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Fiir Mensch und Unternehmung Andere Sichtweisen = Mehr Moglichkeiten = Neue Losungen

PERSONLICHE VERANDERUNGEN AKTIV GESTALTEN
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Unser Kontext wirkt auf uns

Warum ist Veranderung so schwierig?
Unser Gehirn und Veranderung

Veranderung aktiv gestalten: Tools und Tipps
fur Veranderungskompetenzen vom , Wollen
zum Tun”

Kompetenzen der Zukunft

Schlusswort
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UNSER KONTEXT WIRKT AUCH AUF UNS
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VON DER SOZIOLOGIE
ZUR PSYCHOLOGIE

Auf Ausseres
reagieren

Uberanstrengung
oder Aufgeben
Meine Umwelt

aktiv mitgestalten

Sozialer Vergleich

'AY

Person
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WARUM IST VERANDERUNG SO SCHWIERIG?
UNSER GEHIRN UND VERANDERUNG
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Wir sind ressourcen-reiche, Hauptsache keine Energie
vernunftige Erwachsene, verschwenden. Muster
oder? bilden vereinfacht.

und emotions-
geladene Kinder
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k) Ve

Gefahren suchen ist der Unser Gehirn mag keine Wir sind langsame,
uberlebens-sichernde Veranderung egal ob gut schrittweise Veranderung
«Ruhezustandsnetzwerk» oder bose gewohnt

unseres Gehirns. Wir
Uberschatzen Gefahren und
unterschatzen Nutzen.
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Unbekanntes macht uns Angst: Wie Hei-hei in einer neuen Welt

https://www.youtube.com/watch?v=UnXnAAjbidU
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VERANDERUNG BEI STARREN MUSTERN?

Meine Muster: Einmal gelernt, verlernt es sich nur langsam

Neuronale Wege
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Unser Unterbewusstsein steuert unser Verhalten

ich mochte
Ml ich méchte besser ich mochte
mehr Sport nein-sagen eins nach
"rationale" [deen / Vorhaben/ | g treiben kénnen dem anderen

Verbesserungsprojekte keep cool, ich - —higer erledigen

| mﬁc:te ﬂicht Ter nTecI:Crhte Perfektio-

H S0 schnell aus a
Zlele der Haut Aufgaben nlsmlursj. 80%
fahren delegieren e

Schuld- Perfektionismu

zuweisung (alles geben
(andere abwerten
= mich aufwerten)

Zuriickhaltung
und "playing it
safe”

ein Selbst-

verbesserungs-
projekt nach
dem anderen

durchfiihren
andere
Menschen
wollen mir

Gutes

nicht funktionales Verhalten
(tlw. bewusst) aber Grinde
dafur oft nicht

du
musst
nett sein

um

Unterstltzung
bitten, starkt

das Team

du musst
stark sein

unbewusste oder vorbewusste
Glaubensatze/Motive
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lieber gut
genug erledigt,
als perfekt und
zu nichts
kommen

Ablenkung und
Geschaftigkeit

mach es
anderen

Recht

Verdriangung
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VERANDERUNG AKTIV GESTALTEN
TOOLS UND TIPPS FUR VERANDERUNGSKOMPETENZEN
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Wie kurz- oder langfristig «plane» ich Veranderung?

—

iz TR

Heute nachster Monat

nachstes Jahr

3-4 Jahre

>

operativ
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VERANDERUNGSPROZESSE AKTIV GESTALTEN

Wie kurzfristig oder langfristig «plane» ich Veranderung?

(o)

nachste Woche

a=n
o
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In kleinen Schritten zum Ziel

P Q !

av

Kleine erreichbare Ziele «Das Perfekte ist der Feind Grosse Ziele in kleine
nutzen unser Gehirn aus. des Guten» (Voltaire) Schritte (1-2 Tage), kurz- (1
Dopamin =2 Wo) bis mittelfristige Ziele (1
Belohnungshormon Mo) oder “Traume” (> 3 M)
zerlegen .
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VERANDERUNGSPROZESSE AKTIV GESTALTEN

Volle Kraft voraus ohne Blick zurtick?

 Erfolgreiche Veranderung braucht Planung
* Nicht zu viel auf einmal

* Scheitern ist Teil vom Prozess

e Uberprife Fortschritt alle drei Monate und

mache einen jahrlichen Review (2 Listen:
Dankbarkeit & unvollendet)
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VERANDERUNGSPROZESSE AKTIV GESTALTEN

Verandere deine Identitat
\ e Verandere deine Identitat und
Y 1 nicht nur dein Verhalten («ich
> jogge vs. ich bin eine
=) Joggerin»)

/

' | ( = \‘“
—

-l

¥
-"“-
V.

* Achtung: Veranderungen «tun
weh» und bedrohen unser
EGO

"

e «Hei-Hei»-Momente sind Teil
vom Prozess
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VERANDERUNGSPROZESSE AKTIV GESTALTEN

Der einzige Weg geht durch die Mitte

andel, der uns
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VERANDERUNGSPROZESSE AKTIV GESTALTEN

Suche dir Unterstutzung

 Coaching (v.a. bei
Selbstsabotage-Mustern)

 «Accountability Buddy»:
Unterstlutzt euch gegenseitig

 Soziale Verpflichtung nutzen
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KOMPETENZEN DER ZUKUNFT
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Achtsamkeit

* Rolle fiir Emotionsregulation («aha, da
ist Angst»)

* Vegetative Entspannung
 Bewertungsfreiheit

 Aktiviert anderes Netzwerk im Hirn =
Im Moment sein

 Sich nicht mit seinen Gedanken
Uberidentifizieren
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KOMPETENZEN DER ZUKUNFT
Selbstmitgefuhl
Selbst-

freundlichkeit

Verstandnis und Mitgefuhl mit sich selbst, auch wenn man
Unzulanglichkeit, Versagen oder allgemeines Leiden empfindet.

- Mit sich selbst so reden wie mit einem/einer guten Freund*in
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VERANDERUNG: EIN SCHLUSSWORT

Sei der Wandel, den du (in der Welt) sehen willst
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