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Strategien und operative Techniken, um zu verstehen, wie man signifikante Veränderungen in seinem Leben herbeiführen und auf Dauer beibehalten kann
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"In
den letzten 33 Jahren habe ich jeden Morgen in den Spiegel geschaut
und mich gefragt: Wenn heute der letzte Tag meines Lebens wäre,
würde ich dann das tun wollen, was ich heute tun werde? Und jedes
Mal, wenn die Antwort an zu vielen Tagen hintereinander nein
lautete,
wurde mir klar, dass ich etwas ändern musste". 



  
Steve
Jobs



 





Warum
ist es so wichtig zu verstehen, wie Gewohnheiten entstehen? Was ist
die Wissenschaft des Wandels? Was sind die neuen Daten aus der
wissenschaftlichen Forschung zu diesem Thema?


 





Wenn
wir uns bewusst für eine Veränderung entscheiden, geschieht etwas
in unserem Kopf. Aber nur wenige sind in der Lage, wirklich zu
erklären, was während dieses Prozesses geschieht. In diesem Buch
wird eingehend untersucht, wie dieses Phänomen funktioniert und wie
es zustande kommt.


 





Leider
wissen die meisten Menschen nur sehr wenig darüber, wie sie ihren
Lebensstil ändern können. In den meisten Fällen sind sich die
Menschen nicht einmal bewusst, dass sie etwas anderes erreichen
können als in der Vergangenheit. Im Grunde sind wir uns im Alltag
kaum bewusst, wie unsere Entscheidungsmuster funktionieren, wie wir
Gewohnheiten erwerben oder beibehalten und was uns daran hindern
kann, bessere Wege zu gehen.


 





Das
liegt daran, dass uns noch niemand beigebracht hat, wie unser
Gehirn
funktioniert, wenn es darum geht, eine schädliche Gewohnheit zu
ändern oder eine funktionellere zu erwerben. Die meisten Menschen
haben einfach keine Ahnung, wie sie eine Veränderung herbeiführen
können, welche psychologischen Schritte notwendig sind und wie man
sie auf Dauer stabilisieren kann.


 





Im
Rahmen dieses Leitfadens werden wir daher versuchen, dieses Thema
stärker ins Bewusstsein zu rücken. Zu diesem Zweck werden wir
Beweise und Informationen aus den wichtigsten psychologischen
Forschungsarbeiten zu diesem Thema liefern. Neben den Informationen
findet der Leser auch zahlreiche praktische Übungen. Wenn sie
richtig ausgeführt werden, ermöglichen sie es dem Leser, die
behandelten Themen zu erfahren.


 





Auf
diese Weise wird sich der Leser auch seiner eigenen psychologischen
Beweggründe bewusst. Sie werden in der Lage sein zu verstehen, wie
man das Bewusste und das Unbewusste in Einklang bringt und wie man
ungelöste Knoten entwirrt, aber auch, wie man Überzeugungen und
Einstellungen darüber, was im Leben möglich ist, ändert.


 





Schließlich
werden wir untersuchen, warum Willenskraft allein nicht ausreicht,
um
die gewünschten Veränderungen herbeizuführen. Wir werden daher die
Grenzen von Veränderungsprozessen aufzeigen und erklären, wie wir
sie zu unserem Vorteil nutzen können. 



 





Die
Idee ist, dem Leser auf einfache, direkte und unmittelbare Weise
einige aus den neuesten Theorien der Psychologie abgeleitete
Begriffe
anzubieten, um den eigenen kognitiven Werkzeugkasten zu
vervollständigen, um Veränderungen zu bewältigen und sie in eine
positive Gelegenheit zur Erneuerung zu verwandeln.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Schritt 1 - Den Wandel verstehen: was er ist und wie er funktioniert
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Sei
die Veränderung, die du in der Welt sehen möchtest".



  
Mahatma
Gandhi



 





Das
Leben eines jeden Menschen ist von einer Reihe natürlicher und
spontaner Veränderungen geprägt. Leider sind diese Veränderungen
nicht immer positiv und stellen ein funktionales Ereignis im
Verhältnis zu dem Leben dar, das wir eigentlich führen möchten.
Die Psychologie hilft uns, indem sie nicht nur definiert, was
Veränderung ist, sondern auch erklärt, wie sie geschieht.


