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"De
afgelopen 33 jaar heb ik elke ochtend in de spiegel gekeken en
mezelf
afgevraagd: als vandaag de laatste dag van mijn leven was, zou ik
dan
willen doen wat ik vandaag op het punt sta te doen? En elke keer
als
het antwoord te veel dagen achter elkaar nee was, besefte ik dat er
iets moest veranderen". 



  
Steve
Jobs



 





Waarom
is het zo belangrijk te begrijpen hoe gewoonten ontstaan? Wat is de
wetenschap van verandering? Wat zijn de opkomende gegevens uit
wetenschappelijk onderzoek over dit onderwerp?


 





Als
we bewust besluiten te veranderen, gebeurt er iets in onze geest.
Maar weinigen zijn echt in staat uit te leggen wat er tijdens dit
proces gebeurt. In dit boek wordt uitgebreid ingegaan op de werking
van dit verschijnsel en hoe het zich voltrekt.


 





Helaas
zijn de meeste mensen zich er nauwelijks van bewust hoe ze hun
levensstijl kunnen veranderen. In de meeste gevallen zijn mensen
zich
er niet eens van bewust dat zij iets anders kunnen bereiken dan in
het verleden. Wij zijn ons er in ons dagelijks leven nauwelijks van
bewust hoe onze besluitvormingspatronen werken, hoe wij gewoonten
verwerven of in stand houden, en wat ons ervan kan weerhouden
betere
wegen in te slaan.


 





Dat
komt omdat niemand ons ooit heeft geleerd hoe onze hersenen werken
als het gaat om het veranderen van een schadelijke gewoonte of het
aanleren van een meer functionele gewoonte. De meeste mensen hebben
gewoon geen idee hoe ze een verandering moeten doorvoeren, welke
psychologische stappen ze moeten nemen en hoe ze die verandering in
de loop van de tijd stabiel kunnen maken.


 





In
deze gids zullen wij dan ook trachten meer bekendheid te geven aan
dit punt. Wij zullen dit doen aan de hand van bewijzen en
informatie
uit het belangrijkste psychologisch onderzoek dat over dit
onderwerp
is verricht. Naast de informatie vindt de lezer ook talrijke
praktische oefeningen. Als ze correct worden uitgevoerd, zullen ze
de
lezer in staat stellen de onderwerpen in kwestie te ervaren.


 





Hierdoor
zal de lezer zich ook meer bewust worden van zijn of haar eigen
psychologische beweegredenen. Zij zullen in staat zijn te begrijpen
hoe het bewuste en onbewuste op elkaar kunnen worden afgestemd en
hoe
onopgeloste knopen kunnen worden ontward, maar ook hoe
overtuigingen
en attitudes over wat mogelijk is in het leven kunnen worden
veranderd.


 





Tenslotte
zullen we onderzoeken waarom wilskracht alleen niet voldoende is om
de gewenste veranderingen teweeg te brengen. Daarom zullen wij
wijzen
op de beperkingen die inherent zijn aan veranderingsprocessen en
uitleggen hoe wij deze in ons voordeel kunnen gebruiken. 



 





Het
idee is om de lezer op een eenvoudige, directe en onmiddellijke
manier enkele noties aan te reiken die ontleend zijn aan de
nieuwste
theorieën van de psychologie, om zo iemands cognitieve
gereedschapskist aan te vullen om verandering te berijden en om te
zetten in een positieve kans op vernieuwing.
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"Wees
de verandering die je in de wereld zou willen zien".



  
Mahatma
Gandhi



 





Het
leven van elk individu wordt onderbroken door een reeks natuurlijke
en spontane veranderingen. Helaas zijn deze veranderingen niet
altijd
positief en vormen zij een functionele gebeurtenis ten opzichte van
het leven dat wij eigenlijk zouden willen leiden. De psychologie
komt
ons niet alleen te hulp door te definiëren wat verandering is, maar
ook door uit te leggen hoe het gebeurt.


 





Bovenal
suggereert het enkele praktische methoden die we kunnen toepassen
om
de verandering in de door ons gewenste richting te sturen. Het is
duidelijk dat het veranderen van een gewoonte of gedrag niet alleen
(of niet zozeer) op de korte of middellange termijn van cruciaal
belang is.


 





Het
is inderdaad op lange termijn dat de grootste voordelen van
verandering kunnen worden waargenomen. Dit begint echter allemaal
met
de individuele beslissing om te veranderen en het vermogen om die
verandering door te voeren. Het veranderen van ongewenst gedrag kan
van groot nut zijn voor het individu, de gemeenschap of de hele
omgeving.


 





Niettemin
is het belangrijk te beseffen dat er geen verandering op gang kan
komen, tenzij wij de beslissing nemen om ze door te voeren.
Bovendien
kan het veranderen van diepgewortelde gewoonten moeilijk worden en
ongewenste neveneffecten hebben. Om al deze mechanismen beter te
begrijpen, is het dienstig te beginnen met een definitie van
verandering.


 





In
de psychologie verwijst de term verandering naar elke
gedragsverandering die van invloed is op het functioneren van een
persoon, veroorzaakt door externe of andere interventies, of die
spontaan optreedt;. Men denkt bijvoorbeeld aan gezond eten, stoppen
met roken of beginnen met regelmatige lichaamsbeweging. 



 





Veranderingen
kunnen ook belangrijke gevolgen hebben voor de geestelijke
gezondheid. Het is mogelijk om iemands gevoel van eigenwaarde te
verbeteren door psychologische veranderingen. Bijvoorbeeld door
uitstelgedrag te verminderen, rustiger en meer gecentreerd te
worden
of door meditatie en mindfulness te beoefenen.


