zu den Themen Fitness, gesunde Ernährung, Gewichtsreduktion und positive Lebensgestaltung nach. Jedes Jahr erscheinen hunderte neuer Bücher mit dem Ziel, Menschen bei ihren persönlichen Zielen und Vorhaben zu unterstützen.


So weit, so gut. Studien belegen allerdings auch, dass jede/r Zweite schon nach kurzer Zeit scheitert und sein/ihr Vorhaben vorzeitig beendet. Ohne Dir, lieber Leser, zu nahetreten zu wollen, aber wahrscheinlich hast auch Du schon diese enttäuschende Erfahrung machen müssen. Um es gleich vorwegzunehmen: Wir sitzen im selben Boot. Deshalb habe ich auch bewusst die persönliche Du-Form in meiner Anrede gewählt (selbstverständlich richte ich meine Gedanken und Zeilen in diesem Buch an jegliches Geschlecht und Alter).


Ist es nicht ernüchternd, dass so viele Menschen wie Du und ich ihre guten Vorsätze und persönlichen Ziele nicht erreichen?


Scheitern ist eine leidvolle Erfahrung und führt oft zu Resignation. Der Glaube an die eigene Stärke schwindet. Anstatt unseren Träumen und Zielen einen festen Platz in unserem Leben zu geben, ziehen wir uns entmutigt und frustriert in unser Schneckenhaus zurück.


Damit ist jetzt Schluss!


In diesem Buch geht es um die Change Lean Methode. Sie basiert auf Elementen des Selbstmanagements sowie einer Kombination von Denk- und Vorgehensweisen bei der Entwicklung von Geschäftsideen im Start-up-Umfeld. Doch wie passt das überhaupt zusammen? Wie sollen diese Vorgehensweisen dazu beitragen, dass Menschen wie Du und ich ihre guten Vorsätze oder persönlichen Ziele besser erreichen können?


Zwischen der Umsetzung persönlicher Ziele und der Umsetzung der Geschäftsidee eines Start-ups existieren viele Gemeinsamkeiten und Parallelen. Es handelt sich in beiden Fällen um ein prozessorientiertes Vorgehen. Beide haben das Ziel, die Veränderung eines vorhandenen Status quo herbeizuführen. Beide Vorhaben sind von Unsicherheit und der Gefahr des Scheiterns geprägt und den handelnden Personen kommt eine besondere Bedeutung zu. Die Googles, Facebooks und Amazons dieser Welt vereint bei der Umsetzung ihrer Geschäftsidee und bei ihrem Aufstieg zu einem megaerfolgreichen Unternehmen eins: ein spezielles methodisches Vorgehen. Darüber hinaus verkörpern und leben die handelnden Personen, also die Gründer und Entrepreneure, eine ganz besondere Geisteshaltung. Genau darauf – also auf den eingesetzten methodischen Management-Tools und der besonderen Geisteshaltung der handelnden Personen – basiert die Change Lean Methode. Für diese wurden die verwendeten Methoden so gestaltet, dass sie auch auf persönliche Vorhaben und Ziele angewendet werden können.


Vielleicht bist Du an dieser Stelle unsicher, ob Du Dich mit Methoden von Start-ups identifizieren kannst. Vielleicht hörst Du den Begriff auch zum ersten Mal und bist unsicher, ob Du meinen Ausführungen überhaupt folgen kannst. Keine Sorge, bei diesem Buch handelt es sich nicht um eine wissenschaftliche Abhandlung, sondern um eine Selbstmanagement-Methode, die Menschen wie Du und ich bei nahezu allen persönlichen Vorhaben und Zielen zur praktischen Anwendung und Unterstützung einsetzen können.


Alles, was Du brauchst, sind Deine Neugier, Offenheit und Lust dieses Experiment zu starten. Ich wähle ganz bewusst das Wort Experiment … Dazu aber später mehr.


P.S.: Scheitern, so wie Du es bisher kennst, wird es mit der Change Lean Methode nicht mehr geben. Versprochen!




