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1. Vorwort.


 



«Ich kann nicht mehr. Ich habe keine Kraft und keine Energie,
morgens aufzustehen. Keine Lust, etwas zu tun, mich zu bewegen oder
überhaupt zu denken … аber ich habe Verpflichtungen: Familie,
Haushalt, Arbeit. Also wieder – «ICH MUSS».

Ich muss mich zwingen.

Ich muss mich überzeugen.

Ich muss funktionieren …»

  



Dieses «Ich muss» wird nicht nur vom Pflichtgefühl genährt,
sondern auch von einer stillen Angst: Wenn ich stehen bleibe, bin
ich nicht gut genug. Angst ist die Stimme, die uns zuflüstert:
«Wenn du das nicht schaffst, bist du eine schlechte Mutter / eine
schlechte Mitarbeiterin / eine schlechte Partnerin.» Uns werden
neue Gewohnheiten angeboten wie Kleider in einer Nummer zu klein:
Wir zwängen uns hinein, halten den Atem an und gehen, halb
erstickend, weiter. Denn so «muss» es sein.

  



Kommt dir das bekannt vor? Dieses Gefühl, in einem Käfig aus
eigenen Verpflichtungen gefangen zu sein, in dem jeder Schritt ein
Sieg des Willens über völlige Erschöpfung ist? Wenn ja, dann ist
dieses Buch für dich. Dieses Buch ist nicht aus Erfolg entstanden,
sondern aus persönlicher Erfahrung von Erschöpfung und Burnout.
Nicht aus dem Moment «Ich habe es geschafft», sondern aus einer
langen Zeit, in der ich genau wusste, wie man es richtig macht.

  



Ich habe Bücher gelesen, Videos geschaut, Kurse besucht – alles
drehte sich um Erfolg, Selbstoptimierung und «immer noch mehr». Ich
verstand den Nutzen von Veränderungen und setzte sie in meinem
Leben um. Mein Verstand kannte das Rezept für Erfolg. Aber mein
Körper weigerte sich, diesen Plan zu unterschreiben. Ich zwang
meine Maschine weiterzufahren, selbst dann, als der Tank längst
leer war.

  



Mit der Zeit wurde mir klar: Ein Großteil der Ratschläge zur
Selbstentwicklung basiert auf demselben Fehler – sie versuchen,
dich zu jemand anderem zu machen, anstatt dir zu helfen, dich
selbst wirklich zu hören. Man bringt uns bei, «durchzuhalten», «uns
zusammenzureißen», «uns zu überwinden». Aber man lehrt uns kaum zu
verstehen, warum innerer Widerstand entsteht und was er uns
eigentlich sagen will. Wir versuchen, eine «fremde» Identität zu
übernehmen und vergessen dabei, dass jede Veränderung mit einem
respektvollen Umgang mit der eigenen beginnt.

  



Dieses Buch ist für alle, die müde sind, gegen sich selbst zu
kämpfen. Für diejenigen, die Motivation, Disziplin und strenge
Pläne ausprobiert haben und immer wieder bei Schuldgefühlen und
Enttäuschung gelandet sind, weil es schon wieder nicht geklappt
hat. Für alle, die sich nicht länger für fremde Erwartungen
verbiegen wollen und trotzdem ihr Leben verändern möchten.

  



In diesem Buch wirst du keine Aufforderungen hören wie – «Werde
die beste Version deiner selbst». Es gibt keine universellen
Rituale und keine Versprechen wie: «In 21 Tagen wirst du ein neuer
Mensch». Denn dabei vergisst man oft – Eine Gewohnheit ist keine
Magie des Kalenders, sondern eine Umstrukturierung neuronaler
Verbindungen und die verträgt keinen Zwang. Wir zählen Tage,
vergessen aber, unser Gehirn zu fragen: «Ist es überhaupt bereit
für diesen Weg?»

  



In diesem Buch möchte ich meine persönliche Erfahrung teilen –
meinen Weg aus dem inneren Teufelskreis. Einen Weg, den ich immer
wieder gegangen bin

und bei dem ich mich jedes Mal Stück für Stück neu
zusammensetzen musste.

Um wieder zu können …

Um wieder aufzustehen …

Um mir erneut eine Last aufzubürden, die eigentlich zu schwer
für mich war,

und weiterzugehen. Immer nach vorne. 

Ohne Pause…

Ohne Recht auf Schwäche…

  



Bis zum nächsten Sturz.

Bis zum nächsten Burnout.

Bis zu den Worten, die ich leise wiederholte:

«Ich kann nicht mehr … ich habe keine Kraft mehr … keine Lust
mehr …»

  



So ging es weiter, bis ich mir eines Tages sagte: «Nein. So geht
es nicht weiter.

Wenn ich leben will und nicht nur überleben, muss sich etwas
ändern».

Da verstand ich: Der Kreislauf endet nicht, wenn man schneller
rennt,

sondern wenn man beschließt, die Route zu ändern. Genau in
diesem Moment entstand mein Plan 
– mein persönlicher «Rettungsplan».

  



Ich habe kein universelles System entwickelt und keine neue
Methode erfunden. Diese 4 Schritte sind das Ergebnis meines eigenen
Weges, meiner Beobachtungen und Erfahrungen, die sich mit der Zeit
zu einer für mich stimmigen Reihenfolge geformt haben. Diese
Schritte helfen, das Leben nicht durch Zwang zu verändern, sondern
durch Verständnis für sich selbst. Sie verlangen keinen Heroismus,
keine eiserne Willenskraft und keinen perfekten Zustand.

  



Sie funktionieren sogar dann, wenn du erschöpft bist und dich
fragst:

„Lebe ich eigentlich MEIN Leben?“

 



 



  




  
2. Faulheit oder innerer Widerstand?


 



Wir denken oft, dass das Problem bei uns liegt – dass wir nicht
klug genug sind, nicht fleißig genug oder zu undiszipliniert. Doch
wenn wir genauer hinschauen, wird sichtbar: Es geht nicht um
Charakterschwäche, sondern darum, «wie unser Gehirn funktioniert».
Darum, wie wir aufgebaut sind.

  



Unser Gehirn ist darauf ausgerichtet, das Vertraute zu bewahren.
Alles Bekannte erscheint ihm sicher
 – selbst dann, wenn es uns nicht glücklich macht.

Alles Neue hingegen begegnet es mit Vorsicht. Nicht, weil es
schlecht wäre, sondern weil es «unbekannt» ist.

  



Es zieht uns zu dem hin, was uns irgendwann einmal ein Gefühl
von Stabilität und Sicherheit gegeben hat, auch wenn es uns heute
daran hindert anders zu leben.

Das ist eine natürliche, evolutionär geprägte Reaktion. Genau
deshalb stoßen plötzliche Veränderungen in uns so oft auf inneren
Widerstand. Nicht, weil wir faul oder schwach sind. Sondern weil
unser Gehirn plötzliche Veränderungen als Bedrohung interpretiert –
als Unsicherheit, Risiko, zusätzliche Belastung.

  



 



Über Millionen von Jahren hat unser Gehirn gelernt, uns vor
Ungewissheit und potenziellen Gefahren zu schützen. Deshalb wählt
es automatisch das Vertraute und Vorhersehbare als das Sicherere.
Und genau deshalb fällt es uns so schwer, eingefahrene Gewohnheiten
zu verändern. Wenn du lange Zeit ohne Bewegung gelebt hast, ohne
eine Tätigkeit, die dir wirklich Freude macht, ohne bewusste
Fürsorge für dich selbst, dann wird das mit der Zeit zu deiner
alltäglichen Norm.

  



Und wenn du dann plötzlich beschließt, alles zu ändern, entsteht
in dir Widerstand.

Nicht aus Trotz. Nicht, weil du schwach bist. Sondern als
Versuch, den gewohnten Zustand zu bewahren und die letzten Kräfte
nicht zu verbrauchen. Viele Autorinnen und Autoren, die sich mit
Gewohnheiten und Veränderungsprozessen beschäftigen, beschreiben
genau dieses Phänomen.

  



 



Die Psychologin und Stanford-Dozentin – 
Kelly McGonigal, zeigt in ihrem Buch 
«The Joy of Movement», dass Menschen von Natur aus
nicht faul sind und keine permanente Selbstdisziplinierung
brauchen. Gestützt auf Erkenntnisse aus Psychologie und
Neurowissenschaft erklärt sie, dass Bewegung und Veränderung erst
dann nachhaltig wirken, wenn sie aufhören sich wie eine Strafe
anzufühlen, und stattdessen zu einer Quelle von Freude, Sinn und
Verbindung mit sich selbst werden. Die zentrale Botschaft ihres
Buches ist einfach – Nachhaltige Veränderungen entstehen nicht
durch Willenskraft und inneren Druck, sondern durch positive
Erfahrungen und innere Motivation.

  



K. McGonigal beschreibt, dass Bewegung ein natürlicher Ursprung
von Freude ist,

biologisch in uns verankert. Anstatt – Sport als Pflicht oder
als Mittel zur Kalorienverbrennung zu betrachten, zeigt sie, dass
der menschliche Organismus evolutionär darauf programmiert ist,
Bewegung als belohnend zu erleben.

 



Unsere Physiologie hat sich so entwickelt, dass Aktivität
gefördert wird,

weil sie für Überleben und soziale Verbindung notwendig war.

Der Schlüssel zu langfristigen Veränderungen liegt deshalb nicht
darin,

sich zu harten Trainings zu zwingen, sondern Freude im Prozess
selbst zu finden.

Wenn Bewegung mit positiven Gefühlen verbunden ist, entsteht
eine Rückkopplungsschleife, die Motivation ganz ohne Druck
aufrechterhält..

 



  



Kurz zusammengefasst:

– Das Gehirn zieht das an, was mit positiven Emotionen und
Sicherheit verbunden ist.

– Verhalten verankert sich nicht durch Pflichtgefühl, sondern
durch emotionale Resonanz.

– Wenn Bewegung oder anderes Handeln mit Scham, Zwang oder
Selbstüberforderung verknüpft ist, beginnt die Psyche es zu
vermeiden. Selbst dann, wenn der Verstand weiß, dass es sinnvoll
oder gesund wäre.

  



Zum Beispiel gehen Menschen, die ihren Beruf aus innerer
Überzeugung gewählt haben, meist mit mehr Freude zur Arbeit und
bleiben häufiger länger als diejenigen,

die in einem ungeliebten Job arbeiten. Die Neurowissenschaft
erklärt das damit,

dass jede körperliche Aktivität, die als angenehm erlebt wird,
die Chemie unseres Gehirns beeinflusst:

– Dopamin und Adrenalin sorgen für Energie und Motivation
bereits zu Beginn der Aktivität.

– Endorphine reduzieren Schmerz und Erschöpfung.

– Endocannabinoide fördern soziale Verbundenheit und
Vertrauen.

  



 




K. McGonigal erklärt außerdem, dass angenehme
Bewegung nicht nur grundlegende menschliche Bedürfnisse erfüllt,
sondern auch hilft, Herausforderungen zu bewältigen und
persönliches Wachstum zu fördern.

  



Sie führt den Begriff der «kollektiven Begeisterung» ein, ein
Gefühl von Verbundenheit, das entsteht, wenn Menschen sich
gemeinsam bewegen,

zum Beispiel im Team oder im Verein. Dabei handelt es sich nicht
nur um Euphorie, sondern um einen biologischen Mechanismus, der uns
offener, freundlicher und sozial zugänglicher macht.

 



Dieses Phänomen ist auch als «Runner’s High» bekannt und zeigt
einmal mehr,

wie wichtig es ist, Entscheidungen mit dem Herzen zu treffen und
nicht gegen die eigene innere Stimme zu handeln.

  




James Clear beschreibt in seinem Buch 
«Atomic Habits», dass nachhaltige Veränderungen
nicht dann entstehen, wenn wir uns zwingen, sondern dann, wenn ein
neues Verhalten beginnt, sich anzufühlen wie: «Das bin ich».

Er betont, dass echte Veränderung ohne eine Veränderung der
Selbstwahrnehmung nicht möglich ist. Viele Menschen versuchen,
Ergebnisse zu verändern (zum Beispiel abzunehmen) oder Prozesse
(jeden Morgen zu joggen), vergessen dabei aber ihre Überzeugungen
zu verändern.

  



Clear sagt: Das Ziel ist nicht, einen Marathon zu laufen,
sondern ein «Läufer» zu werden.

 



  



Jede Handlung ist eine Stimme für die Person, die wir sein
möchten.

Wenn wir jeden Morgen pünktlich aufstehen und zuverlässig zur
Arbeit gehen,

zeigen wir uns selbst – Ich bin organisiert. Ich bin
verantwortungsvoll.

