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Sich etwas vornehmen und neue Routinen entstehen lassen?

Wie ist das bei Das Jahresende naht mit all seinen Ritualen und Gebriduchen. Dazu

lhnen? gehort bei vielen Bilanz zu ziehen und sich flir das neue Jahr etwas
vorzunehmen. Viele gute Ideen sind aber kurze Zeit spater schon
wvergessen”. Hier lesen Sie, wie es besser geht.

Drei Regeln Wenn Sie erfolgreich umsetzen wollen, aus guten Ideen auch gute Taten
sind zu werden sollen, dann missen Sie drei Regeln beachten, die Psychologie bzw.
beachten! Arbeitswissenschaft herausgearbeitet haben:

e Die 72-Stunden-Regel
e Die 3-Monate-Regel
e Die 6-Monate-Regel

Die 72- In einer guten Idee oder einem ,Das will ich angehen” steckt eine gute Por-
Stunden-Regel tion Energie. Nach spétestens 72 Stunden ist diese Energie verpufft, wenn
diese nicht kanalisiert und in einen ersten Schritt umgesetzt wurde.

Was heiBt das Wenn Sie wirklich etwas umsetzen wollen, miissen Sie innerhalb der ersten

konkret? 72 Stunden einen ersten Schritt tun. Hier ein paar Beispiele:
Idee Maglicher erster Schritt

Mehr Sport machen Sich mit FreundIn verabreden, um
uber gemeinsame Betdtigung zu
sprechen
Im Fitnessstudio Konditionen
erfragen

Mehr Zeit fiir Familie Mit Familie Gber gemeinsame

Bediirfnisse sprechen

Abteilungsbesprechung plinktlich In Tagesordnung das Ende der
beenden Sitzung definieren

Was haben Sie an guten Ideen? Welche ersten Schritte passen dazu?

Fortsetzung ndéichste Seite
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Die 3-Monate-

Regel Wenn wir etwas andern wollen, bendtigen wir Ubungszeit. Das Alte
ege

muss ,entlernt” werden, damit das Neue gelernt werden kann.

Gerade das ,Entlernen” birgt Risiken. Das Neue ist noch nicht vertraut und
daher eher holprig. Das Alte ist meist noch gewohnt und daher verfiihre-
risch. In dieser Zeit ist der ,innere Schweinehund" besonders wachsam.
Wichtig ist, sich das gewiinschte Neue immer wieder vor Augen zu fiihren
und sich automatische ,Erinnerer” zu schaffen. Wenn machbar, sollte das
Alte einfach ,weg" sein.

Was heiBt das Ein Erinnerer kann etwas Visuelles sein. In unseren Seminaren arbeite ich mit

konkret? Postkarten. Diese werden auf der Riickseite mit dem ,Neuen” versehen und
an einem passenden Platz deponiert. Je nach Ziel kann das der Schreibtisch,
eine Pinwand, der Zeitplaner oder Aktenkoffer oder einfach die Haustir zu
Hause sein.
gie 6I—Monate— Nach drei Monaten ist das Neue meist gut gelibt. Verfiihrerisch bleibt das
ege

nun ungewiinschte Alte noch weitere drei Monate. Sie sind also sechs Mo-
nate riickfallgefahrdet. Ausldser von solchen Riickfallen sind meist Aus-
nahmesituationen, in denen wir dann auch Ausnahmen (das Alte lebt wieder
auf) machen. Sie benotigen also bis zum Schluss Konsequenz und Disziplin!

Was heiBt das

conkret? Die Postkarte aus der 3-Monate-Regel hilft noch etwas in die nachsten Mo-
onkret?

nate hinein. Doch nicht weit. Dann ,wirkt" die Botschaft nicht mehr, weil
wir uns daran gewohnt haben. Eine einfache Mdglichkeit ist daher, den ,Er-
innerer" zu erneuern und sich ein anderes Symbol fiir das gleiche Ziel zu
suchen.

In unseren Seminaren arbeite ich mit ,Praxistandems”. Zwei Teilnehmer ver-
einbaren, sich anzurufen oder sich ein E-Mail zu schicken. In diesem Kontakt
werden beide als Pate oder Mentor flir die Ziele des Anderen tatig. Eine ein-
fache Variante davon ist, sich liber die Wiedervorlage an die Zielerreichung
erinnern zu lassen.

So - damit haben Sie rechtzeitig fiir die guten Vorsatze einige Tipps in der
Hand. Wir wiinschen viel Erfolg beim Umsetzen.
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