Prolog


Hallo, ich bin`s, Deine Lebensschablone. Na, wie geht es Dir? War heute wieder so ein Tag? Wie es so viele in den letzten Wochen und Monaten gab? Ein Tag wie jeder andere? Gefangen im Hamsterrad des Alltags. Gefangen in einem Korsett aus Denkmustern und negativen Glaubenssätzen. Ich finde das wirklich schade. Du hast so viel Potential und in Dir schlummern so viele Ziele und Visionen. Aber Du traust Dich nicht. Du hast die sichere Variante auf dem Sofa gewählt. Warum hast Du Dich für die Tribüne anstatt des Spielfeldes entschieden?


Ja, ich weiß, Du wolltest schon einmal etwas an Deinem Leben ändern, hast Dir Ziele gesetzt und bist dabei leider auf die Nase gefallen. Das war eine unschöne Erfahrung für Dich, das kann ich verstehen. Das Scheitern hat Dich geprägt. Bevor Du nachher als Versager dastehst, der nichts auf die Reihe bekommt, lässt Du Dein Leben lieber unerfüllt dahingleiten. Bloß nicht noch einmal blamieren!


Jetzt mal Hand aufs Herz: Nur weil es bei den ersten Versuchen nicht geklappt hat gleich aufzugeben, ist doch kindisch! Obwohl … Vielleicht ist es auch das genaue Gegenteil von kindisch. Kannst Du Dich noch daran erinnern, mit welcher Energie, Freude und Ausdauer Du als Kind neue Dinge gelernt hast? Du bist so lange hingefallen, bis es mit dem Laufen geklappt hat. Und jetzt? Über welche neuen Erfahrungen kannst Du Dich jetzt freuen? Worauf kannst Du in letzter Zeit wirklich stolz sein? Und mal ganz ehrlich: Kann es sein, dass Du Dir anhand von Ausreden und zweifelhaften Vergleichen Deinen inneren Frieden herbeilügst? Oder warum höre ich von Dir immer Aussagen wie: „Ich habe keine Zeit“, „Dazu fehlt mir das Geld“, „Mache ich später“, „Das kann ich eh nicht“, „Jetzt ist es eh zu spät“, „Mir geht es doch eigentlich ganz gut“, „Visionen sind was für Spinner“, „Der X belügt sich doch auch selbst und rennt mit seinen ganzen neuen Aktivitäten vor seinen eigenen Problemen weg“, …


Schau Dir Deine Gesamtsituation an! Du verflüchtigst Dich in Ausreden und zweifelhafte Vergleiche mit anderen. Du übernimmst keine Verantwortung, sondern verharrst in Passivität und dem Nichtstun.


Ganz ehrlich, Dein Verhalten ist der Nährboden für einen sehr mächtigen und gefährlichen Untermieter: die Angst. Die Angst ist gemein. Solange Du sie nicht störst, lässt sie Dich in Ruhe. Sie will in ihrem gewohnten Umfeld bleiben. Dort gibt sie Dir das Gefühl von Sicherheit. Allerdings ist sie ein großer Spielverderber. Sie will immer, dass alles so bleibt, wie es ist. Sie hindert Dich an neuen Erfahrungen. Sie hindert Dich daran, Dein Leben zu ERLEBEN. Und das Problem an der ganzen Sache ist: Der Untermieter hat viele Freunde, die immer bei ihm sind. Die nennen sich Mutlosigkeit, Verbitterung und Traurigkeit. Die Angst und ihre Gang sorgen dafür, dass Deine Träume und Ziele keinen Platz in Deinem Leben haben. Wenn ich Dich und Dein Leben so betrachte, haben die schweren Jungs es sich schon bei Dir bequem gemacht.


Hey, ich will Dir Dein Leben nicht schlechtreden. Außerdem ist eine gewisse Routine in der Lebensgestaltung ja auch gut. Ich bin Dein engster Freund und begleite Dich Dein ganzes Leben lang. Ich möchte, dass Du glücklich bist. Ich möchte, dass Du Dich liebst. Ich würde mir wünschen, dass Du dafür sorgst, dass ich, Deine Lebensschablone, meine Form immer wieder verändere. Lass Dir nicht vom Untermieter und seinen Freunden Dein Leben nehmen! Du hast nur eines, es gibt keine zweite Chance.


Wie geht es Dir beim Lesen dieser Zeilen? Was lösen sie in Dir aus?


Option A:


Reaktion:


Du findest das total übertrieben und nichts, überhaupt gar nichts davon, trifft auf Dich zu.