 





Vor
allem aber schlägt er einige praktische Methoden vor, die wir
anwenden können, um den Wandel in die von uns gewünschte Richtung
zu lenken. Es liegt auf der Hand, dass die Änderung einer
Gewohnheit
oder eines Verhaltens nicht nur (oder nicht so sehr) kurz- oder
mittelfristig entscheidend ist.


 





Langfristig
gesehen ist der größte Nutzen des Wandels zu beobachten. Am Anfang
stehen jedoch die individuelle Entscheidung für eine Veränderung
und die Fähigkeit, diese umzusetzen. Die Änderung unerwünschter
Verhaltensweisen kann für den Einzelnen, die Gemeinschaft oder das
gesamte Umfeld von großem Nutzen sein.


 





Dennoch
ist es wichtig zu erkennen, dass keine Veränderung beginnen kann,
wenn wir nicht die Entscheidung treffen, sie umzusetzen. Außerdem
kann die Änderung tief verwurzelter Gewohnheiten schwierig sein und
unerwünschte Nebenwirkungen haben. Um all diese Mechanismen besser
zu verstehen, ist es sinnvoll, mit einer Definition des Begriffs
"Veränderung" zu beginnen.


 





In
der Psychologie bezieht sich der Begriff "Veränderung" auf
jede Änderung des Verhaltens, die sich auf die Funktionsweise einer
Person auswirkt und durch äußere oder andere Eingriffe verursacht
wird oder spontan auftritt;. Man denke zum Beispiel an eine gesunde
Ernährung, die Aufgabe des Rauchens oder die Aufnahme regelmäßiger
sportlicher Betätigung. 



 





Der
Wandel kann auch wichtige Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit
haben. Es ist möglich, das Gefühl der Selbstwirksamkeit durch
psychologische Veränderungen zu verbessern. Zum Beispiel, indem man
die Prokrastination reduziert, ruhiger und konzentrierter wird oder
Meditation und Achtsamkeit praktiziert.


 





Natürlich
sehnen sich alle Menschen danach, ihr Leben zum Besseren zu
verändern. Leider gelingt es nur wenigen, eine dauerhafte
Veränderung zu erreichen. Der Grund dafür ist, dass die Menschen
sich oft nicht im Klaren darüber sind, was sie wirklich erreichen
wollen, wenn es darum geht, eine gewünschte Veränderung
herbeizuführen.


 





Zweitens:
Selbst wenn dieser erste Punkt korrekt erfüllt ist, wissen die
Menschen nicht, wie sie Veränderungen in ihrem eigenen Leben
umsetzen können. Die wissenschaftliche Psychologie und die neuesten
akademischen Forschungen in der Wissenschaft des Wandels haben
jedoch
zur Entdeckung bestimmter Hebel geführt, die den
Veränderungsprozess
vereinfachen können.


 





Tatsächlich
haben Psychologen drei Schlüsselelemente identifiziert, die jeder
Veränderung zugrunde liegen:


 






  
	

        Absicht;

        

  
	

        persönliche Einstellung;

        

  
	

        die wahrgenommenen sozialen Auswirkungen.






 





Die
Intention ist der eigentliche Ausgangspunkt für jede mögliche
Veränderung. Ohne einen echten Willen zur Veränderung kann kein
Ergebnis erzielt werden. Es mag offensichtlich erscheinen, aber
viele
Menschen behaupten, rational eine Veränderung herbeiführen zu
wollen, obwohl sie unbewusst wissen, dass sie den Zustand der
Situation, die sie gerade erleben, gar nicht verändern wollen.


 





Die
persönliche Einstellung beeinflusst die Absicht und wirkt als
Unterstützung für den Wandel. Je positiver und stabiler die
Einstellung ist, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass eine
Veränderung herbeigeführt und über einen längeren Zeitraum
aufrechterhalten wird.


 





Schließlich
ist die soziale Wirkung ein drittes Element, das das Ergebnis im
Laufe der Zeit unterstützen und stabilisieren kann. Je mehr
Menschen
die gewünschte Veränderung annehmen oder unterstützen, desto
stärker ist die Absicht der Person, sich zu ändern oder die neue
Absicht aktiv zu halten.