Und wenn eine Gewohnheit Teil unserer Identität wird – müssen
wir uns nicht mehr dazu zwingen. Wir handeln dann im Einklang mit
unserem Selbstbild.

  



 



Auch wissenschaftliche Beobachtungen bestätigen das immer
wieder: Handlungen, die mit innerem Konflikt und Anspannung
verbunden sind, verankern sich schlecht.

Entsteht jedoch ein Gefühl von Sinn, Wahlfreiheit und zumindest
ein wenig Freude –

wird Verhalten ganz von selbst stabil.

Einfach gesagt: Wir wehren uns nicht gegen Veränderung 
– wir wehren uns gegen Gewalt gegen uns selbst.

  



Das Problem ist also nicht, dass du dich «nicht zwingen kannst»,
sondern dass du versuchst, dein Leben zu verändern, ohne dich
selbst und deine Bedürfnisse mitzunehmen.

  



Um zu verstehen, warum Veränderungen uns so schwerfallen, ist es
wichtig zu wissen, wie wir aufgebaut sind. In unserem Gehirn gibt
es ein System, das für Emotionen, Gewohnheiten, Erinnerung und das
Gefühl von Sicherheit zuständig ist. Vereinfacht nennt man es das –
«limbische System».

 



 



  




  
3. Limbische System.


 



Das «limbische System» ist – das emotionale Zentrum unseres
Gehirns. Es ist ein «Gürtel» aus Strukturen, die tief im Gehirn
liegen und für Gefühle

(wie Angst, Freude, Liebe), für Erinnerungen, für Motivation
(Hunger, Durst)

und für Instinkte (Überleben, Fortpflanzung) zuständig sind.

  



Dieses System verbindet Emotionen mit Erinnerungen und steuert
unser Verhalten,

indem es uns hilft, Entscheidungen auf Grundlage früherer
Erfahrungen zu treffen.

 



  



Die wichtigsten Funktionen des limbischen Systems:

– 
Emotionen: Entstehung und Verarbeitung von Angst,
Freude und Ärger.

– 
Gedächtnis: Verknüpfung von Gefühlen mit
Erlebnissen.

– 
Motivation: Steuerung grundlegender Bedürfnisse
wie Hunger, Durst und Schlaf.

– 
Verhalten: Reaktionen auf Bedrohungen und die
Bildung von Gewohnheiten.

  



 




  
Zentrale Strukturen des Systems:


– 
Hippocampus – der «Hüter» unserer
Erinnerungen.

– 
Amygdala 
– das Zentrum für Angst und Lust.

– 
Hypothalamus – Regulator von Hormonen und
Stressreaktionen.

  



 



Man kann sich das limbische System als den «alten» Teil unseres
Gehirns vorstellen, den wir von unseren Vorfahren geerbt haben. Es
ist für Instinkte und starke Gefühle zuständig, während die
Großhirnrinde vor allem für Logik und rationales Denken
verantwortlich ist.

Genau hier entsteht das, was wir später mit Worten beschreiben
wie:

«Ich fühle …»,

«Ich bevorzuge …»,

«So bin ich»,

«Ich habe Angst»,

«Daran bin ich gewöhnt».

  



 



Unser Gehirn bewertet ständig, was um uns herum geschieht:

Ist das sicher oder gefährlich? Ist es vertraut oder neu? Lohnt
es sich, dafür Energie aufzuwenden? Und wenn etwas über lange Zeit
Teil unseres Lebens war, nimmt das Gehirn es als Norm wahr, selbst
dann, wenn diese Norm uns nicht glücklich macht.

  



 



Deshalb entstehen stabile Verhaltensmuster nicht, weil wir sie
bewusst gewählt haben, sondern weil sie uns irgendwann geholfen
haben, mit schwierigen Situationen im Leben umzugehen. Sie haben
sich durch Erfahrung, Emotionen und Wiederholung verfestigt. Wenn
es in deinem Leben lange Zeit keinen Raum für Erholung, für
Selbstfürsorge oder für 

 



Freude gab, wird genau dieser Zustand zur Gewohnheit. Und wenn
du dann plötzlich beschließt, «ein neues Leben zu beginnen», können
in dir Angst, Unruhe oder sogar der Impuls entstehen, alles
aufzuschieben.

  



Das ist kein Sabotage Аkt. Es ist ein Versuch, zumindest ein
Mindestmaß an Stabilität zu bewahren. Wichtig ist, eines zu
verstehen – Unser Gehirn widersetzt sich Veränderungen nicht, weil
es gegen unser Glück ist, sondern weil es versucht, uns zu
schützen. Und genau mit diesem Verständnis beginnt der Weg der
Veränderung hin zu einem neuen «Ich». Nicht mit Druck und Gewalt,
sondern mit Respekt gegenüber uns selbst und unserer gelebten
Erfahrung.

 



 



  




  
4. Identifikation der eigenen Identität.


 



Wie wir bereits gesehen haben, gibt es in der Neurowissenschaft
kein einzelnes Zentrum, das für «Identität» zuständig ist.
Identität ist das Ergebnis eines ganzen Systems aus verschiedenen
Gehirnstrukturen, die uns helfen, uns selbst zu erleben.

Dieses Selbstgefühl entsteht aus vielen miteinander verbundenen
Prozessen – aus Erinnerungen an die eigene Vergangenheit, aus
emotionalen Reaktionen, 

aus gewohnten Handlungsweisen und aus den Arten, wie wir Freude
empfinden und Belohnung erleben.

  



 



All diese Prozesse greifen ineinander und stabilisieren unser
inneres Gefühl von «Ich». Die meisten Menschen versuchen, ihr Leben
zu verändern, ohne sich die vielleicht wichtigste Frage zu stellen
– «Wer bin ich eigentlich?». Wir sprechen es selten laut aus, doch
innerlich trägt jede von uns eine Reihe leiser Aussagen über sich
selbst:

– «Ich bin kein sportlicher Mensch …»

– «Ich bringe Dinge nie zu Ende …»

– «Ich gehöre nicht zu denen, die leicht Geld verdienen …»

– «Ich tue mich immer schwer mit dem Anfang …»

  



 



Das sind keine Fakten. Das sind Aussagen unserer Identität –
innere Überzeugungen darüber, wer wir sind. Solange diese Aussagen
unbewusst bleiben, 

stoßen Veränderungen immer wieder auf Widerstand. Denn in uns
entsteht ein Konflikt – Wir versuchen uns wie eine Person zu
verhalten, sehen uns selbst aber weiterhin als jemand
anderen.

  



Im Buch – 
«Atomic Habits» zeigt 
James Clear ebenfalls, dass Gewohnheiten nicht
durch Willenskraft getragen werden, sondern durch das Selbstbild.
Menschen hören nicht deshalb mit dem Joggen auf, weil es ihnen
schwerfällt, sondern weil sie sich nicht als «jemand, der joggt»
wahrnehmen. Solange ein neues Verhalten kein Teil des eigenen
Selbstbildes wird, fühlt es sich wie ein vorübergehender Versuch an
und nicht wie ein natürlicher Bestandteil des Lebens.

  



 



Clear beschreibt dazu ein einfaches Beispiel mit zwei Rauchern.
Beiden wird eine Zigarette angeboten.

Der eine sagt:

«Nein, danke. Ich versuche, mit dem Rauchen aufzuhören.»

Der andere sagt:

«Nein, danke. Ich rauche nicht.»

Der erste sieht sich weiterhin als Raucher, der gegen seine
Gewohnheit kämpft.

Der zweite hat sich bereits anders identifiziert – als
Nichtraucher.

  



Und genau deshalb hat der zweite eine deutlich höhere Chance,
sein Verhalten beizubehalten. Nicht wegen größerer Willenskraft,
sondern weil er sich nicht jedes Mal neu überzeugen muss. J. Clear
betont, dass Willenskraft eine begrenzte Ressource ist und
langfristig kein verlässliches Fundament darstellt. Er beschreibt
einen Konflikt zwischen Ziel und Identität: Solange wir uns nur auf
ein Ergebnis konzentrieren (zum Beispiel – fünf Kilo abzunehmen),
wird jede Gewohnheit zu einem „temporären Werkzeug“.

  



 



Sobald das Ziel erreicht ist oder unerreichbar erscheint, wird
dieses Werkzeug wieder fallen gelassen. Wird eine Gewohnheit jedoch
Teil des eigenen Selbstbildes,

wirkt sie dauerhaft. Deshalb schlägt Clear vor, nicht sich
selbst zu zwingen,

sondern das eigene System und die eigene Identität zu
verändern.

  



 



Einen ähnlichen Gedanken äußert auch 
Carol Dweck in ihren Arbeiten über Denken und
Entwicklung. Sie zeigt, dass die Art und Weise, wie wir uns selbst
beschreiben, unser Verhalten direkt beeinflusst. Wenn wir unsere
Eigenschaften als fest betrachten und sagen – «So bin ich eben»,
verteidigen wir dieses Selbstbild unbewusst, selbst dann, wenn es
uns im Weg steht. Beginnen wir jedoch zu verstehen, dass wir
veränderbar sind – öffnet sich Raum für Entwicklung.

  



Ein interessantes Beispiel dafür findet sich auch im
Leistungssport. In der ehemaligen Sowjetunion wurden über Jahre
hinweg verschiedene Methoden der psychologischen Vorbereitung von
Sportlerinnen und Sportlern eingesetzt 

unter anderem autogenes Training und ideomotorisches
Training.

Dabei handelte es sich nicht um einzelne «Experimente»,

sondern um einen systematischen Ansatz der Sportpsychologie, der
darauf abzielte – Identität, Selbstbild und innere Haltung so zu
formen, dass sie Spitzenleistungen bei Olympischen Spielen und
internationalen Wettkämpfen unterstützten.

 



  



Zentrale Methoden und Ansätze.


  

    


  



  
1. Autogenes Training (AT)


Diese Methode, die auf den Arbeiten des deutschen Psychiaters
Johannes Heinrich Schultz basiert, wurde von sowjetischen
Fachleuten für den Leistungssport weiterentwickelt. Sie diente
dazu, den psychischen Zustand von Sportlerinnen und Sportlern zu
regulieren, Startnervosität und Angst zu reduzieren sowie die
Regeneration nach Belastungen zu unterstützen. Die Athletinnen und
Athleten lernten, mithilfe verbaler Formeln der Selbstsuggestion
Empfindungen von Wärme, Schwere und Entspannung in verschiedenen
Körperbereichen bewusst hervorzurufen.

  



 




  
2. Ideomotorisches Training (IMT)


Dem ideomotorischen Training liegt das Prinzip zugrunde, dass
die gedankliche Vorstellung einer Bewegung feine, kaum wahrnehmbare
Kontraktionen der entsprechenden Muskeln auslöst. Diese inneren
Bewegungsimpulse tragen zur Ausbildung und Festigung motorischer
Fähigkeiten bei. Sportlerinnen und Sportler «durchliefen» eine
Bewegung oder Handlung immer wieder mental, zum Beispiel: stellte
sich eine Wasserspringerin den perfekten Sprung im Detail vor.

Das erhöhte nachweislich die Effektivität realer Trainings und
die Qualität der Wettkampfleistungen.

  



 




  
3. Psychoregulierende Trainingsformen (PRT).


Diese komplexen Methoden kombinierten Elemente des autogenen
Trainings, 

des ideomotorischen Trainings, Atemübungen sowie weitere Techniken,


um vor dem Wettkampf einen optimalen Leistungszustand zu
erreichen.

  



 



Zu den führenden sowjetischen Psychologen, die sich intensiv mit
diesen Ansätzen beschäftigten, gehörten unter anderem:

– 
Anatoli Wassiljewitsch Alexejew, Autor des Buches 
«Überwinde dich selbst»

und Entwickler psychoregulativer Methoden im Sport.

– 
Aksentij Tsesarewitsch Puni und 
Pjotr Antonowitsch Rudik, die als Mitbegründer der
Sportpsychologie in der UdSSR gelten.

  



 



Diese Methoden waren weit verbreitet und wurden seit den
1950er-Jahren 

systematisch in der Vorbereitung sowjetischer Olympiamannschaften
eingesetzt. 

Der erste Auftritt der UdSSR bei Olympischen Spielen fand 1952 in
Helsinki statt.

Von da an wurden psychologische Trainingsformen zu einem festen
Bestandteil der Leistungsentwicklung von Spitzensportlerinnen und
Spitzensportlern.

 



Die Prinzipien dieser sowjetischen Ansätze zur Selbstsuggestion 

basierten auf einer tiefen Verbindung von Psyche und Physiologie.
Das Bewusstsein des Sportlers wurde dabei zu einem Instrument der
Körpersteuerung.