Ergebnis:


Glückwunsch, Du bist der Chef in Deinem Leben und realisierst Deine Träume und Visionen.


Handlung:


Vielleicht könntest Du mein Buch einfach einem lieben Menschen schenken, auf den die Optionen B oder C zutreffen.


Option B:


Reaktion:


Du findest das Ganze ein bisschen übertrieben, aber in vielen Punkten findest Du Dich wieder.


Ergebnis:


Glückwunsch, Du bist ganz zufrieden mit Dir und Deinem Leben. Du unternimmst hin und wieder spannende Sachen.


Trotzdem gibt es ein paar Träume oder Ziele, die Du gerne erreichen würdest. Erstes Scheitern, fehlende Überzeugung und die Frage nach dem Wie haben Dich bisher aber an der Umsetzung gehindert.


Handlung:


Perfekt, das Buch ist wie für Dich gemacht. Freu Dich auf eine interessante Reise. Nimm Dir etwas Zeit, verarbeite den Inhalt und integriere die Change Lean Methode in Dein Leben.


Option C:


Reaktion:


Hilfe! Ich habe voll ins Schwarze getroffen und Deine Emotionen und Gefühle fahren Achterbahn.


Ergebnis:


Glückwunsch, Du bist sehr ehrlich. Ich danke Dir für Deine Offenheit. Reflexion ist eine wichtige Voraussetzung für persönliche Weiterentwicklung. In der Vergangenheit hat es mit Deinen guten Vorsätzen leider nicht so geklappt, wie Du Dir das gewünscht hättest. Aber das ist jetzt Vergangenheit. Ab heute schauen wir nach vorne.


Handlung:


Am besten machst Du Dein Handy aus, stellst die Türklingel ab, legst Wasser und Obst griffbereit und verschlingst das Buch in einem Zug. Spaß beiseite! Lies das Buch und arbeite intensiv damit. Es ist so aufgebaut, dass Du Dir Dein persönliches Erfolgsmodell zur Erfüllung Deiner Träume konzipieren kannst. Jeder kann seine Ziele erreichen – auch Du. Lass uns loslegen!!




AUF DIE PLÄTZE …


Bist Du bereit? Es geht gleich los! Bevor wir aber richtig


durchstarten, möchte ich Dir ganz kurz die Zielsetzung der


Change Lean Methode erläutern und Dir darlegen, für welche


Vorhaben und Ziele Du die Methode verwenden kannst.




Zielsetzung und Anwendungsgebiet


Zunächst möchte ich kurz auf die Bezeichnung „Change Lean Methode“ eingehen. Ich habe die Methode sehr bewusst so genannt. Die beiden Begriffe „Change“ und „Lean“ spiegeln die inhaltlichen Bestandteile der Methode sehr gut wider. „Change“ steht für die angestrebte Veränderung. Der „Lean“-Begriff ist erstmals Anfang der Neunziger Jahre im Bereich der Automobilindustrie aufgetaucht und beschreibt das Prinzip einer schlanken Organisation, die Wertschöpfung ohne Verschwendung praktiziert. Für unsere Zwecke verstehen wir „Lean“ als ein schlankes und agiles Vorgehen.


Anhand der Change Lean Methode wird ein systematisches Vorgehen zur Erreichung eines Ziels und zur Erkenntnisgewinnung möglich. Ziel der Methode ist es, Menschen wie Dich und mich in ihrem persönlichen Erfolg zu unterstützen. Die Methode und das Buch selbst sollen zu Denkanstößen führen und können gleichzeitig bei der praktischen Umsetzung eines Vorhabens angewendet werden.


Die Change Lean Methode ist auf Vorhaben im privaten Bereich gemünzt, die Du selbstbestimmt und ohne Abhängigkeit von anderen zum Erfolg führen kannst. Folgende Zielsetzungen sollen beispielhaft das Anwendungsgebiet verdeutlichen:




	mehr Sport treiben,


	gesünder essen,


	eine Sprache lernen,


	ein Instrument lernen,


	Kochen lernen,


	ein Buch schreiben,


	weniger Zeit im Internet verbringen,


	weniger Computer spielen usw.





