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pas Geheimnis
veranderungsstarker

Menschen

Wie Sie umsetzen, was Sie sich vorgenommen haben

Wir wissen ganz oft schon, was wir verandern sollten. Die Erkenntnis dazu hat uns ein
Seminar gebracht oder ein Feedback-Gesprach hat uns die Augen ge6ffnet. Manchmal
werden wir von einem Vortrag inspiriert oder ein Buch regte uns zum Nachdenken an.

Egal auf welchem Kanal: Es mangelt nicht daran, dass wir Ideen bekommen, wie wir
zu mehr Leistung, mehr Erfolg, mehr Zufriedenheit in Beruf, Beziehung oder Familie
kommen konnten. Doch obwohl wir klar vor Augen haben, wo wir unsere Gewohnhei-

ten andern oder neue Skills dazulernen miissten —wir tun es nicht.
Was ist nur los mit uns? Sind wir nicht motiviert genug?

36 #BEALEADER MAGAZIN 01/2023



#LEADERPRAXIS

ist Dekan der Fakultat Wirtschaftspsychologie und Professor fiir Training

und Coaching an der Hochschule fiir angewandtes Management in Ismaning

bei Miinchen. Er schrieb die Wirtschaftsbestseller ,Die Weiterbildungsliige*

(Campus, 2008; unter Pseudonym) und ,Change mich am Arsch* (Econ, 2018).

Der promovierte Diplom-Psychologe hat knapp 30 Jahre Erfahrung als Trainer und Coach. Er

entwickelte die mit dem Deutschen Weiterbildungspreis 2011 ausgezeichnete Transferstar-

ke-Methode-. Dazu gibt es auch das gleichnamige Buch ,Die Transferstirke-Methode“ (Beltz,

2018) sowie das ,Logbuch Gewohnheiten nachhaltig

verandern“ (Beltz, 2022), das sich speziell der Technik

des Riickfallmanagements widmet.

Kontakt: www.transferstaerke.com

Sicher kennen Sie die Situation: Sie haben
sich vorgenommen, Ihr Verhalten zu
andern, doch es klappt nicht. Sie wissen
genau, was sie anders machen wollen,
fangen an, erleben Riickschlage und
scheitern. Sie denken, es hat mit lhrer
mangelnden Selbstdisziplin und Willens-
starke zu tun. Sie schimpfen auf Ihren ,in-
neren Schweinehund, sind frustriert und
vielleicht geben Sie auf. Doch Achtung:
Esist ein hartndckiger Mythos, dass die
Umsetzung einer Verhaltensanderung nur
einen festen Vorsatz und etwas Willens-
kraft erfordert.

Der psychologische Gewinn
des Nicht-Handelns

Unser Gehirn hat mit dem Sekundarnutzen
des Nicht-Handelns einen fiesen Mecha-
nismus eingebaut. Obwohl wir vordergrin-
dig den Nutzen einer Veranderung klar
sehen, lauft in unserem Oberstiibchen oft
ein ganz anderes Programm ab. Da gibt es
namlich einen ,psychologischen Gewinn®,
wenn wir alles so lassen, wie es ist. Rational
ist das nicht, aber das muss es auch nicht
sein. Die Hauptsache ist, dass es sich fiir
unser Gehirn ,belohnender*anfihlt.

LEADERS-ACADEMY.COM

“== Malen Sie sichin
allen Farben aus, wie
es ware, wenn Sie den
Status Quo die nachsten
ein, zwei, finf oder
gar zehn Jahre so be-
lassen.

Dieser psychologische Gewinn des Nicht-
Handelns ist den meisten Menschen gar
nicht so bewusst. Sie splren nur eine
Artinnere Bremse, die sie im Status Quo
verbleiben lassen. Selbst wenn dieser von
auflen betrachtet gar nicht gut ist. Bestes
Beispiel: Paare, die in toxischen Bezie-
hungen bleiben. Warum nur? Des Ratsels

Losung liegtim besagten Sekundarnutzen.