  



Bis zum Jahr 2026 bildeten diese Erkenntnisse eine wichtige
Grundlage der modernen Sportpsychologie. Der Schwerpunkt hat sich
jedoch verschoben – weg vom reinen „Programmieren“ hin zu
psychischer Gesundheit und einer harmonischen Entwicklung der
Persönlichkeit.

  



 



Mithilfe von Selbstsuggestion können wir unser Gehirn
tatsächlich umstimmen –

bis hin zu Veränderungen im Selbstbild und damit zu schnelleren
Fortschritten bei der Zielerreichung. Doch es ist wichtig, eines
klar zu unterscheiden: Identitätsklärung ist keine Affirmation und
keine Selbsthypnose.

  



Sie ist eine ehrliche Antwort auf die Frage: «Für wen halte ich
mich im Moment?»

 



 



  




  
5. Schritt 1: Das Bewusstwerden der eigenen Identität.


 




Charles Duhigg schreibt in seinem Buch 
«The Power of Habit», dass unser Gehirn
automatische Gewohnheiten liebt, weil sie Energie sparen. Eine alte
innere Aussage ist ein automatischer Weg. Duhigg erklärt, dass das
Gehirn ständig nach Möglichkeiten sucht, den Energieverbrauch zu
reduzieren. Indem eine Handlung zur Gewohnheit wird (die sogenannte
«Gewohnheitsschleife»: Reiz – Handlung – Belohnung), ermöglicht uns
das Gehirn, selbst im «Autopilot-Modus» zu funktionieren.

 



  



«So bin ich» ist eine mentale Gewohnheit.

Auch wenn Duhigg sich vor allem auf äußeres Verhalten
konzentriert, zeigt die Neurowissenschaft – Überzeugungen über uns
selbst sind ebenfalls neuronale Verbindungen. Wenn wir über Jahre
hinweg wiederholen: «Ich bin kein sportlicher Mensch», bildet das
Gehirn einen stabilen «Informationspfad».

Diesen Pfad infrage zu stellen, kostet enorm viel Energie.
Deshalb ist es für das Gehirn einfacher, sich mit diesem Etikett zu
arrangieren.

  



 



Duhigg schlägt vor – den «Weg neu zu verlegen». Er betont, dass
alte Gewohnheiten nicht einfach gelöscht werden können, sie können
nur ersetzt werden. Die Aussage «So bin ich» – ist ein
Automatismus. Und genau hier passt seine Theorie perfekt – Um das
Leben zu verändern, brauchen wir einen neuen inneren Weg, der mit
der Zeit für das Gehirn genauso «kostengünstig» wird

wie der alte.

 



  



Zum Beispiel:

– «Ich bin ein Mensch, der faul ist.»

– «Ich bin jemand, der anfängt, aber selten zu Ende bringt.»

– «Ich bin jemand, dem es schwerfällt, Freude am Leben zu
empfinden.»

  



Solange diese Formulierungen unbewusst bleiben, wird das Gehirn
sie unterstützen einfach, weil sie vertraut sind. Und jeder Versuch
plötzlich völlig anders zu handeln, löst inneren Widerstand aus.
Doch in dem Moment, in dem wir unsere aktuelle Identitätsaussage
erkennen, unser gegenwärtiges «Ich», geschieht etwas Entscheidendes
– Wir hören auf mit ihr zu verschmelzen.

 



  



Zum Beispiel:

– Ich bin undiszipliniert» wird zu:

«Ich bin es gewohnt, mich für undiszipliniert zu halten.»

  



 



Das heißt:

Du bist nicht so – du hast dich daran gewöhnt, dich so zu
sehen.

  



Und das ist ein völlig anderes Maß an Freiheit. Im ersten
Schritt verändern wir uns nicht. Wir benennen nur, was ist.

Ohne Vorwürfe.

Ohne den Versuch sofort besser zu werden.

  



Denn man kann nichts verändern, was man nicht sieht. Und man
kann nicht neu leben, wenn man sich weiterhin als die «alte
Version» von sich selbst betrachtet.

 



  



Ergebnis von Schritt 1.

Der erste Schritt handelt nicht von Veränderung. Er handelt von
einem ehrlichen Blick nach innen. Du hast nichts repariert und
nichts umgebaut.

Du hast lediglich begonnen wahrzunehmen, als wenn du dich
bislang gesehen hast.

Und das ist bereits ein großer Schritt in Richtung deines neuen
«Ich».

  



Solange innere Überzeugungen unbewusst bleiben, verschmelzen wir
mit ihnen.

Sie steuern unsere Entscheidungen, Reaktionen und Erwartungen an
uns selbst – 

leise und unauffällig. Doch in dem Moment, in dem du sie siehst und
benennst, 

entsteht Abstand zwischen dir und deinen inneren Annahmen. Du bist
nicht mehr «so», sondern wirst zu jemandem, der bemerkt, wie er
über sich selbst zu denken gewohnt ist. Das ist ein entscheidender
Schritt, ohne dass du irgendetwas sofort ändern musst.

  



 



An diesem Punkt reicht eines – aufzuhören, mit sich selbst zu
streiten oder sich etwas beweisen zu wollen. Es genügt, den Punkt
anzuerkennen, an dem du dich gerade befindest. Denn man kann den
Weg nicht ändern, wenn man nicht weiß, wo man steht. Und man kann
nicht weitergehen, wenn man ständig gegen sich selbst kämpft.

 



 



  



Praxis: Wahrnehmen der aktuellen Identitätsaussage.


Ziel: Zu erkennen, als wenn du dich im Moment
siehst.

Ohne Bewertung und ohne Vorwürfe.

  




Übung: «Ich bin es gewohnt, mich zu sehen als
…»

  



 



Nimm ein Blatt Papier oder öffne die Notizen auf deinem
Handy

und vervollständige die Sätze, ehrlich und ohne lange
nachzudenken:

– Ich bin es gewohnt, mich als jemanden zu sehen, der …

– In schwierigen Situationen denke ich meist über mich, dass ich
…

– Wenn mir etwas nicht gelingt, sage ich mir häufig …

– Tief in mir habe ich Angst, dass ich …

  



 



Korrigiere deine Formulierungen nicht. Versuche nicht, positiv
oder schön zu klingen. Das ist kein Urteil und kein
Schuldeingeständnis. Es ist der Startpunkt

für deine neue Identität.

  



Stelle dir am Ende eine Frage und schreibe die Antwort auf:

– Wann habe ich angefangen, so über mich zu denken?

 



 



  



Kleine Ergänzung:

– Du musst diese Übungen nicht perfekt machen.

– Du musst sie nicht alle auf einmal durchführen.

– Du kannst jederzeit zu ihnen zurückkehren.

  



Jedes Mal, wenn du dich für Verständnis statt für Druck
entscheidest, veränderst du dein Leben bereits zum Besseren.


 



 



  




  
6. Schritt 2: Warum wir in alten Selbstbildern feststecken.


 



Nach dem ersten Schritt taucht oft Hoffnung auf – «Ich sehe
meine inneren Aussagen über mich. Also kann ich sie verändern.» Und
genau hier geraten viele in eine Falle – wir versuchen die alte
Aussage sofort durch eine neue zu ersetzen und stoßen erneut auf
Widerstand.

  



 



Darüber spricht 
Brené Brown sehr treffend in ihren Arbeiten zu
Scham und Verletzlichkeit: «Wir vermeiden Handlungen nicht, weil
wir schwach sind, 

sondern weil wir nicht noch einmal Scham und das Gefühl erleben
wollen, dass mit uns etwas nicht stimmt.» Brown beschreibt Scham
als einen der größten Blockierer von Veränderung. So lässt sich das
mit ihren Erkenntnissen einordnen:


  


    


  


  



Scham vs. Schuld.


  

Brown zieht hier eine klare Grenze. Schuld bedeutet: «Ich habe
etwas falsch gemacht» (Fokus auf das Verhalten). Scham bedeutet:
«Ich bin falsch» (Fokus auf die Identität).


  



Wenn sich jemand als «faul» oder «Versagerin» sieht – dieser
automatische innere Weg wird jeder neue Versuch und jedes mögliche
Scheitern als Beweis der eigenen Wertlosigkeit erlebt.

 



  



Angst vor Verletzlichkeit.

Neue Schritte (zum Beispiel ins Fitnessstudio zu gehen, wenn man
sich unsicher fühlt) bedeuten maximale Verletzlichkeit. Brown
beschreibt, dass wir uns oft «panzern», also lieber auf Handlungen
verzichten, um Scham, Unsicherheit

und mögliche Bewertung, durch andere oder durch uns selbst, zu
vermeiden.

 



  



Perfektionismus als Schutzschild.

Perfektionismus und Selbstzwang sind häufig der Versuch Scham zu
entgehen.

Die innere Logik lautet: «Wenn ich nicht perfekt bin, werde ich
nicht akzeptiert.

Also erscheint es leichter, gar nicht erst anzufangen, als etwas
«nicht gut genug» zu tun».

  



Alte Selbstbilder halten sich nicht wegen Logik. Sie halten sich
wegen Gewohnheit, Erfahrung und dem Wunsch, das vertraute Bild von
sich selbst zu bewahren.

 



 



  




  
Im Folgenden die häufigsten «unsichtbaren Wände», an denen wir
hängen bleiben: 
  

Alte Selbstbilder wirken wahr, weil die Vergangenheit sie
bestätigt.


 



 



Wenn du zehnmal versucht hast mit Sport zu beginnen und jedes
Mal aufgehört hast – zieht dein Gehirn einen scheinbar logischen
Schluss: «Ich bin kein sportlicher Mensch!».

Das ist kein Trotz. Keine Selbstsabotage. Sondern der Versuch um
Energie zu sparen und eine weitere Enttäuschung zu vermeiden.

 



  



Beispiel:

Jemand sagt: 

– «Ich kann kein Geld sparen».

Und tatsächlich: Jeder Versuch endete mit unvorhergesehenen
Ausgaben, Rückfällen und Scham.

  



 



So entsteht innerlich die Überzeugung:

– «Bei mir funktioniert das nicht.»

  



Und man hört auf zu versuchen, nicht aus Unwillen, sondern weil
es sich bereits «bewährt» anfühlt.

Hier knüpft auch Charles Duhigg an: Das Gehirn liebt
automatische Wege, weil sie Energie sparen. Die Aussage «So bin
ich» ist ebenfalls ein solcher automatischer Weg.

 



  



Alte Selbstbilder schützen vor Schmerz.

Manchmal ist «So bin ich» nicht nur eine Beschreibung, sondern
eine Rüstung.

– «Ich bin faul» kann bedeuten: Ich habe Angst, wieder zu
scheitern und erwarte lieber nichts von mir.

– «Ich kann nicht auftreten» kann bedeuten: Ich fürchte mich
davor, bewertet zu werden.

 



  



Beispiel:

Eine Frau möchte bloggen, schiebt es aber jahrelang auf und sagt
sich: 

– «Ich bin schüchtern».

 Schaut man genauer hin, steht dahinter oft die Angst: 

– «Ich werde kritisiert und das tut weh».

Das Selbstbild wird zur Rechtfertigung, die vor Risiko
schützt.

 



  



Wir verwechseln Aussagen mit Fakten.


Fakt: 

– «Ich habe Sport oft abgebrochen».


  
Aussage: 


– «Ich bin kein sportlicher Mensch».

  




  
Fakt: 


– «Mir fällt frühes Aufstehen schwer».


  
Aussage: 


– «Ich bin undiszipliniert»

 



  



Vorübergehende Erfahrungen werden zu dauerhaften Urteilen über
uns selbst.

Carol Dweck beschreibt das so: Wenn wir Eigenschaften als fest
ansehen

(«So bin ich eben»), geben wir schneller auf. Sehen wir uns
dagegen als Prozess,

wird Lernen und Veränderung möglich.

 



  



Druck verstärkt das alte Selbstbild.

Das Paradoxe: Je mehr Druck du ausübst, desto stärker wird der
Widerstand.

Denn Druck bestätigt die alte Geschichte:

– «Mit mir geht es nur mit Zwang»

– «Ohne Druck funktioniere ich nicht»

– «Ich bin kaputt, also muss man mich treiben»

 



  



Beispiel:

Jemand beschließt:

– «Ab Montag eiserne Disziplin – Sport, Ernährung, Struktur.»


Zwei Tage Motivation, dann Ärger über sich selbst, nach einer
Woche Zusammenbruch.

Das Gehirn speichert: 

– «Siehst du? Ich bin undiszipliniert.» Der Kreis schließt
sich.

 



 



  




  
Dein Umfeld hält an der alten Version fest, auch wenn du dich
innerlich veränderst, lebt dein Umfeld oft noch nach alten
Regeln.


Beispiel:

Du beginnst, Grenzen zu setzen, sagst öfter «Nein». Und hörst
Reaktionen wie:

«Bist du beleidigt?» oder «Du hast dich verändert». Nicht aus
Bosheit, sondern weil auch andere sich umstellen müssten.