Diese Zielsetzungen kommen Dir bestimmt bekannt vor. Schenkt man Statistiken zum Thema „gute Vorsätze“ Glauben, sind die Bestrebungen sich gesünder zu ernähren, mehr Sport zu treiben und mehr Zeit für Hobbys und Freunde zu haben, ganz oben auf unseren Wunschlisten.


Nicht im unmittelbaren Fokus der Change Lean Methode stehen Vorhaben, bei denen die aktive Mitwirkung anderer Personen notwendig ist, und deren Erfolg von Entscheidungen anderer abhängig ist wie zum Beispiel die Verbesserung der Beziehung zum Partner, das Erreichen eines Karriereschritts in der Firma, das Kennenlernen eines neuen Partners, das Gewinnen neuer Freunde usw.


Die Change Lean Methode ist auf Ziele und persönliche Vorhaben ausgerichtet, die Du selbstbestimmt und eigenverantwortlich erreichen kannst. Wenn in dem oben aufgeführten Beispiel Dein Chef Deine Beförderung – aus welchen Gründen auch immer – einfach nicht befürworten möchte, kannst Du Dein Ziel nicht erreichen. Bitte nicht falsch verstehen – die Methode ist so konzipiert, dass Du sie generell auf alle persönlichen Ziele anwenden kannst. Wofür ich ganz ehrlich gesagt nicht die Hand ins Feuer legen kann, sind Themen und Ziele mit einem verstärkt psychologischen Bezug sowie mit einer körperlichen und seelischen Abhängigkeit in Form einer Sucht: also Ziele wie „mit dem Rauchen aufhören“, „keine Drogen mehr nehmen“, oder mit dem Trinken aufhören, wenn es um die Bekämpfung einer Alkoholabhängigkeit geht. Wenn Du diese Ziele verfolgst, wünsche ich Dir ganz viel Kraft. Natürlich kannst Du gerne die Change Lean Methode unterstützend anwenden, aber die fachliche Expertise ausgebildeter Psychologen, Therapeuten und Ärzte kann diese nicht ersetzen.


Die Change Lean Methode richtet sich an alle Menschen – unabhängig von Alter und Geschlecht –, die ein persönliches Ziel erreichen wollen. Dabei kannst Du die Methode bei einem erstmaligen Vorhaben (Du möchtest zum ersten Mal ein bestimmtes Ziel erreichen, z. B. mehr Sport machen), aber auch bei einem wiederholten Vorhaben (Du hast in der Vergangenheit schon einmal versucht mehr Sport zu machen) anwenden. Die Voraussetzungen sind eine grundlegende Bereitschaft und Offenheit für Reflexion und Veränderung.




FIRST STEP


Bevor wir direkt in die einzelnen Bestandteile der Change Lean


Methode einsteigen, möchte ich Dir zunächst den Begriff


„Selbstmanagement“ erläutern. Ich will Dir erklären, worum es


sich bei diesem Begriff handelt, inwiefern das Thema


Selbstmanagement in die Change Lean Methode einfließt und


warum es für die Erreichung Deiner ganz persönlichen Ziele


so wichtig ist.




Selbstmanagement


Durch die zunehmende Dynamik und Komplexität der Arbeitswelt – hervorgerufen durch gesellschaftliche Veränderungen und das Streben nach Selbstverwirklichung – ist Selbstmanagement ein Thema, das stark an Bedeutung gewonnen hat und mit dem viele Menschen in ihrem Alltag bewusst oder unbewusst konfrontiert sind.


Es gibt vielfältige Interpretationen von Selbstmanagement; der Begriff ist keinesfalls eindeutig. Häufig wird er mit Selbststeuerung, -regulierung, -führung, - und -bewertung assoziiert. Welche Themenbereiche zum Selbstmanagement gehören, kann aus unterschiedlichen Blickwinkeln definiert und bestimmt werden.


Aus Perspektive der Psychologie und der Verhaltenstherapie1 wird von Selbstregulation und Selbststeuerung gesprochen. Handelt es sich um einen wirtschaftlichen Kontext, kann Selbstmanagement mit dem Verhalten und zielorientierten Arbeiten von Führungskräften in Verbindung gebracht werden. Im Rahmen der Managementliteratur wird der Begriff häufig auf das Zeit- und Methodenmanagement bezogen.