Aus
diesen Annahmen entstand die Theorie des geplanten Wandels. Demnach
steht die Verhaltenskontrolle in direktem Zusammenhang mit dem
Vertrauen, das eine Person in das Erreichen eines Ziels hat.
Gleichzeitig wird sie aber auch von der Unterstützung beeinflusst,
die 



 





Aus
dieser Theorie können wir ein Grundprinzip für unser Leben
ableiten: Veränderungen sind proportional zu dem Maß an Kontrolle,
das eine Person über ihre Handlungen hat. Hinzu kommt die Stärke
über die eigenen Absichten und der Beitrag des sozialen
Umfelds.


 





Zu
den Wissenschaftlern, die die Bedeutung sozialer Faktoren für die
psychologischen Mechanismen des Wandels untersucht haben, gehört
Albert Bandura. Nach Ansicht des Forschers werden viele
Verhaltensweisen durch Beobachtung des Verhaltens anderer in
unserem
sozialen Umfeld erlernt.


 





Um
sich ein Verhalten anzueignen, müssen wir also auf das zu
modellierende Verhalten achten, es uns einprägen und es dann
reproduzieren. Wir können auch für die Wiederholung eines von
anderen beobachteten Verhaltens belohnt oder bestraft werden.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Zum Nachdenken anregen

                        

 



                        

                        
Überlegen Sie sich eine
                        Gewohnheit, mit der Sie in den nächsten
Tagen beginnen oder
                        aufhören möchten, und fassen Sie sie in
einem kurzen Satz
                        zusammen:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Schreiben Sie nun auf, wie Ihr
                        soziales Umfeld und die Menschen um Sie
herum Ihnen bei einer
                        solchen Veränderung helfen oder sie
behindern könnten:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Neben
dem Einfluss des äußeren Umfelds untersuchte Bandura auch den
Einfluss der persönlichen Fähigkeiten und Ressourcen des Einzelnen
auf den Selbstwirksamkeitsprozess. Der letztgenannte Begriff
bezieht
sich auf die Fähigkeit einer Person, das gewünschte Verhalten
auszuführen und dabei die Kosten und Hindernisse zu überwinden, die
sie normalerweise daran hindern.


 





Nach
Bandura sind wir selbst die besten Agenten unserer eigenen
Entwicklung. Unsere Erwartungen an die Wirksamkeit spielen daher
eine
Schlüsselrolle für unsere Chancen, tatsächlich Veränderungen zu
erreichen. Oder, um es mit den Worten des Forschers zu sagen:
"Persönliche Überzeugungen über die eigenen Fähigkeiten
haben einen großen Einfluss auf die Fähigkeiten selbst".


 





Wie
integrieren wir das Konzept der Selbstwirksamkeit mit motivierendem
und unterstützendem Input von außen? Nach Bandura ist "Lernen
bidirektional: Wir lernen von der Umwelt, und die Umwelt lernt und
wird durch unser Handeln verändert".


 





Es
gibt einen zweiten Gedanken mit praktischen Auswirkungen, den wir
aus
dieser Theorie ableiten können. Veränderungen sind deshalb so
schwierig, weil die Grundlage jeder Veränderung eine solide
Entscheidung des Einzelnen ist. Je größer die gewünschte
Veränderung ist, desto solider und stärker muss diese Entscheidung
sein.


 





Wenn
Sie große Veränderungen bewirken wollen, müssen Sie natürlich das
Bewusste und das Unbewusste in Einklang bringen. Mit anderen
Worten:
Sie müssen nicht nur einen rationalen, sondern auch einen
emotionalen Antrieb für Veränderungen haben. Die größten (und
stabilsten) Veränderungen treten immer dann auf, wenn die rationale
Idee mit einem großen emotionalen Antrieb kombiniert wird.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Zum Nachdenken anregen

                        



                        
 



                        

                        



                        Denken Sie an eine Entscheidung, die Sie im
Laufe Ihres Lebens
                        getroffen haben und die eine große
Veränderung bewirkt hat.
                        Geben Sie die Entscheidung unten an:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Schreiben Sie die rationale Motivation auf,
die Sie zu der
                        Entscheidung geführt hat, die gewünschte
Veränderung
                        vorzunehmen:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Schreiben Sie das Gefühl auf, das Sie
empfunden haben, als Sie
                        sich zu einer Veränderung entschlossen
haben, und erklären Sie,
                        inwiefern es die Notwendigkeit einer
Veränderung sinnvoll gemacht
                        hat.
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