 



  



Wir ändern Worte, aber nicht die Beweise.

Die Entscheidung «Ich bin jetzt ein anderer Mensch» reicht dem
Gehirn nicht.

Es braucht kleine Bestätigungen: 

– eine Haltestelle zu Fuß gehen,

– 30 Minuten früher aufstehen,

– abends auf Süßes verzichten

– oder irgendeinen kleinen Schritt.

  



James Clear formuliert es schlicht: Jede kleine Handlung ist
eine Stimme für die Person, die du wirst. Keine Heldentaten. Nur
regelmäßige, kleine Bestätigungen.

 



 



  



Ergebnis von Schritt 2:

Wir bleiben an alten Selbstbildern hängen, weil sie:


– durch vergangene Erfahrungen wahr erscheinen;

– uns vor Schmerz und Scham schützen;

– sich als Fakten tarnen;

– durch Druck und Selbstbestrafung verstärkt werden;

– vom Umfeld gestützt werden;

– keine neuen Beweise bekommen, die das Gehirn akzeptieren
kann.

 



 



  



Praxis: Warum hält sich die alte Überzeugung?


Ziel: Zu erkennen, wovor dich dein altes
Selbstbild geschützt hat.

  




Übung: „Wozu war das gut?“

  



 



Wähle eine Aussage aus dem vorherigen Schritt, die dich am
stärksten berührt,

und beantworte schriftlich:

– Wovor hat mich diese Überzeugung geschützt?

– Vor Schmerz, Scham, Enttäuschung oder Erwartungen?

– Was wäre beängstigend daran, nicht mehr so über mich zu
denken?

  



Nun ein wichtiger Schritt. 

Schreibe den Satz auf:

– «Ich danke diesem Teil von mir, dass er versucht hat, mich zu
schützen

auch wenn er es nicht auf die angenehmste Weise getan hat.»

  



Das ist kein Ritual und keine Magie. Es ist ein Weg, inneren
Druck zu senken

und aufzuhören, gegen sich selbst zu kämpfen.

 



 



  




  
7. Schritt 3: Der Übergang von der alten zur neuen
Identität.


 



Der dritte Schritt handelt nicht davon, das Alte Identität zu
löschen und etwas Neues darüberzuschreiben. Er handelt davon, «eine
Brücke zu bauen» zwischen der Person, die du warst und der Person,
die du gerade wirst.

Warum können wir nicht einfach «jemand anderes werden»?

Wenn du über Jahre hinweg im Modus des Aufschiebens auf «später»
und unter ständigem innerem Druck gelebt hast, dann ist das Bild
«So bin ich» kein Fehler, sondern eine – «Anpassung». 

  



Dieses Selbstbild hat dir geholfen, unter bestimmten Bedingungen
zu überleben. Ein abrupter Versuch es abzulehnen – wird innerlich
oft als «Verrat an sich selbst» erlebt. Und dann setzen
Schutzreaktionen ein: Prokrastination, Zweifel, Rückfälle.

 



Selbst wenn die neue Version logisch und wünschenswert
erscheint, fühlt sie sich innerlich oft «fremd» an. Und alles
Fremde erzeugt - Spannung und Widerstand.

  




Antonio Damasio, einer der einflussreichsten
Neurowissenschaftler unserer Zeit,

schreibt in seinen Werken – «Das Selbst kommt aus dem Gehirn»
und «Descartes' Irrtum», dass das Gefühl von – «Wer bin ich?» nicht
aus einer Entscheidung entsteht, sondern sich «schrittweise aus
gelebter Erfahrung» formt.

  



Er zeigt, dass unser Selbst kein statisches Gebilde ist, sondern
ein dynamischer Prozess. Identität entsteht nicht im luftleeren
Raum von Gedanken, sondern aus ständigen Rückmeldungen des Körpers
und aus Emotionen. Man kann nicht einfach beschließen, jemand
anderes zu sein. Der Körper braucht – «neue Erfahrungen».

  



Damasio spricht vom sogenannten «autobiografischen Selbst». Es
entsteht aus Erinnerungen an vergangene Handlungen und Gefühle.

  



 



Um das – «Wer bin ich?» zu verändern, müssen wir unserer inneren
Biografie 

nach und nach neue Kapitel hinzufügen – die kleinen Beweise, von
denen auch James Clear spricht. Gefühle sind dabei wichtiger als
Logik. Damasio ist bekannt für den Satz, dass wir keine «denkenden
Maschinen sind, die fühlen», sondern «fühlende Maschinen, die
denken».

Auch Kelly McGonigal betont: Veränderungen wirken dann, wenn sie
sich gut anfühlen und nicht, wenn sie nur logisch «richtig»
sind.

Die neue Version von dir muss gelebt werden, nicht nur
gedacht!

 



  



Das Prinzip des sanften Übergangs.

Eine neue Identität ersetzt die alte nicht und kämpft nicht
gegen sie.

Sie wächst «aus ihr heraus». Es geht nicht um – «Ich bin nicht
mehr so»,

sondern um – «Ich erlaube mir, langsam anders zu sein». Das ist
ein Weg der Erweiterung, nicht der Selbstzerstörung. Der richtige
Weg ist der, bei dem du dich von deinem früheren Selbst nicht
trennen musst, um weiterzugehen.

  



 



James Clear beschreibt das sehr klar: Nachhaltige Veränderung
beginnt

mit der «kleinstmöglichen Version» einer neuen Identität. Jede
kleine Handlung ist eine Stimme für die Person, die du wirst. Keine
Heldentaten. Keine Beweise durch Extreme.

  



Wenn du eine Minute stillsitzt, hast du für – «Ich bin jemand,
der meditiert»

gestimmt. Du musst keine Meisterin sein. Du musst nur mehr
Stimmen sammeln.

  



Nicht: „Ich bin sportlich“, sondern – „Ich bin jemand, der sich
gern bewegt“.

Nicht: „Ich bin selbstsicher“, sondern – „Ich lerne, mir selbst
mehr zu vertrauen“.

 



  



Beispiel 1:


  
1. Altes Selbstbild:


  «Ich bin kein sportlicher Mensch.»

  




  
2. Abrupte neue Aussage (funktioniert nicht):


  «Ich trainiere regelmäßig.»

  




  
3. Sanfte Brücke:


  «Ich bin jemand, der sich so gut wie möglich

  um seinen Körper kümmert.»

  



 



Daraus entstehen kleine Handlungen nicht als Pflicht, sondern
als Bestätigung einer neuen Geschichte.

 



  



Beispiel 2:


  
1. Altes Selbstbild:


«Ich kann nicht mit Geld umgehen.»

  




  
2. Funktioniert nicht: 


«Ich bin finanziell kompetent.»

  




  
3. Funktioniert:


«Ich bin jemand, der lernt, mit Geld bewusster umzugehen.»

  



 



Das erfordert keine Perfektion, sondern Ehrlichkeit und
Beobachtung.

 



  



Die neue Identität muss glaubwürdig sein.

Ein entscheidender Punkt: Das Gehirn glaubt nichts, was sich wie
eine Lüge anfühlt.

Eine neue Aussage sollte deshalb:

– weich sein,

– einen Prozess enthalten,

– Raum für Fehler lassen.

  



 



Carol Dweck zeigt in ihrer Forschung, dass Menschen sich
leichter verändern,

wenn sie sich als Lernende sehen und nicht als «fertige»
Personen.

  



 




  
a) Die Kraft des Wortes «NOCH»:


Statt:

– «Ich kann nicht laufen», sagt man:

– «Ich kann NOCH nicht laufen.»

Ein kleines Wort und aus einem Urteil wird – ein Weg.

  



 




  
b) Fehler verlieren ihren Schrecken:


In einer Lernhaltung ist ein Fehler kein Beweis von
Unzulänglichkeit

(wovor Brené Brown warnt), sondern Information.

Das senkt Selbstkritik spürbar.

  



 




  
c) «Ich tue» statt «Ich bin»:


In einem fixen Selbstbild wird jede Handlung zum Test der
eigenen Wertigkeit. In einer Entwicklungshaltung liegt der Fokus
auf dem Tun. Das bringt enorme Freiheit.

  



 




  
d) Kleine Beweise statt Heldentum:


Neue Identität entsteht nicht durch Versprechen, sondern durch
kleine Bestätigungen.

  



 




  
e) Ein Schritt – eine Stimme:


Das kann sein:

– 5 Minuten Bewegung zu Hause,

– ein ehrliches «Nein»,

– ein Tag ohne Schuldgefühle,

– eine bewusste Entscheidung.

  



 



Diese Schritte sollen sich nicht wie Kampf anfühlen. Sie sollen
machbar sein

und innerlich stimmig.

  



Kelly McGonigal betont: Wenn wir uns selbst mit Unterstützung
statt mit Kontrolle begegnen, halten Veränderungen länger und
fühlen sich leichter an.

 



 



  




  
Du verabschiedest dich nicht von deinem alten Selbst – du
dankst ihm.


 



 



Deine alte Identität war kein Feind. Sie war eine Antwort auf
frühere Umstände.

Wenn du aufhörst gegen sie zu kämpfen, verliert sie von selbst
an Kraft.

Und es entsteht Raum für eine neue Version von dir – lebendiger,
ehrlicher und passender für dein heutiges Leben.

 



 



  



Ergebnis von Schritt 3:

Eine neue Identität entsteht nicht durch Selbstbruch, sondern
durch sanfte Evolution. Du wirst nicht über Nacht jemand anderes.
Du erlaubst dir, mehr du selbst zu sein und aus diesem Zustand
heraus beginnt sich dein Leben zu verändern.

 



 



  



Praxis: Die neue Identität formen.


  
Ziel: 
  

Eine neue Aussage zu finden, an die du glauben kannst.


  




Übung: Die Brücke zwischen dem alten und dem neuen
«ICH»

  




  


    


  



  

Vervollständige die Sätze:


  




  

1. Alte Aussage:


 «Ich bin es gewohnt, mich zu sehen als …»

  




2. Übergangsaussage (sehr wichtig – sanft):

 «Ich bin ein Mensch, der beginnt / lernt / ausprobiert …»

  




  
3. Neue Aussage 
  

(nicht perfekt, aber lebendig):


 «Der Gedanke wird mir immer näher, dass ich ein Mensch bin, der
…»

 



  



Beispiel:

– Ich bin es gewohnt, mich für undiszipliniert zu halten.

– Ich bin ein Mensch, der lernt, mit wichtigen Dingen
verantwortungsvoller umzugehen.

– Der Gedanke wird mir näher, dass ich diszipliniert sein kann
ohne harten inneren Druck.

  



Wenn die neue Formulierung Spannung auslöst, mache sie
weicher.

Eine neue Identität soll atmen, nicht drücken.

 



 



  




  
8. Schritt 4: Wie sich eine neue Identität festigt.


 



Wie können Veränderungen bei dir bleiben, auch dann, wenn es an
Kraft und Inspiration fehlt? Wie lässt sich eine neue Identität im
Alltag verankern, 

sodass sie beim ersten Stress nicht zerbricht?

Genau das lernst du in Schritt 4. Dieser Schritt handelt von
Systemen, Umgebung und Unterstützung ohne harte Disziplin, ohne
Druck und ohne Stress.

 



Nur mit Selbstmitgefühl und einem klaren Verständnis deines
eigenen «ICH».

  



An diesem Punkt gibt es bereits eine neue Version von dir. Du
kämpfst nicht mehr gegen dich selbst und versuchst nicht, perfekt
zu sein. Du lebst näher an dem Leben, von dem du lange geträumt
hast. Und trotzdem taucht oft ein Gedanke auf:

«Was, wenn alles wieder zusammenbricht?»

  



Diese Angst ist verständlich. Die meisten Rückfälle passieren
genau dann,

wenn wir in alte Umgebungen, alte Rhythmen und alte
Anforderungen an uns selbst zurückkehren. Deshalb geht es im
vierten Schritt nicht um Anstrengung, 

sondern um Halt.

  



 



Warum Motivation allein nicht ausreicht. Motivation ist
wechselhaft.

Sie kommt und geht, und das ist völlig normal.

Darüber schreibt auch James Clear: «Wenn ein Verhalten nur von
Motivation getragen wird, ist es instabil. Ist es jedoch in die
Umgebung und den Lebensstil eingebettet, bleibt es auch an ganz
gewöhnlichen Tagen bestehen.»

Unsere Aufgabe ist also nicht – immer motiviert zu sein, sondern
Bedingungen zu schaffen, in denen sich unsere neue Version
natürlich und sicher anfühlt.