Wir wollen an dieser Stelle aber nicht zu sehr an den theoretischen Ansätzen des Selbstmanagements kleben. Ich möchte Dir das Thema vielmehr so näherbringen, dass Du es in Deinem täglichen Leben und zur Umsetzung Deiner Ziele erfolgreich einsetzen kannst.


Selbstmanagement kann als eine Art übergeordnete Strategie bezeichnet werden, die das menschliche Verhalten steuern soll. Jens Corssen, Verhaltenstherapeut und einer der führenden Coaching-Experten in Deutschland, beschreibt Selbstmanagement mit den Worten: „sich bewusst zu führen und zu entwickeln“.2


Zum Thema Selbstmanagement existieren wie gesagt unzählige Definitionen, aber ich habe mit gutem Grund Corssens Interpretation gewählt. Diese beinhaltet nämlich mit „bewusst“ und „entwickeln“ zwei wichtige Begriffe, die aus meiner Sicht die richtigen Botschaften transportieren. „Management“ könnte zunächst das Bild entstehen lassen, dass es primär darum gehe, das eigene Selbst „nur“ zu verwalten. Das diesem Buch und der Change Lean Methode zugrundeliegende Verständnis von Selbstmanagement beruht jedoch auf anderen Prinzipien.


Selbstmanagement als ein ganzheitliches System von Körper und Geist unterstützt und fördert den persönlichen Erfolg. Es steht dabei aber im Einklang mit den inneren Bedürfnissen und Werten, der eigenen Lebensphilosophie und den vorhandenen Stärken, Schwächen, Erfahrungen und Ressourcen einer Person. Selbstmanagement darf als Kompetenz verstanden werden, die die eigene persönliche Selbstentfaltung weitgehend unabhängig von äußeren Einflüssen positiv unterstützen kann.


Selbstverantwortung


Bei der persönlichen Selbstentfaltung stehen Selbstverantwortung, Selbsterkenntnis und Selbstentwicklung im Fokus. Selbstverantwortung bedeutet, sich „bewusst“ mit seinem „Ich“ und seiner Lebensgestaltung auseinanderzusetzen. Wir neigen oft dazu, Verantwortung von uns zu schieben, und den Lauf der Dinge höheren Mächten, dem Zufall oder dem Schicksal zuzuschreiben. Wenn es mit der eigenen Lebensgestaltung oder dem Erreichen der eigenen Ziele nicht klappt, sind gerne die anderen schuld. Für das eigene reine Gewissen werden jede Menge Ausreden gefunden. Und wenn gar nichts mehr hilft, fällt der Satz: „Ich bin halt so, wie ich bin.“ Das ist sozusagen der moralische Freifahrtschein für das Versagen. Das ist jetzt hart formuliert – das ist es ganz bewusst. Wichtige Dinge müssen klar und deutlich angesprochen werden. Wer Verantwortung für sich und sein Leben übernimmt, kann gar nicht versagen. Wer alles von sich schiebt, kann nur versagen.


Da Du erfreulicherweise mein Buch liest – dafür bin ich Dir sehr dankbar –, gehe ich davon aus, dass Du in Deinem Leben gerne etwas verändern möchtest. Vielleicht möchtest Du endlich mehr Sport machen, Dich gesünder ernähren oder Kochen lernen? Worum es sich bei Deinem Vorhaben handelt, soll an dieser Stelle noch nicht so wichtig sein. Es geht vielmehr darum, dass Du etwas verändern möchtest. Das finde ich prima. Das zeigt mir, dass Du Verantwortung für Dein Leben übernimmst. Dies ist die Basis, um das eigene „Ich“, also Deine Persönlichkeit, mit all ihren Facetten zu entdecken. Die „Persönlichkeit“ ist laut Gerhard Roth, einem der führenden Wissenschaftler auf den Gebieten Verhaltenspsychologie und Neurobiologie, „eine Kombination von Merkmalen des Temperaments, des Gefühlslebens, des Intellekts und der Art zu handeln, zu kommunizieren und sich zu bewegen“.3