Lieberin einer schlechten Beziehung sein,
als das Schreckensszenario, als Single um
die Hauser zu ziehen.

Wenn Sie diesen Mechanismus kennen,
konnen Sie lhrem Gehirn ein Schnippchen
schlagen. Nach dem Motto: ,Cuter Ver-
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such, Du grauer Zellhaufen. Ich habe Dich
durchschaut Stellen Sie sich die Frage,
was genau der Gewinn des Nicht-Handelns
ist. Malen Sie sich dannin allen Farben
aus, wie es ware, wenn Sie den Status Quo
die nachsten ein, zwei, fiinf oder gar zehn
Jahre so belassen. Fir viele Menschen ist
das schlimmer als die Geisterbahn auf
der Kirmes. Es ber(hrt sie emotional, weil
sie merken, dass die aktuelle Situation
immer schlimmer wird. Der psychologi-
sche Gewinn des Handelns wird dadurch
sehr plastisch und damit haben Sie einen
JLeuchtturm*des Veranderungsnutzens
geschaffen. Der sorgt dann dafir, dass Sie
sich leichter in die gewlinschte Richtung
begeben konnen.

Transferstirke: Die Skills
umsetzungsstarker Menschen

Das allein reichtjedoch nicht aus. Es
braucht noch etwas anderes, was den
meisten Menschen weder bewusst ist noch
dass sie es in Elternhaus, Schule, Ausbil-
dung oder Studium gelernt hatten.

Ich habe mirvor vielen Jahren Unmen-
gen an Literatur aus der Lerntransferfor-
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schung, der Therapieforschung und der
Veranderungspsychologie durchgelesen.
Insgesamt flossen 18 forschungsmafig gut
fundierte Modelle in das von mir faktoren-
analytisch entwickelte und rund 2.500
Probanden umfassende Transferstarke-
Modell® ein. Sozusagen ein Best of-Modell.
Es zeigt, was Menschen —zusatzlich zur
Motivation —beherrschen miissen, um

die gewiinschten Verhaltensanderungen
erfolgreich und nachhaltig zu erreichen.
Die gute Nachricht: Diese Transferstarke-
Skills und -Haltungen kénnen Sie erlernen.
Ich habe auf Basis des Modells einen Test
entwickelt, mit dem ich das Transferstarke-
Potential messe. Mit der Transferstarke-
Methode- schaffen Sie dann ein Level-up
fiir Selbstveranderungsfahigkeit.

Fiinf Tipps fiir lhren Verdnderungs-
turbo

Tipp 1| Kleine machbare Verinderungs-
schritte. Wir nehmen uns zu viel vor und
wollen alles auf einmal. Verdnderung ist
aber eine Leiter mitvielen Stufen. Die
sogenannte Skalierungstechnik hilft, in
kleinen machbaren Teilschritten zu den-
ken. Sie funktioniert so: 100 % beschreiben
denidealen Zielzustand. Sie fragen sich,
beiwie viel Prozent Sie aktuell sind und
was der nachste Schritt ist, um einen Stufe
hoher zu kommen? Hier brauchen Sie eine
Klarheit, wie bei der Waschmittelwerbung.
Da heifdt es immer so schon: Vor dem
Waschen —nach dem Waschen. Schalten
Sie Ihr ,Kopfkino“an und sehen Sie sich

an, wie lhr Leben aussieht, wenn Sie den
nachsten Schritt geschafft haben.

Tipp 2 | Andere Menschen einbinden, um
die Selbstverpflichtung zu steigern. Wenn
Sie merken, dass Sie allein zu schwach sind,
um sich verbindlich um lhre Veranderungs-
ziele zu kiimmern, binden Sie andere Men-
schen als Umsetzungspartnerinnen und
-partnerein. Das ist wie, sich mitjemandem
zum Sport zu verabreden. Machen Sie Re-
flexionstermine, wo Sie iber den aktuellen
Stand Ihrer Veranderungsziele sprechen.
Das fordert klar Ihre Selbstverpflichtung.