 



 



  



1. Das Prinzip der kleinen Wiederholungen.

Eine neue Identität festigt sich durch häufige, einfache
Handlungen. Nicht durch Heldentaten und nicht durch Perfektion,
sondern durch alltägliche Schritte, 

die nach und nach Teil deines Lebens werden.


  


    


  


Beispiel:

Eine Frau beschließt, besser für sich zu sorgen. Früher dachte
sie, das bedeute:

Sport, Disziplin, perfekte Ernährung.

 



Heute sehen ihre Anker so aus:

– 20 Minuten früher schlafen gehen,

– ein kurzer Spaziergang ohne Handy,

– sich für Erschöpfung nicht zu verurteilen.

  



Von außen wirkt das nicht wie ein «neues Leben». Doch irgendwann
bemerkt sie:

mehr Aufmerksamkeit für sich selbst, mehr Sanftheit, weniger
Eile.

Und genau dann wird klar: Die Veränderung ist bereits da.

Sie ist kein Ziel mehr, sondern ein neues Selbstgefühl.

 



 



  



2. Die Umgebung ist wichtiger als Willenskraft.

Eine der zentralen Erkenntnisse aus Forschung und Praxis lautet:
Wir verhalten uns so, wie es unsere Umgebung zulässt. Wenn alles um
dich herum die alte Version von dir unterstützt, hat es die neue
schwer.

 



  



Beispiel:

Eine Frau möchte lernen, seltener aus Höflichkeit «Ja» zu sagen
und öfter «Nein».

Sie trainiert nicht ihre Willenskraft, sondern:

– überlegt sich im Voraus klare Absage-Sätze,

– reduziert die Anzahl ihrer Verpflichtungen,

– begrenzt Kontakte, nach denen sie sich ausgelaugt fühlt.

  



Grenzen werden so keine Kampfhandlung, sondern eine logische
Folge einer neuen Umgebung. Wenn sich die Umgebung ändert, braucht
Verhalten keinen Heroismus mehr. Wir handeln anders, nicht weil wir
stärker geworden sind,

sondern weil es leichter geworden ist.

 



Auch 
Charles Duhigg zeigt in seinem Buch, dass eine
Veränderung des Kontexts oft wirksamer ist als der Versuch, sich
selbst zu verändern. Gewohnheiten sind weniger eine Frage von
Persönlichkeit oder Willenskraft, sondern eine Reaktion des Gehirns
auf bestimmte Signale aus der Umwelt.

  



Jede Gewohnheit wird durch einen «Auslöser» gestartet: einen
Ort, eine Uhrzeit, bestimmte Menschen oder einen emotionalen
Zustand. Bleibt der Kontext gleich, 

aktiviert das Gehirn automatisch das alte Muster selbst, wenn du
beschlossen hast, «ein anderer Mensch zu werden».

 



Duhigg beschreibt auch, warum Veränderungen im Urlaub oder nach
einem Umzug

oft leichter fallen: Die alten Auslöser verschwinden, und das
Gehirn hat nichts mehr, 

woran es das alte Verhalten festmachen kann.

  



 



Statt gegen sich selbst zu kämpfen, schlägt er vor – die
Umgebung «zu hacken».

Wenn du, zum Beispiel, planst am nächsten Tag Sport zu machen,
kannst du deine Sportsachen schon am Abend bereitlegen, am besten
so, dass sie dir immer wieder ins Auge fallen.

Und wenn es dir schwerfällt, an deiner Lieblingsbäckerei
vorbeizufahren, während du eigentlich ein paar Kilo abnehmen
möchtest, kann es helfen – bewusst einen anderen Heimweg zu wählen,
um dieser Versuchung gar nicht erst zu begegnen. 

So wird das gewünschte Verhalten einfacher.


  


    


  



  


    


  


  



3. Unterstützung statt Selbstkontrolle

Das alte Veränderungsmodell sah oft so aus:

Fehler → Kritik → Druck → Rückfall.

  



Das neue Modell sieht anders aus:

Fehler → Verständnis → Anpassung → Weitergehen.

 



  



Beispiel:

Du hast eine Woche keinen Sport gemacht.


  
Alter innerer Dialog:


«Ich habe wieder alles ruiniert.»


  
Neuer Dialog:


«Was war diese Woche anders? Was hat mich davon abgehalten?»

  



Kelly McGonigal betont: Menschen, die sich selbst unterstützend
begegnen,

finden schneller zu ihrem Weg zurück, als diejenigen, die sich
bestrafen oder zwingen. Unperfekt sein zu dürfen ist kein Makel, es
ist menschlich!

  



 



Eine neue Identität bedeutet nicht, dass du immer:

– motiviert,

– ruhig,

– organisiert bist.

  



Sie bedeutet, dass du schneller zu dir zurückfindest.

Früher hieß ein Rückschritt: «Ich werde mich nie ändern.»

  



Heute heißt er: «Ich habe auch schwierige Tage.»

Und das ist ein großer Unterschied!

 



 



  



4. Ein kleines Bestätigungsritual.

Es hilft, sich regelmäßig eine einfache Frage zu stellen:

«Was bestätigt heute meine neue Version, auch nur zu 1 %?»

Manchmal ist es eine kleine Handlung, manchmal ein Verzicht,
manchmal eine Pause. Jeder dieser Momente ist ein Baustein im
Fundament deines neuen Lebens.

 



 



  



Ergebnis von Schritt 4:

Veränderungen bleiben nicht, weil du dich mehr anstrengst,
sondern weil du:

– aufhörst, dich zu beschuldigen;

– eine unterstützende Umgebung schaffst;

– Wiederholbarkeit über Heroismus stellst;

– dir selbst mit Verständnis begegnest.

  



 



Und dann geschieht das Wichtigste: Die neue Identität hört auf –
eine «Anstrengung» zu sein, und wird zu einer selbstverständlichen
Lebensweise.

 



 



  



  



Praxis: Die neue Identität festigen.


  
Ziel: 
  

Dem Gehirn reale Beweise für deine neue Version zu geben.


  




Übung: «Ein Prozent heute».

Frage dich jeden Tag (oder gleich jetzt):

«Was kann heute meine neue Identität auch nur zu 1 %
bestätigen?»

  



Das kann sein:

– eine kleine Handlung,

– ein Verzicht,

– eine Pause,

– Selbstfürsorge,

– ein ehrliches „Nein“,

– dir Erholung zu erlauben.

 



 



  



Wichtige Regel:

Wenn eine Handlung zu viel Kraft kostet, ist sie im Moment nicht
die richtige.

  



Am Ende des Tages reicht ein Satz: «Heute habe ich mir ein
kleines Bestätigungszeichen gegeben: …»

Und das ist bereits genug, um dich auf deinem Weg zu
unterstützen.

 



 




  
 



  
9. Schlusswort.


 



Wir sind daran gewöhnt zu glauben, dass Veränderung ein Kampf
mit sich selbst ist.

Doch die Wissenschaft zeigt etwas anderes.

  



Nach 
Antonio Damasio ist unser – «Ich» kein starres
Denkmal, sondern ein Strom aus Erfahrungen. Wir entscheiden uns
nicht einfach für Veränderung, wir durchleben sie.

  



Damit diese Erfahrung nicht schmerzhaft wird, lädt 
Kelly McGonigal dazu ein,

in Bewegung nicht Strafe zu suchen, sondern Sinn und Freude.
Das, was uns von innen nährt.

  



Warum fällt es uns dann trotzdem so schwer anzufangen?
 Brené Brown erklärt es mit Scham. Wir schützen
uns vor dem Gefühl, «nicht gut genug», «nicht klug genug» oder
«nicht diszipliniert genug» zu sein.

  



Hier hilft 
Carol Dweck mit ihrem Konzept des
Wachstumsdenkens: Wenn ich ein Prozess bin, ist jeder Fehler
lediglich Erfahrung und Teil des Lernens, kein Urteil.

  




  

Wie wir im Kopf einen neuen Weg zu unserem neuen «Ich» anlegen
können, zeigt 
  

Charles Duhigg:
  

 Kämpfe nicht gegen dich selbst, verändere den Kontext.


 



Das Gehirn ist energiesparend, es liebt den Autopiloten. Also
gestalte ihm eine neue Route, die dich unterstützt.

  



Und James Clear setzt den Schlusspunkt: Warte nicht auf
Heldentaten. Gib heute einfach eine kleine «Stimme» für die Person
ab, die du sein möchtest. Eine kleine Handlung – das ist dein neues
Selbstgefühl in Aktion.

  



Du bist bereits auf dem Weg in dein neues Leben. Und das ist
etwas Wunderschönes. Indem du dieses Buch bis zum Ende gelesen
hast, 

ist bereits etwas Wichtiges geschehen. Nicht unbedingt sichtbar
nach außen,

sondern leise und innerlich.

  



 



Du hast aufgehört dich selbst als ein Problem zu betrachten, das
dringend repariert werden muss. Du hast begonnen in dir eine Frau
zu sehen, die vor allem verstanden und geliebt werden möchte.

  



Dieses Buch verspricht keine sofortigen Transformationen und
verlangt nicht, dass du jemand anderes wirst. Es lädt dich ein
innezuhalten, dir selbst zuzuhören 

und den Kampf mit dir zu beenden. Denn echte Veränderung beginnt
nicht mit Kampf, sondern mit innerem Einverständnis.

  



 



Du hast deine alten inneren Aussagen erkannt. Du hast
verstanden,

warum sie sich so lange gehalten haben. Du hast gelernt, 

eine neue, ehrlichere Version von dir zu gestalten, nicht durch
Druck, 

sondern durch Unterstützung und Liebe.

  



Du weißt nun, wie Veränderungen so verankert werden können, 

dass sie sich in dein Leben einfügen, statt es zu zerstören.


Manchmal wirst du zu alten Gewohnheiten zurückkehren. An manchen
Tagen wirst du alles hinschmeißen wollen, auch das gehört zum
Weg!

  



 



Veränderung ist keine gerade Linie. Sie ist ein Vorangehen mit
Pausen, Stillständen

und gelegentlichen Rückschritten. Doch jetzt hast du etwas, 

das dich trägt: das Verständnis dafür, wie Veränderung geschieht
und warum du dich dafür nicht zerbrechen musst.

  



Hab es nicht eilig. Vergleiche dich nicht mit anderen. Verlange
keinen ständigen Fortschritt von dir. Und wenn du heute auch nur
einen kleinen Schritt 

nicht aus Angst, sondern aus Respekt vor dir selbst gegangen
bist,

dann bewegst du dich bereits auf das Leben zu, von dem du immer
geträumt hast.

 



 



  




  
10. Über die Autorin.


 



Angela Vancevic ist Business-Coach, Trainerin für persönliche
Entwicklung sowie zertifizierte Beraterin für Stress- und Burnout
Prävention.

  



 



Sie arbeitet seit vielen Jahren mit Frauen aus dem sozialen und
medizinischen Bereich in Deutschland und kennt die besonderen
Belastungen, sogenannter, «helfender Berufe» aus der engen
Zusammenarbeit mit ihren Klientinnen.

  



In ihrer Arbeit verbindet sie fachliche Kenntnisse im Bereich
Stress und Burnout mit eigenen Erfahrungen von beruflicher
Erschöpfung. Gerade diese Kombination aus professioneller
Begleitung und persönlichem Erleben prägt ihren Ansatz: praxisnah,
verständlich und ohne Druck.

  



 



Dieses Buch ist sowohl aus ihrer beruflichen Tätigkeit, als auch
aus ihrem eigenen Weg, entstanden. Es richtet sich an berufstätige
Frauen, die zwischen Arbeit, Verantwortung und eigenen Bedürfnissen
oft sich selbst aus dem Blick verlieren.

 



  



Neben ihrer professionellen Tätigkeit ist Angela Autorin einer
Kinderbuchreihe sowie mehrerer Romane. Sie lebt in Chemnitz in
Deutschland, schätzt familiäre Traditionen und findet Inspiration
in kreativem Schaffen und in der Natur.

 



 



  




  
11. Literatur.


 



1. «The Joy of Movement»

  Kelly McGonigal (2019)

  



2. «Atomic Habits»

  James Clear (2018)

  



3. «Mindset: The New Psychology of Success»

  Carol Dweck (2006)

  



4. «The Power of Habit»

  Charles Duhigg (2012)

  



5. «The Gifts of Imperfection»

  Brené Brown (2010)

  



6. «The Feeling of What Happens»

  Antonio Damasio (1999)

 



  



  



Hinweis:

Dieses Buch hat einen populär-praktischen Charakter und stützt
sich auf Konzepte und Erkenntnisse der modernen Psychologie und
Neurowissenschaft, interpretiert aus der persönlichen und
beruflichen Perspektive der Autorin.

 



 



  



  




  
Impressum.


