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Gewohnheiten beherrschen unser Leben. Sie bestimmen das morgendliche Aufsteh- und
Friihstiicksritual, die GroRe unseres Latte Macchiato bei Starbucks, wie haufig wir Sport treiben
und ob wir jeden Sonntag zusammen mit ein paar guten Freunden den Tatort im Ersten schauen.
Tagliche Routinen haben allergroRten Einfluss auf unser Verhalten und diese "Macht der
Gewohnheit" kann man sich zunutze machen: Sogar iiber viele Jahre antrainierte
Verhaltensweisen lassen sich durch neue Gewohnheiten Schritt fiir Schritt dauerhaft verandern.

Paul D.

Paul D., geschatzter Programmier-Freelancer in einem meiner frilheren Projekte, hat es vorgemacht:
Er leitet seit mehreren Jahren erfolgreich ein eigenes Unternehmen, gibt Seminare und spricht
selbstbewusst auf Kongressen vor groRem Publikum. Das war nicht immer so, denn als ich Paul vor
vielen Jahren kennen lernte, hatten ihn die meisten Menschen wohl eher als introvertierten
Programmierer mit auffalligem Stottern beschrieben. Doch Paul hat sich inzwischen so stark
verandert, dass ihn friihere Kollegen oft nicht wiedererkennen. Sogar das Stottern fallt niemandem
mehr auf. Uber seine Erfahrungen hat er Artikel in namhaften Zeitschriften und Videos auf YouTube
veroffentlicht.

Gewohnheiten als Schliissel

Pauls Geschichte zeigt, dass massive Verhaltens- und sogar Persoénlichkeitsanderungen maoglich sind.
Allerdings nicht mit einem "Big Bang", sondern Schritt fiir Schritt durch die Anpassung der eigenen
Gewohnheiten. Diese Technik ist wissenschaftlich fundiert und wer mehr rausfinden mochte, sollte
einfach mal nach dem "Transtheoretischen Modell der Verhaltensanderung" googeln. Aber, bitte
kein Missverstandnis: Was man sich (iber viele Jahre angewdhnt hat, lasst sich auch mit den
allerbesten Methoden nicht innerhalb weniger Tage dandern; etwas Ausdauer ist schon erforderlich.
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Der Ausloser fir Chris' Beschaftigung mit der
Veranderung von Gewohnheiten war eine
ganz besondere personliche
Herausforderung: Die Notwendigkeit, auf der eigenen Hochzeit eine launige Rede vor mehr als 100
geladenen Gésten halten zu missen. Sein absoluter Alptraum. Nun hatte man die Hochzeit natdrlich
einfach wieder absagen kdnnen, Chris aber entschied sich nach Stunden des Zweifels fiir den
miihevolleren Weg: Durch eine Verdanderung seiner Gewohnheiten Schritt fiir Schritt dem Ziel der
freien Rede ndaher zu kommen um schlieRRlich mit einem hervorragenden Vortrag zu glanzen!
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So geht's

Der wesentliche Trick besteht darin, das unerreichbar grol3e Ziel in einfach umsetzbare, alltagliche
»Gewohnheitshdppchen" zu zerlegen. GroRRe Ziele verleiten eher zur vorzeitigen Aufgabe, kleine
Etappen dagegen bieten schnelle Erfolgserlebnisse. Nicht verwunderlich, dass selbst hervorragende
Theater-Schauspieler Gothes Faust nicht in einem Stiick lernen...

Und, grob zusammengefasst, so funktioniert es:

Schritt 1 — das Ziel in kleine Etappen zerlegen

Welche Fertigkeiten benétigt man fir die eigene Hochzeitsrede? Fiir Chris waren das unter anderem
eine laute und kréaftige Stimme oder die Fahigkeit, auf andere Menschen zu zugehen.

Schritt 2 — Gewohnheiten identifizieren, die diese Etappen unterstitzen

Chris nahm sich beispielsweise vor, jeden Morgen mit dem Tisch-Nachbarn im Café ein Gesprach zu
beginnen und auf der Fahrt im Auto die Stimme durch lautes Singen zu trainieren.

Schritt 3 — Uben, tiben, liben

Von heute auf morgen lasst sich kein neues Verhalten antrainieren. Aber nach drei bis vier Wochen
sollten Sie schon eine deutliche Veranderung wahrnehmen.


https://www.kickstarter.com/projects/1547291031/the-habit-journal-track-your-habits-and-achieve-yo

»The Habit Journal" ist eine Art Tagebuch, dass diesem Prinzip mit einer Reihe von einzelnen
Templates folgt. Durch die fortlaufende Beschaftigung mit dem Ziel und den dafiir erforderlichen
Gewohnheiten gehen die neu gelibten Fertigkeiten Schritt flir Schritt in Fleisch und Blut Gber.
Momentan kann man das Journal nur vorbestellen, die Lieferung ist fir Juni 2015 geplant. Es gibt
aber eine schon gemachte pdf-Version, die man schon heute fiir wenig Geld downloaden kann. Viel
Spald beim Ausprobieren!
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Top-Fiuhrungsebene unterstitzt und erfolgreich groRe Abteilungen gefiihrt. Zu meinen Klienten
gehorten Unternehmen wie BMW, Daimler, Siemens, Gillette, SAP, BASF und die Deutsche Telekom.

Leader’s Mind
Matthias Hanitsch | Antonienstrale 3 | 80802 Miinchen
hanitsch@leadersmind.de | +49 (0) 157 5297 2227 | www.leadersmind.de

Das Original dieses Artikels finden sie unter
http://www.leadersmind.de/blog/item/57-die-macht-der-gewohnheit.
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