 





Natuurlijk
willen alle mensen hun leven ten goede veranderen. Helaas slagen
slechts weinigen erin een blijvende verandering teweeg te brengen.
De
reden hiervoor is dat mensen vaak niet helder voor ogen hebben wat
zij werkelijk willen bereiken als het gaat om het teweegbrengen van
een gewenste verandering.


 





Ten
tweede, zelfs wanneer dit eerste punt correct is vervuld, weten
mensen niet hoe zij veranderingen in hun eigen leven moeten
doorvoeren. De wetenschappelijke psychologie en het meest recente
academische onderzoek in de wetenschap van verandering hebben
echter
geleid tot de ontdekking van bepaalde hefbomen die het
veranderingsproces kunnen vereenvoudigen.


 





In
feite hebben psychologen drie sleutelelementen geïdentificeerd die
aan elke verandering ten grondslag liggen:


 






  
	

        bedoeling;

        

  
	

        persoonlijke houding;

        

  
	

        de waargenomen sociale gevolgen.






 





Intentie
is het echte startpunt voor elke mogelijke verandering. Zonder een
echte intentie om te veranderen, kan geen resultaat worden bereikt.
Het lijkt misschien voor de hand liggend, maar veel mensen beweren
rationeel verandering te willen bewerkstelligen, terwijl zij op een
onbewust niveau weten dat zij de toestand waarin zij verkeren
helemaal niet willen veranderen.


 





Persoonlijke
houding beïnvloedt intentie en werkt als een steun voor
verandering.
Hoe positiever en stabieler de houding, hoe groter de kans dat
verandering tot stand komt en in de loop van de tijd wordt
vastgehouden.


 





Ten
slotte is de sociale impact een derde element dat het resultaat kan
ondersteunen en stabiliseren in de tijd. Hoe meer mensen de
gewenste
verandering overnemen of steunen, des te sterker is de intentie van
de persoon om te veranderen of de nieuwe intentie actief te
houden.

Deze
veronderstellingen hebben geleid tot de theorie van de geplande
verandering. Die stelt dat gedragscontrole rechtstreeks verband
houdt
met het vertrouwen dat de persoon toont in het bereiken van een
doel.
Maar tegelijkertijd wordt het ook beïnvloed door de steun 



 





Uit
deze theorie kunnen we een basisprincipe leren dat we in ons leven
kunnen toepassen: verandering is evenredig met de mate van controle
die iemand over zijn daden heeft. Daarbij komt nog de kracht over
de
eigen intenties en de bijdrage van de sociale omgeving.


 





Tot
de geleerden die de implicatie van sociale factoren in
psychologische
mechanismen van verandering hebben onderzocht, behoort Albert
Bandura. Volgens de onderzoeker worden veel gedragingen aangeleerd
door te observeren hoe anderen binnen onze sociale omgeving
functioneren.


 





Om
een gedrag over te nemen, moeten we dus aandacht besteden aan het
te
modelleren gedrag, het onthouden en het vervolgens reproduceren.
Wij
kunnen ook worden beloond of gestraft voor het repliceren van een
gedrag dat door anderen is waargenomen.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Voedsel voor de geest

                        

 



                        

                        
Bedenk een gewoonte waarmee u de
                        komende dagen zou willen beginnen of
ophouden en vat die hieronder
                        in een korte zin samen:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Schrijf nu op hoe je sociale
                        omgeving en de mensen om je heen je zouden
kunnen helpen of
                        hinderen bij het maken van zo'n
verandering:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Naast
de invloed van de externe omgeving, onderzocht Bandura ook de
invloed
van de persoonlijke capaciteiten en hulpbronnen van het individu op
het self-efficacy proces. Deze laatste term verwijst naar het
vermogen van een persoon om het gewenste gedrag te vertonen, en
daarbij de kosten en belemmeringen te overwinnen die dit gedrag
normaliter in de weg staan.


 





Volgens
Bandura zijn wij zelf de beste agenten van onze eigen ontwikkeling.
Onze verwachtingen van doeltreffendheid spelen dus een sleutelrol
in
onze kansen om daadwerkelijk verandering tot stand te brengen. Of,
om
het in de woorden van de onderzoeker zelf te zeggen, "persoonlijke
overtuigingen over de eigen capaciteiten hebben een groot effect op
de capaciteiten zelf".


 





Hoe
integreren we het concept van self-efficacy met motiverende en
ondersteunende input van buitenaf? Volgens Bandura is "leren
tweerichtingsverkeer: wij leren van de omgeving en de omgeving
leert
en wordt gewijzigd door onze handelingen".


 





Er
is een tweede idee met praktische implicaties dat wij uit deze
theorie kunnen afleiden. Verandering is zo moeilijk omdat aan de
basis van elke verandering een solide beslissing van het individu
ligt. Hoe groter de gewenste verandering, hoe steviger en
krachtiger
dit besluit moet zijn.


 





Het
is duidelijk dat als je grote veranderingen wilt bewerkstelligen,
je
het bewuste en het onbewuste op elkaar moet afstemmen. Met andere
woorden, u zult niet alleen een rationele, maar ook een emotionele
drang tot verandering moeten hebben. De grootste (en meest
stabiele)
veranderingen doen zich altijd voor wanneer het rationele idee
gecombineerd wordt met een grote emotionele drang.
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                        Denk aan een beslissing die je in de loop
van je leven hebt
                        genomen en die een grote verandering teweeg
heeft gebracht. Geef
                        de beslissing hieronder:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Schrijf de rationele motivatie op die u
ertoe heeft gebracht te
                        besluiten de gewenste verandering door te
voeren:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Schrijf de emotie op die je voelde toen je
besloot de verandering
                        door te voeren en leg uit hoe die de
noodzaak om te veranderen
                        zinvol maakte?
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