 




Autor: Angela Vancevic

  



 




  
Kontaktadresse:


Angela Vancevic

c/o Online-Impressum.de #6360

Europaring 90

53757 Sankt Augustin

Deutschland

  



 




E-Mail: stress-to-balance@gmx.de

  



 




Verantwortlich für den Inhalt gemäß § 18 Abs. 2
MStV:

Angela Vancevic

c/o Online-Impressum.de #6360

Europaring 90, 53757 Sankt Augustin

Deutschland

  



 




  
Umsatzsteuer-Identifikationsnummer:


DE405214104

  



  



 



© 2026 Angela Vancevic / Stress to Balance

 




  
Alle Rechte vorbehalten.


  



  



Diese Veröffentlichung ist ausschließlich für den persönlichen
Gebrauch bestimmt.

Jede Vervielfältigung, Verbreitung oder Weitergabe des Textes,
ganz oder teilweise ist ohne schriftliche Genehmigung der
Rechteinhaberin untersagt.

  



               
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
                                                                   
            



 



Dieses Buch dient der Information und praktischen Orientierung
und ersetzt keine professionelle Beratung durch eine qualifizierte
Fachperson.
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Die
in diesem Buch enthaltenen Informationen dienen ausschließlich der
allgemeinen Information und Weiterbildung.



  
Sie
stellen keine medizinische, psychologische oder therapeutische
Beratung dar und ersetzen nicht die Konsultation einer
qualifizierten
Fachperson.



  
Die
Autorin teilt persönliche Beobachtungen, Gedanken und praktische
Erfahrungen. Alle Entscheidungen, die Leserinnen auf Grundlage
dieses
Buches treffen, erfolgen in eigener Verantwortung.



  
Wenn
du unter ausgeprägten Symptomen von Erschöpfung oder Burnout
leidest, psychische Belastungen erlebst oder gesundheitliche
Probleme
hast, wende dich bitte an eine qualifizierte Fachperson oder suche
professionelle Unterstützung.
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«Ich
kann nicht mehr. Ich habe keine Kraft und keine Energie, morgens
aufzustehen. Keine Lust, etwas zu tun, mich zu bewegen oder
überhaupt
zu denken … 
  

    
а
  
  
ber
ich habe Verpflichtungen: Familie, Haushalt, Arbeit. Also wieder –
«ICH MUSS».



  
Ich
muss mich zwingen.



  
Ich
muss mich überzeugen.



  
Ich
muss funktionieren …»



 






  
Dieses
«Ich muss» wird nicht nur vom Pflichtgefühl genährt, sondern auch
von einer stillen Angst: Wenn ich stehen bleibe, bin ich nicht gut
genug. Angst ist die Stimme, die uns zuflüstert: «Wenn du das nicht
schaffst, bist du eine schlechte Mutter / eine schlechte
Mitarbeiterin / eine schlechte Partnerin.» Uns werden neue
Gewohnheiten angeboten wie Kleider in einer Nummer zu klein: Wir
zwängen uns hinein, halten den Atem an und gehen, halb erstickend,
weiter. Denn so «muss» es sein.



 






  
Kommt
dir das bekannt vor? Dieses Gefühl, in einem Käfig aus eigenen
Verpflichtungen gefangen zu sein, in dem jeder Schritt ein Sieg des
Willens über völlige Erschöpfung ist? Wenn ja, dann ist dieses
Buch für dich. Dieses Buch ist nicht aus Erfolg entstanden, sondern
aus persönlicher Erfahrung von Erschöpfung und Burnout. Nicht aus
dem Moment «Ich habe es geschafft», sondern aus einer langen Zeit,
in der ich genau wusste, wie man es richtig macht.



 






  
Ich
habe Bücher gelesen, Videos geschaut, Kurse besucht – alles drehte
sich um Erfolg, Selbstoptimierung und «immer noch mehr». Ich
verstand den Nutzen von Veränderungen und setzte sie in meinem
Leben
um. Mein Verstand kannte das Rezept für Erfolg. Aber mein Körper
weigerte sich, diesen Plan zu unterschreiben. Ich zwang meine
Maschine weiterzufahren, selbst dann, als der Tank längst leer
war.



 






  
Mit
der Zeit wurde mir klar: Ein Großteil der Ratschläge zur
Selbstentwicklung basiert auf demselben Fehler – sie versuchen,
dich zu jemand anderem zu machen, anstatt dir zu helfen, dich
selbst
wirklich zu hören. Man bringt uns bei, «durchzuhalten», «uns
zusammenzureißen», «uns zu überwinden». Aber man lehrt uns kaum
zu verstehen, warum innerer Widerstand entsteht und was er uns
eigentlich sagen will. Wir versuchen, eine «fremde» Identität zu
übernehmen und vergessen dabei, dass jede Veränderung mit einem
respektvollen Umgang mit der eigenen beginnt.



 






  
Dieses
Buch ist für alle, die müde sind, gegen sich selbst zu kämpfen.
Für diejenigen, die Motivation, Disziplin und strenge Pläne
ausprobiert haben und immer wieder bei Schuldgefühlen und
Enttäuschung gelandet sind, weil es schon wieder nicht geklappt
hat.
Für alle, die sich nicht länger für fremde Erwartungen verbiegen
wollen und trotzdem ihr Leben verändern möchten.



 






  
In
diesem Buch wirst du keine Aufforderungen hören wie – «Werde die
beste Version deiner selbst». Es gibt keine universellen Rituale
und
keine Versprechen wie: «In 21 Tagen wirst du ein neuer Mensch».
Denn dabei vergisst man oft – Eine Gewohnheit ist keine Magie des
Kalenders, sondern eine Umstrukturierung neuronaler Verbindungen
und
die verträgt keinen Zwang. Wir zählen Tage, vergessen aber, unser
Gehirn zu fragen: «Ist es überhaupt bereit für diesen Weg?»



 






  
In
diesem Buch möchte ich meine persönliche Erfahrung teilen –
meinen Weg aus dem inneren Teufelskreis. Einen Weg, den ich immer
wieder gegangen bin



  
und
bei dem ich mich jedes Mal Stück für Stück neu zusammensetzen
musste.



  
Um
wieder zu können …



  
Um
wieder aufzustehen …



  
Um
mir erneut eine Last aufzubürden, die eigentlich zu schwer für mich
war,



und
weiterzugehen. Immer nach vorne. 



  
Ohne
Pause…



  
Ohne
Recht auf Schwäche…



 






  
Bis
zum nächsten Sturz.



  
Bis
zum nächsten Burnout.



  
Bis
zu den Worten, die ich leise wiederholte:



  
«Ich
kann nicht mehr … ich habe keine Kraft mehr … keine Lust mehr
…»



 






  
So
ging es weiter, bis ich mir eines Tages sagte: «Nein. So geht es
nicht weiter.



  
Wenn
ich leben will und nicht nur überleben, muss sich etwas
ändern».



  
Da
verstand ich: Der Kreislauf endet nicht, wenn man schneller
rennt,




sondern wenn man beschließt, die Route zu
ändern. Genau in diesem Moment entstand mein Plan – mein
persönlicher «Rettungsplan».


 






  
Ich
habe kein universelles System entwickelt und keine neue Methode
erfunden. Diese 4 Schritte sind das Ergebnis meines eigenen Weges,
meiner Beobachtungen und Erfahrungen, die sich mit der Zeit zu
einer
für mich stimmigen Reihenfolge geformt haben. Diese Schritte
helfen,
das Leben nicht durch Zwang zu verändern, sondern durch Verständnis
für sich selbst. Sie verlangen keinen Heroismus, keine eiserne
Willenskraft und keinen perfekten Zustand.



 






  
Sie
funktionieren sogar dann, wenn du erschöpft bist und dich
fragst:


„
Lebe
ich eigentlich MEIN Leben?“


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        2. Faulheit oder innerer Widerstand?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Wir
denken oft, dass das Problem bei uns liegt – dass wir nicht klug
genug sind, nicht fleißig genug oder zu undiszipliniert. Doch wenn
wir genauer hinschauen, wird sichtbar: Es geht nicht um
Charakterschwäche, sondern darum, «wie unser Gehirn funktioniert».
Darum, wie wir aufgebaut sind.



 







Unser Gehirn ist darauf ausgerichtet, das
Vertraute zu bewahren. Alles Bekannte erscheint ihm sicher – selbst
dann, wenn es uns nicht glücklich macht.


  
Alles
Neue hingegen begegnet es mit Vorsicht. Nicht, weil es schlecht
wäre,
sondern weil es «unbekannt» ist.



 






  
Es
zieht uns zu dem hin, was uns irgendwann einmal ein Gefühl von
Stabilität und Sicherheit gegeben hat, auch wenn es uns heute daran
hindert anders zu leben.



  
Das
ist eine natürliche, evolutionär geprägte Reaktion. Genau deshalb
stoßen plötzliche Veränderungen in uns so oft auf inneren
Widerstand. Nicht, weil wir faul oder schwach sind. Sondern weil
unser Gehirn plötzliche Veränderungen als Bedrohung interpretiert –
als Unsicherheit, Risiko, zusätzliche Belastung.



 






  
Über
Millionen von Jahren hat unser Gehirn gelernt, uns vor Ungewissheit
und potenziellen Gefahren zu schützen. Deshalb wählt es automatisch
das Vertraute und Vorhersehbare als das Sicherere. Und genau
deshalb
fällt es uns so schwer, eingefahrene Gewohnheiten zu verändern.
Wenn du lange Zeit ohne Bewegung gelebt hast, ohne eine Tätigkeit,
die dir wirklich Freude macht, ohne bewusste Fürsorge für dich
selbst, dann wird das mit der Zeit zu deiner alltäglichen
Norm.



 






  
Und
wenn du dann plötzlich beschließt, alles zu ändern, entsteht in
dir Widerstand.



  
Nicht
aus Trotz. Nicht, weil du schwach bist. Sondern als Versuch, den
gewohnten Zustand zu bewahren und die letzten Kräfte nicht zu
verbrauchen. Viele Autorinnen und Autoren, die sich mit
Gewohnheiten
und Veränderungsprozessen beschäftigen, beschreiben genau dieses
Phänomen.



 






  
Die
Psychologin und Stanford-Dozentin – Kelly McGonigal, zeigt in ihrem
Buch «The Joy of Movement», dass Menschen von Natur aus nicht faul
sind und keine permanente Selbstdisziplinierung brauchen. Gestützt
auf Erkenntnisse aus Psychologie und Neurowissenschaft erklärt sie,
dass Bewegung und Veränderung erst dann nachhaltig wirken, wenn sie
aufhören sich wie eine Strafe anzufühlen, und stattdessen zu einer
Quelle von Freude, Sinn und Verbindung mit sich selbst werden. Die
zentrale Botschaft ihres Buches ist einfach – Nachhaltige
Veränderungen entstehen nicht durch Willenskraft und inneren Druck,
sondern durch positive Erfahrungen und innere Motivation.



 






  
K.
McGonigal beschreibt, dass Bewegung ein natürlicher Ursprung von
Freude ist,



  
biologisch
in uns verankert. Anstatt – Sport als Pflicht oder als Mittel zur
Kalorienverbrennung zu betrachten, zeigt sie, dass der menschliche
Organismus evolutionär darauf programmiert ist, Bewegung als
belohnend zu erleben.



  
Unsere
Physiologie hat sich so entwickelt, dass Aktivität gefördert
wird,



  
weil
sie für Überleben und soziale Verbindung notwendig war.



  
Der
Schlüssel zu langfristigen Veränderungen liegt deshalb nicht
darin,



  
sich
zu harten Trainings zu zwingen, sondern Freude im Prozess selbst zu
finden.



  
Wenn
Bewegung mit positiven Gefühlen verbunden ist, entsteht eine
Rückkopplungsschleife, die Motivation ganz ohne Druck
aufrechterhält..



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Kurz zusammengefasst:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    
– 
Das
Gehirn zieht das an, was mit positiven Emotionen und Sicherheit
verbunden ist.

– 
Verhalten
verankert sich nicht durch Pflichtgefühl, sondern durch emotionale
Resonanz.

– 
Wenn
Bewegung oder anderes Handeln mit Scham, Zwang oder
Selbstüberforderung verknüpft ist, beginnt die Psyche es zu
vermeiden. Selbst dann, wenn der Verstand weiß, dass es sinnvoll
oder gesund wäre.


 






  
Zum
Beispiel gehen Menschen, die ihren Beruf aus innerer Überzeugung
gewählt haben, meist mit mehr Freude zur Arbeit und bleiben
häufiger
länger als diejenigen,



  
die
in einem ungeliebten Job arbeiten. Die Neurowissenschaft erklärt
das
damit,



  
dass
jede körperliche Aktivität, die als angenehm erlebt wird, die
Chemie unseres Gehirns beeinflusst:


– 
Dopamin
und Adrenalin sorgen für Energie und Motivation bereits zu Beginn
der Aktivität.