Tipp 3 | Realistische Vorstellung der Ver-
anderung. Insgeheim wiinschen wir uns,
dass Veranderung einfach und schnell geht
und am Ende ,dicke, fette Effekte” bringt.
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In der Psychologie findet sich fir diese
falsche Annahme der Begriff ,False Hope
Syndrom*. Dieses Denken frustriert und
sorgt bei vielen Menschen daftr, dass sie
vorzeitig aufgeben. Machen Sie sich klar,
dass Gewohnheiten in unserem Gehirn gut
ausgebaute Datenautobahnen sind. Die
lassen sich nicht mal eben umbauen. Das
ist wie mit echten Autobahnen. Es kostet
Zeit und Arbeit. Mindestens zwei bis drei
Monate. Denn so lange dauert es mindes-
tens, um Gewohnheiten zu verandern.

Tipp 4 | Riickfillen in den alten Trott vor-
beugen. Sicherlich haben Sie diese Erfah-
rung auch schon gemacht: Sie verpassen
den Moment, wo sie eigentlich ein anderes
Verhalten an den Tag legen wollten. Die
meisten Menschen nehmen sich nach
solch einem Misserfolg vor, in Zukunft
noch bewusster dran denken zu wollen, es
richtig zu machen. Doch das ist die falsche
Strategie. Viel wirksamer ist die kaum be-
kannte Technik des Rickfallmanagements.

Die Kernidee dabei ist, dass sich so ein Riick-
fall in das alte Verhaltensmuster friihzeitig
ankindigt. Esist vergleichbar mit Wegwei-
sern auf der Autobahn, die mir zeigen, dass
eine Ausfahrt bevorsteht. Es gilt nun, diese
sogenannten Vorboten flir den Riickfall in
alte Muster zu identifizieren und zujedem
Vorboten einen geeigneten Notfallplan zu
entwickeln, der Ihnen hilft, rechtzeitig gegen-
zusteuern, damit Sie die gewlnschte Verhal-
tensanderung dauerhaft herbeiftihren.

Video: Geben Sie Riick-
fallen keine Chance —
Erstellen Sie jetzt Ihren
Rickfallplan!

Tipp 5| Positives Selbstgesprach bei
Rickschldagen. Viele Menschen gehen
mit sich selbst zu hart ins Gericht, wenn
sie eine gewiinschte Verhaltensanderung
wieder nicht geschafft haben und geiseln
sich innerlich mit der neunschwanzigen
Peitsche. Sie machen sich Selbstvorwiirfe
und beschimpfen sich als willensschwa-
che Versager.

Doch das eigentliche Problem ist nicht
der Riickschlag, sondern die Art, wie wir
damit umgehen. Das innere Selbstge-
sprach. Um erfolgreich dran zu bleiben,
ist es viel besser, Riickschritte als norma-
len Prozess zu betrachten. Erkennen Sie
die kleinen Fortschritte und Erfolge an,
statt nur zu sehen, was noch fehlt. Loben
Sie sich fiir das Erreichte, auch wenn es
nur ein Mini-Schritt sein sollte.

Ach ja—firalle, die sich jetzt fragen, wie
gut es mir als Veranderungspsychologe
gelingt, meine Vorsdtze umzusetzen,
habe ich einen kleinen Trost. Ich bin auch
nicht vor inneren Schweinehunden, Se-
kundarnutzen oder Rickschlagen gefeit.
Denn auch ich bin —wie Sie —mit einem
Gehirn gesegnet, das von Grund auf
Stabilitat liebt, weil es so schon energie-
sparend ist.

Aber: Durch das Know-how, das ich tiber
die Jahre erworben habe, geht es doch
leichter—und im Laufe der Zeit bin ich
auch gnadiger mit mir selbst geworden.

Deshalb lade ich Sie ein: Starken Sie lhre
Transferstarke. m
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