Selbsterkenntnis


Bei der Auseinandersetzung mit der eigenen Persönlichkeit geht es um Selbsterkenntnis. Reflexion heißt das Stichwort. Dabei ist es wichtig, sich nicht selbst zu belügen. Nur wer seine Charaktereigenschaften, Verhaltensweisen, Gewohnheiten, Bedürfnisse, Werte, Stärken und Schwächen offen und ehrlich anerkennt und annimmt, hat die Möglichkeit, dieses Set-up harmonisch und zielführend in das eigene Leben zu integrieren. Es geht nicht um Wertung. Wir sind Individuen, jeder mit seiner eigenen liebenswerten Persönlichkeit. Liebe Dich so, wie Du bist. Menschen besitzen Eigenschaften, die sich positiv auf das Verhalten und die Erreichung von Zielen auswirken können. Das sind z. B. Ausdauer, Ehrgeiz, Geduld, Pünktlichkeit, Begeisterungsfähigkeit, Offenheit und Willensstärke. Eher negativ auf das Verhalten und die Erreichung von Zielen auswirken könnten sich hingegen z. B. Ungeduld, Pessimismus, Antriebslosigkeit, Inkonsequenz und Gleichgültigkeit. Jeder Mensch besitzt seinen ganz speziellen individuellen Mix. Neben diesen Eigenschaften von Verhaltensweisen haben sich bei jedem von uns im Laufe der Jahre auch Gewohnheiten eingeschlichen. Diese können sich in einer positiven Weise auswirken wie z. B. das Zähneputzen am Abend, das Händewaschen nach dem Toilettengang oder das Blinken beim Abbiegen. Dem stehen aber auch Gewohnheiten gegenüber, die sich eher negativ auswirken wie z. B. das Essen von Chips beim Fernsehen, stundenlanges Surfen im Internet, das Verschieben von Aufgaben auf den Folgetag und das Finden von Ausreden. Es ist nicht hilfreich, jene Verhaltensweisen und Gewohnheiten, die auf den ersten Blick unseren Zielen im Wege stehen, zu beschönigen oder zu leugnen. Sie sind Teil unserer Persönlichkeit und unserer täglichen Handlungen. Nur wenn wir sie uns bewusstmachen und sie akzeptieren, haben wir die Möglichkeit, diese Verhaltensweisen in unsere Lebensgestaltung und die Erreichung unserer persönlichen Ziele zu integrieren. Du denkst Dir jetzt vielleicht, dass genau diese „negativen“ Verhaltensweisen und Angewohnheiten Dir aber bisher bei Deinen guten Vorsätzen und Zielen einen Strich durch die Rechnung gemacht haben. Wie kannst Du endlich Deine Ziele erreichen, wenn Du diese Angewohnheiten nun auch noch aktiv in Dein Leben integrierst? Um diese Frage zu beantworten, möchte ich an dieser Stelle einen kleinen Exkurs unternehmen.