– 
Endorphine
reduzieren Schmerz und Erschöpfung.

– 
Endocannabinoide
fördern soziale Verbundenheit und Vertrauen.


 






  
K.
McGonigal erklärt außerdem, dass angenehme Bewegung nicht nur
grundlegende menschliche Bedürfnisse erfüllt, sondern auch hilft,
Herausforderungen zu bewältigen und persönliches Wachstum zu
fördern.



 






  
Sie
führt den Begriff der «kollektiven Begeisterung» ein, ein Gefühl
von Verbundenheit, das entsteht, wenn Menschen sich gemeinsam
bewegen,



  
zum
Beispiel im Team oder im Verein. Dabei handelt es sich nicht nur um
Euphorie, sondern um einen biologischen Mechanismus, der uns
offener,
freundlicher und sozial zugänglicher macht.



  
Dieses
Phänomen ist auch als «Runner’s High» bekannt und zeigt einmal
mehr,



  
wie
wichtig es ist, Entscheidungen mit dem Herzen zu treffen und nicht
gegen die eigene innere Stimme zu handeln.



 






  
James
Clear beschreibt in seinem Buch «Atomic Habits», dass nachhaltige
Veränderungen nicht dann entstehen, wenn wir uns zwingen, sondern
dann, wenn ein neues Verhalten beginnt, sich anzufühlen wie: «Das
bin ich».



  
Er
betont, dass echte Veränderung ohne eine Veränderung der
Selbstwahrnehmung nicht möglich ist. Viele Menschen versuchen,
Ergebnisse zu verändern (zum Beispiel abzunehmen) oder Prozesse
(jeden Morgen zu joggen), vergessen dabei aber ihre Überzeugungen
zu
verändern.



 






  
Clear
sagt: Das Ziel ist nicht, einen Marathon zu laufen, sondern ein
«Läufer» zu werden.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Jede Handlung ist eine Stimme für die Person, die wir sein möchten.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Wenn
wir jeden Morgen pünktlich aufstehen und zuverlässig zur Arbeit
gehen,



  
zeigen
wir uns selbst – Ich bin organisiert. Ich bin
verantwortungsvoll.



  
Und
wenn eine Gewohnheit Teil unserer Identität wird – müssen wir uns
nicht mehr dazu zwingen. Wir handeln dann im Einklang mit unserem
Selbstbild.



 






  
Auch
wissenschaftliche Beobachtungen bestätigen das immer wieder:
Handlungen, die mit innerem Konflikt und Anspannung verbunden sind,
verankern sich schlecht.



  
Entsteht
jedoch ein Gefühl von Sinn, Wahlfreiheit und zumindest ein wenig
Freude –



  
wird
Verhalten ganz von selbst stabil.




Einfach gesagt: Wir wehren uns nicht gegen
Veränderung – wir wehren uns gegen Gewalt gegen uns
selbst.


 






  
Das
Problem ist also nicht, dass du dich «nicht zwingen kannst»,
sondern dass du versuchst, dein Leben zu verändern, ohne dich
selbst
und deine Bedürfnisse mitzunehmen.



 






  
Um
zu verstehen, warum Veränderungen uns so schwerfallen, ist es
wichtig zu wissen, wie wir aufgebaut sind. In unserem Gehirn gibt
es
ein System, das für Emotionen, Gewohnheiten, Erinnerung und das
Gefühl von Sicherheit zuständig ist. Vereinfacht nennt man es das –
«limbische System».



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        3. Limbische System.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Das
«limbische System» ist – das emotionale Zentrum unseres Gehirns.
Es ist ein «Gürtel» aus Strukturen, die tief im Gehirn liegen und
für Gefühle



  
(wie
Angst, Freude, Liebe), für Erinnerungen, für Motivation (Hunger,
Durst)



  
und
für Instinkte (Überleben, Fortpflanzung) zuständig sind.



 






  
Dieses
System verbindet Emotionen mit Erinnerungen und steuert unser
Verhalten,



  
indem
es uns hilft, Entscheidungen auf Grundlage früherer Erfahrungen zu
treffen.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Die wichtigsten Funktionen des limbischen Systems:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    
– 
Emotionen:
Entstehung und Verarbeitung von Angst, Freude und Ärger.

– 
Gedächtnis:
Verknüpfung von Gefühlen mit Erlebnissen.

– 
Motivation:
Steuerung grundlegender Bedürfnisse wie Hunger, Durst und
Schlaf.

– 
Verhalten:
Reaktionen auf Bedrohungen und die Bildung von
Gewohnheiten.


 






  

    
Zentrale
Strukturen des Systems:
  


– 
Hippocampus
– der «Hüter» unserer Erinnerungen.



– 
Amygdala – das Zentrum für Angst und
Lust.

– 
Hypothalamus
– Regulator von Hormonen und Stressreaktionen.


 






  
Man
kann sich das limbische System als den «alten» Teil unseres Gehirns
vorstellen, den wir von unseren Vorfahren geerbt haben. Es ist für
Instinkte und starke Gefühle zuständig, während die Großhirnrinde
vor allem für Logik und rationales Denken verantwortlich
ist.



  
Genau
hier entsteht das, was wir später mit Worten beschreiben
wie:



  
«Ich
fühle …»,



  
«Ich
bevorzuge …»,



  
«So
bin ich»,



  
«Ich
habe Angst»,



  
«Daran
bin ich gewöhnt».



 






  
Unser
Gehirn bewertet ständig, was um uns herum geschieht:



  
Ist
das sicher oder gefährlich? Ist es vertraut oder neu? Lohnt es
sich,
dafür Energie aufzuwenden? Und wenn etwas über lange Zeit Teil
unseres Lebens war, nimmt das Gehirn es als Norm wahr, selbst dann,
wenn diese Norm uns nicht glücklich macht.



 






  
Deshalb
entstehen stabile Verhaltensmuster nicht, weil wir sie bewusst
gewählt haben, sondern weil sie uns irgendwann geholfen haben, mit
schwierigen Situationen im Leben umzugehen. Sie haben sich durch
Erfahrung, Emotionen und Wiederholung verfestigt. Wenn es in deinem
Leben lange Zeit keinen Raum für Erholung, für Selbstfürsorge oder
für Freude gab, wird genau dieser Zustand zur Gewohnheit. Und wenn
du dann plötzlich beschließt, «ein neues Leben zu beginnen»,
können in dir Angst, Unruhe oder sogar der Impuls entstehen, alles
aufzuschieben.



 






  
Das
ist kein Sabotage 
  

    
А
  
  
kt.
Es ist ein Versuch, zumindest ein Mindestmaß an Stabilität zu
bewahren. Wichtig ist, eines zu verstehen – Unser Gehirn widersetzt
sich Veränderungen nicht, weil es gegen unser Glück ist, sondern
weil es versucht, uns zu schützen. Und genau mit diesem Verständnis
beginnt der Weg der Veränderung hin zu einem neuen «Ich». Nicht
mit Druck und Gewalt, sondern mit Respekt gegenüber uns selbst und
unserer gelebten Erfahrung.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        4. Identifikation der eigenen Identität.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Wie
wir bereits gesehen haben, gibt es in der Neurowissenschaft kein
einzelnes Zentrum, das für «Identität» zuständig ist. Identität
ist das Ergebnis eines ganzen Systems aus verschiedenen
Gehirnstrukturen, die uns helfen, uns selbst zu erleben.



  
Dieses
Selbstgefühl entsteht aus vielen miteinander verbundenen Prozessen
–
aus Erinnerungen an die eigene Vergangenheit, aus emotionalen
Reaktionen,



  
aus
gewohnten Handlungsweisen und aus den Arten, wie wir Freude
empfinden
und Belohnung erleben.



 






  
All
diese Prozesse greifen ineinander und stabilisieren unser inneres
Gefühl von «Ich». Die meisten Menschen versuchen, ihr Leben zu
verändern, ohne sich die vielleicht wichtigste Frage zu stellen –
«Wer bin ich eigentlich?». Wir sprechen es selten laut aus, doch
innerlich trägt jede von uns eine Reihe leiser Aussagen über sich
selbst:


– 
«Ich
bin kein sportlicher Mensch …»

– 
«Ich
bringe Dinge nie zu Ende …»

– 
«Ich
gehöre nicht zu denen, die leicht Geld verdienen …»

– 
«Ich
tue mich immer schwer mit dem Anfang …»


 






  
Das
sind keine Fakten. Das sind Aussagen unserer Identität – innere
Überzeugungen darüber, wer wir sind. Solange diese Aussagen
unbewusst bleiben,



  
stoßen
Veränderungen immer wieder auf Widerstand. Denn in uns entsteht ein
Konflikt – Wir versuchen uns wie eine Person zu verhalten, sehen
uns selbst aber weiterhin als jemand anderen.



 






  
Im
Buch – «Atomic Habits» zeigt James Clear ebenfalls, dass
Gewohnheiten nicht durch Willenskraft getragen werden, sondern
durch
das Selbstbild. Menschen hören nicht deshalb mit dem Joggen auf,
weil es ihnen schwerfällt, sondern weil sie sich nicht als «jemand,
der joggt» wahrnehmen. Solange ein neues Verhalten kein Teil des
eigenen Selbstbildes wird, fühlt es sich wie ein vorübergehender
Versuch an und nicht wie ein natürlicher Bestandteil des
Lebens.



 






  
Clear
beschreibt dazu ein einfaches Beispiel mit zwei Rauchern. Beiden
wird
eine Zigarette angeboten.



  
Der
eine sagt:



  
«Nein,
danke. Ich versuche, mit dem Rauchen aufzuhören.»



  
Der
andere sagt:



  
«Nein,
danke. Ich rauche nicht.»



  
Der
erste sieht sich weiterhin als Raucher, der gegen seine Gewohnheit
kämpft.



  
Der
zweite hat sich bereits anders identifiziert – als
Nichtraucher.



 






  
Und
genau deshalb hat der zweite eine deutlich höhere Chance, sein
Verhalten beizubehalten. Nicht wegen größerer Willenskraft, sondern
weil er sich nicht jedes Mal neu überzeugen muss. J. Clear betont,
dass Willenskraft eine begrenzte Ressource ist und langfristig kein
verlässliches Fundament darstellt. Er beschreibt einen Konflikt
zwischen Ziel und Identität: Solange wir uns nur auf ein Ergebnis
konzentrieren (zum Beispiel – fünf Kilo abzunehmen), wird jede
Gewohnheit zu einem „temporären Werkzeug“.



 






  
Sobald
das Ziel erreicht ist oder unerreichbar erscheint, wird dieses
Werkzeug wieder fallen gelassen. Wird eine Gewohnheit jedoch Teil
des
eigenen Selbstbildes,



  
wirkt
sie dauerhaft. Deshalb schlägt Clear vor, nicht sich selbst zu
zwingen,



  
sondern
das eigene System und die eigene Identität zu verändern.



 






  
Einen
ähnlichen Gedanken äußert auch Carol Dweck in ihren Arbeiten über
Denken und Entwicklung. Sie zeigt, dass die Art und Weise, wie wir
uns selbst beschreiben, unser Verhalten direkt beeinflusst. Wenn
wir
unsere Eigenschaften als fest betrachten und sagen – «So bin ich
eben», verteidigen wir dieses Selbstbild unbewusst, selbst dann,
wenn es uns im Weg steht. Beginnen wir jedoch zu verstehen, dass
wir
veränderbar sind – öffnet sich Raum für Entwicklung.



 






Ein
interessantes Beispiel dafür findet sich auch im Leistungssport. In
der ehemaligen Sowjetunion wurden über Jahre hinweg verschiedene
Methoden der psychologischen Vorbereitung von Sportlerinnen und
Sportlern eingesetzt 



  
unter
anderem autogenes Training und ideomotorisches Training.



  
Dabei
handelte es sich nicht um einzelne «Experimente»,



  
sondern
um einen systematischen Ansatz der Sportpsychologie, der darauf
abzielte – Identität, Selbstbild und innere Haltung so zu formen,
dass sie Spitzenleistungen bei Olympischen Spielen und
internationalen Wettkämpfen unterstützten.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Zentrale Methoden und Ansätze.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
1.
Autogenes Training (AT)



  
Diese
Methode, die auf den Arbeiten des deutschen Psychiaters Johannes
Heinrich Schultz basiert, wurde von sowjetischen Fachleuten für den
Leistungssport weiterentwickelt. Sie diente dazu, den psychischen
Zustand von Sportlerinnen und Sportlern zu regulieren,
Startnervosität und Angst zu reduzieren sowie die Regeneration nach
Belastungen zu unterstützen. Die Athletinnen und Athleten lernten,
mithilfe verbaler Formeln der Selbstsuggestion Empfindungen von
Wärme, Schwere und Entspannung in verschiedenen Körperbereichen
bewusst hervorzurufen.