Verhaltensweisen


Zunächst muss ich Dir wieder eine harte Botschaft vermitteln: Die Möglichkeiten, das eigene Leben zu ändern, sind grundsätzlich sehr begrenzt.4 Langjährige, liebgewonnene Gewohnheiten aufzugeben bzw. zu verändern fällt sehr schwer. Am schwierigsten zu ändern sind dabei Anteile der Persönlichkeit.5 Warum fällt es uns so schwer, die liebgewonnenen Gewohnheiten und Verhaltensweisen zu verändern? Um diese Frage zu beantworten, unternehmen wir kurz eine Reise in die Neurobiologie. Die Wissenschaft zeigt zwei Systeme auf, die menschliche Handlungen aktivieren können. Diese unterscheiden sich im Wesentlichen durch den Ursprung des ausschlaggebenden Impulses, der entweder aus dem Bewusstsein oder dem Unterbewusstsein stammen kann. Während das eine System mit Sprache und Logik arbeitet (Bewusstsein), ist das andere System auf der Speicherung persönlicher Erfahrungen aufgebaut und macht sich über Gefühle und Emotionen bemerkbar. Beide Systeme werden durch Nervenzellen zu neuronalen Netzen zusammengefügt. Das kann man sich so vorstellen: Nervenzellen stehen miteinander in Verbindung und übergeben Informationen. Die Übergabe dieser Informationen findet an den sogenannten Synapsen statt. Ein wichtiger Aspekt ist die Tatsache, dass die Verbindungsstärke der Synapsen variiert. Je nach Häufigkeit der Benutzung nimmt die Stärke der Synapsen zu, bei Verbindungen, die selten benutzt werden, nimmt die Verbindungsstärke also ab. Die beschriebene Funktionsweise ermöglicht es unserem Gehirn, sich an eine veränderte Umwelt anzupassen. Der Auf- und Abbau neuronaler Netze könnte vereinfacht auch mit den Begriffen „Lernen“ und „Vergessen“ umschrieben werden. Durch über Jahre hinweg angeeignete Gewohnheiten und Verhaltensweisen haben sich „Informations-Autobahnen“ in unserem Gehirn gebildet. Die sowohl positiven als auch negativen Gewohnheiten und Verhaltensweisen werden aufgrund der hervorragend ausgebauten „Infrastruktur“ in unserem Gehirn nahezu automatisch ausgeführt, sind tief in unserem Unterbewusstsein verankert und benötigen bei der Durchführung nahezu keine Willenskraft. Wir haben eine Lebensschablone mit fest eingefahrenen Handlungsmustern entwickelt. Wollen wir nun etwas verändern, also Dinge anders tun, finden wir in unserem Gehirn keine ausgebaute „Infrastruktur“ vor. Anstatt auf der „Autobahn“ müssen sich unsere Informationen nun „Off-Road“ und ohne Navigationssystem einen Weg von Nervenzelle zu Nervenzelle bahnen und mühsam Synapsen aufbauen. Nur durch das ständige Wiederholen wird mit der Zeit aus dem „Trampelpfad“ eine „Autobahn“. Es ist offensichtlich, dass uns die Benutzung der ausgebauten Autobahn leichter fällt als das mühsame Ausloten neuer Wege. Natürlich klingt es total spannend und interessant, die Autobahn auch mal zu verlassen und neue Wege zu bestreiten. Doch kaum sind wir ins Ungewisse abgebogen, verlassen uns schon nach kurzer Zeit die Kräfte. Die Kraft, die wir zur Ausführung einer Handlung benötigen, ist die Willenskraft bzw. Willensstärke. Je nach ausgebauter Infrastruktur in unserem Gehirn benötigt es zur Ausführung der beabsichtigten Handlung unterschiedlich viel Willenskraft. Die Willenskraft funktioniert dabei wie ein Muskel. Die Muskelkraft schwindet nach hoher Beanspruchung und die Leistungsfähigkeit nimmt ab. Die Willenskraft ist in unserem Alltag ein ständiger Begleiter und wird in unzähligen Situationen intuitiv in Anspruch genommen. Wenn Du mal einen Tag Revue passieren lässt, gibt es nahezu keine Situation, in der Du keine Entscheidung treffen musst. Der Wecker klingelt: aufstehen oder liegen bleiben? Was ziehe ich an? Was esse ich heute? Fahre ich noch bei orange über die Ampel oder bleibe ich lieber stehen? Im Beruf müssen wir ebenfalls sehr viele Entscheidungen treffen. Jede dieser Entscheidungen benötigt Willenskraft. Das bedeutet, unsere Willenskraft wird schon durch unseren „normalen“ Alltag umfassend in Anspruch genommen. Was heißt das nun im Zusammenhang damit, dass wir neue Wege ausprobieren und „Off-Road“ abbiegen wollen? Wenn wir unsere Gewohnheiten und Verhaltensweisen („Autobahn“) verlassen bzw. verändern und neue Wege bestreiten wollen, benötigen wir aufgrund der fehlenden „Infrastruktur“ in unserem Gehirn sehr viel Willenskraft. Wir brauchen also „Off-Road“ viel mehr davon als auf der „Autobahn“. Die Kombination aus Beanspruchung der Willenskraft durch die alltäglichen Entscheidungen und der gleichzeitigen Notwendigkeit erheblicher Willenskraft, um sich einen Weg im „Dickicht des Trampelpfades“ zu ebnen, führt letztendlich zum Scheitern. Die gute Nachricht ist: Das muss nicht so sein. Das ist wichtig, sonst hätten wir ja keine Hoffnung und Möglichkeiten eine Veränderung in unserem Leben herbeizuführen, und würden frustriert all unsere Ziele und Vorhaben auf den Friedhof der unerfüllten Wünsche tragen.
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