 






  
2.
Ideomotorisches Training (IMT)



  
Dem
ideomotorischen Training liegt das Prinzip zugrunde, dass die
gedankliche Vorstellung einer Bewegung feine, kaum wahrnehmbare
Kontraktionen der entsprechenden Muskeln auslöst. Diese inneren
Bewegungsimpulse tragen zur Ausbildung und Festigung motorischer
Fähigkeiten bei. Sportlerinnen und Sportler «durchliefen» eine
Bewegung oder Handlung immer wieder mental, zum Beispiel: stellte
sich eine Wasserspringerin den perfekten Sprung im Detail
vor.



  
Das
erhöhte nachweislich die Effektivität realer Trainings und die
Qualität der Wettkampfleistungen.



 






  
3.
Psychoregulierende Trainingsformen (PRT).



  
Diese
komplexen Methoden kombinierten Elemente des autogenen
Trainings,



  
des
ideomotorischen Trainings, Atemübungen sowie weitere
Techniken,



  
um
vor dem Wettkampf einen optimalen Leistungszustand zu
erreichen.



 






  
Zu
den führenden sowjetischen Psychologen, die sich intensiv mit
diesen
Ansätzen beschäftigten, gehörten unter anderem:


– 
Anatoli
Wassiljewitsch Alexejew, Autor des Buches «Überwinde dich
selbst»


  
und
Entwickler psychoregulativer Methoden im Sport.


– 
Aksentij
Tsesarewitsch Puni und Pjotr Antonowitsch Rudik, die als
Mitbegründer
der Sportpsychologie in der UdSSR gelten.


 






  
Diese
Methoden waren weit verbreitet und wurden seit den
1950er-Jahren



  
systematisch
in der Vorbereitung sowjetischer Olympiamannschaften
eingesetzt.



  
Der
erste Auftritt der UdSSR bei Olympischen Spielen fand 1952 in
Helsinki statt.



  
Von
da an wurden psychologische Trainingsformen zu einem festen
Bestandteil der Leistungsentwicklung von Spitzensportlerinnen und
Spitzensportlern.



  
Die
Prinzipien dieser sowjetischen Ansätze zur Selbstsuggestion



  
basierten
auf einer tiefen Verbindung von Psyche und Physiologie. Das
Bewusstsein des Sportlers wurde dabei zu einem Instrument der
Körpersteuerung.



 






  
Bis
zum Jahr 2026 bildeten diese Erkenntnisse eine wichtige Grundlage
der
modernen Sportpsychologie. Der Schwerpunkt hat sich jedoch
verschoben
– weg vom reinen „Programmieren“ hin zu psychischer Gesundheit
und einer harmonischen Entwicklung der Persönlichkeit.



 






  
Mithilfe
von Selbstsuggestion können wir unser Gehirn tatsächlich umstimmen
–



  
bis
hin zu Veränderungen im Selbstbild und damit zu schnelleren
Fortschritten bei der Zielerreichung. Doch es ist wichtig, eines
klar
zu unterscheiden: Identitätsklärung ist keine Affirmation und keine
Selbsthypnose.



 






  
Sie
ist eine ehrliche Antwort auf die Frage: «Für wen halte ich mich im
Moment?»



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        5. Schritt 1: Das Bewusstwerden der eigenen Identität.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Charles
Duhigg schreibt in seinem Buch «The Power of Habit», dass unser
Gehirn automatische Gewohnheiten liebt, weil sie Energie sparen.
Eine
alte innere Aussage ist ein automatischer Weg. Duhigg erklärt, dass
das Gehirn ständig nach Möglichkeiten sucht, den Energieverbrauch
zu reduzieren. Indem eine Handlung zur Gewohnheit wird (die
sogenannte «Gewohnheitsschleife»: Reiz – Handlung – Belohnung),
ermöglicht uns das Gehirn, selbst im «Autopilot-Modus» zu
funktionieren.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        «So bin ich» ist eine mentale Gewohnheit.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Auch
wenn Duhigg sich vor allem auf äußeres Verhalten konzentriert,
zeigt die Neurowissenschaft – Überzeugungen über uns selbst sind
ebenfalls neuronale Verbindungen. Wenn wir über Jahre hinweg
wiederholen: «Ich bin kein sportlicher Mensch», bildet das Gehirn
einen stabilen «Informationspfad».



  
Diesen
Pfad infrage zu stellen, kostet enorm viel Energie. Deshalb ist es
für das Gehirn einfacher, sich mit diesem Etikett zu
arrangieren.



 






  
Duhigg
schlägt vor – den «Weg neu zu verlegen». Er betont, dass alte
Gewohnheiten nicht einfach gelöscht werden können, sie können nur
ersetzt werden. Die Aussage «So bin ich» – ist ein Automatismus.
Und genau hier passt seine Theorie perfekt – Um das Leben zu
verändern, brauchen wir einen neuen inneren Weg, der mit der Zeit
für das Gehirn genauso «kostengünstig» wird



  
wie
der alte.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Zum Beispiel:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    
– 
«Ich
bin ein Mensch, der faul ist.»

– 
«Ich
bin jemand, der anfängt, aber selten zu Ende bringt.»

– 
«Ich
bin jemand, dem es schwerfällt, Freude am Leben zu
empfinden.»


 






  
Solange
diese Formulierungen unbewusst bleiben, wird das Gehirn sie
unterstützen einfach, weil sie vertraut sind. Und jeder Versuch
plötzlich völlig anders zu handeln, löst inneren Widerstand aus.
Doch in dem Moment, in dem wir unsere aktuelle Identitätsaussage
erkennen, unser gegenwärtiges «Ich», geschieht etwas
Entscheidendes – Wir hören auf mit ihr zu verschmelzen.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Zum Beispiel:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    
– 
Ich
bin undiszipliniert» wird zu:


  
«Ich
bin es gewohnt, mich für undiszipliniert zu halten.»



 






  
Das
heißt:



  
Du
bist nicht so – du hast dich daran gewöhnt, dich so zu
sehen.



 






  
Und
das ist ein völlig anderes Maß an Freiheit. Im ersten Schritt
verändern wir uns nicht. Wir benennen nur, was ist.



  
Ohne
Vorwürfe.



  
Ohne
den Versuch sofort besser zu werden.



 






  
Denn
man kann nichts verändern, was man nicht sieht. Und man kann nicht
neu leben, wenn man sich weiterhin als die «alte Version» von sich
selbst betrachtet.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Ergebnis von Schritt 1.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Der
erste Schritt handelt nicht von Veränderung. Er handelt von einem
ehrlichen Blick nach innen. Du hast nichts repariert und nichts
umgebaut.



  
Du
hast lediglich begonnen wahrzunehmen, als wenn du dich bislang
gesehen hast.



  
Und
das ist bereits ein großer Schritt in Richtung deines neuen
«Ich».



 






  
Solange
innere Überzeugungen unbewusst bleiben, verschmelzen wir mit
ihnen.



  
Sie
steuern unsere Entscheidungen, Reaktionen und Erwartungen an uns
selbst –



  
leise
und unauffällig. Doch in dem Moment, in dem du sie siehst und
benennst,



  
entsteht
Abstand zwischen dir und deinen inneren Annahmen. Du bist nicht
mehr
«so», sondern wirst zu jemandem, der bemerkt, wie er über sich
selbst zu denken gewohnt ist. Das ist ein entscheidender Schritt,
ohne dass du irgendetwas sofort ändern musst.



 






  
An
diesem Punkt reicht eines – aufzuhören, mit sich selbst zu
streiten oder sich etwas beweisen zu wollen. Es genügt, den Punkt
anzuerkennen, an dem du dich gerade befindest. Denn man kann den
Weg
nicht ändern, wenn man nicht weiß, wo man steht. Und man kann nicht
weitergehen, wenn man ständig gegen sich selbst kämpft.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Praxis: Wahrnehmen der aktuellen Identitätsaussage.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Ziel:
Zu erkennen, als wenn du dich im Moment siehst.



  
Ohne
Bewertung und ohne Vorwürfe.



 






  
Übung:
«Ich bin es gewohnt, mich zu sehen als …»



 






  
Nimm
ein Blatt Papier oder öffne die Notizen auf deinem Handy



  
und
vervollständige die Sätze, ehrlich und ohne lange
nachzudenken:


– 
Ich
bin es gewohnt, mich als jemanden zu sehen, der …

– 
In
schwierigen Situationen denke ich meist über mich, dass ich
…

– 
Wenn
mir etwas nicht gelingt, sage ich mir häufig …

– 
Tief
in mir habe ich Angst, dass ich …


 






  
Korrigiere
deine Formulierungen nicht. Versuche nicht, positiv oder schön zu
klingen. Das ist kein Urteil und kein Schuldeingeständnis. Es ist
der Startpunkt



  
für
deine neue Identität.



 






  
Stelle
dir am Ende eine Frage und schreibe die Antwort auf:


– 
Wann
habe ich angefangen, so über mich zu denken?
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– 
Du
musst diese Übungen nicht perfekt machen.

– 
Du
musst sie nicht alle auf einmal durchführen.

– 
Du
kannst jederzeit zu ihnen zurückkehren.


 







Jedes Mal, wenn du dich für Verständnis
statt für Druck entscheidest, veränderst du dein Leben bereits zum
Besseren.


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        6. Schritt 2: Warum wir in alten Selbstbildern feststecken.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Nach
dem ersten Schritt taucht oft Hoffnung auf – «Ich sehe meine
inneren Aussagen über mich. Also kann ich sie verändern.» Und
genau hier geraten viele in eine Falle – wir versuchen die alte
Aussage sofort durch eine neue zu ersetzen und stoßen erneut auf
Widerstand.



 






  
Darüber
spricht Brené Brown sehr treffend in ihren Arbeiten zu Scham und
Verletzlichkeit: «Wir vermeiden Handlungen nicht, weil wir schwach
sind,



  
sondern
weil wir nicht noch einmal Scham und das Gefühl erleben wollen,
dass
mit uns etwas nicht stimmt.» Brown beschreibt Scham als einen der
größten Blockierer von Veränderung. So lässt sich das mit ihren
Erkenntnissen einordnen:



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Scham vs. Schuld.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Brown
zieht hier eine klare Grenze. Schuld bedeutet: «Ich habe etwas
falsch gemacht» (Fokus auf das Verhalten). Scham bedeutet: «Ich bin
falsch» (Fokus auf die Identität).



 






  
Wenn
sich jemand als «faul» oder «Versagerin» sieht – dieser
automatische innere Weg wird jeder neue Versuch und jedes mögliche
Scheitern als Beweis der eigenen Wertlosigkeit erlebt.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Angst vor Verletzlichkeit.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Neue
Schritte (zum Beispiel ins Fitnessstudio zu gehen, wenn man sich
unsicher fühlt) bedeuten maximale Verletzlichkeit. Brown
beschreibt,
dass wir uns oft «panzern», also lieber auf Handlungen verzichten,
um Scham, Unsicherheit



  
und
mögliche Bewertung, durch andere oder durch uns selbst, zu
vermeiden.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Perfektionismus als Schutzschild.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Perfektionismus
und Selbstzwang sind häufig der Versuch Scham zu entgehen.



  
Die
innere Logik lautet: «Wenn ich nicht perfekt bin, werde ich nicht
akzeptiert.



  
Also
erscheint es leichter, gar nicht erst anzufangen, als etwas «nicht
gut genug» zu tun».



 






  
Alte
Selbstbilder halten sich nicht wegen Logik. Sie halten sich wegen
Gewohnheit, Erfahrung und dem Wunsch, das vertraute Bild von sich
selbst zu bewahren.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Im Folgenden die häufigsten «unsichtbaren Wände», an denen wir hängen bleiben:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    
Alte Selbstbilder wirken wahr, weil die
Vergangenheit sie bestätigt.


  
Wenn
du zehnmal versucht hast mit Sport zu beginnen und jedes Mal
aufgehört hast – zieht dein Gehirn einen scheinbar logischen
Schluss: «Ich bin kein sportlicher Mensch!».



  
Das
ist kein Trotz. Keine Selbstsabotage. Sondern der Versuch um
Energie
zu sparen und eine weitere Enttäuschung zu vermeiden.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Beispiel:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

Jemand
sagt: 


– 
«Ich
kann kein Geld sparen».


  
Und
tatsächlich: Jeder Versuch endete mit unvorhergesehenen Ausgaben,
Rückfällen und Scham.



 






  
So
entsteht innerlich die Überzeugung:


– 
«Bei
mir funktioniert das nicht.»


 






  
Und
man hört auf zu versuchen, nicht aus Unwillen, sondern weil es sich
bereits «bewährt» anfühlt.



  
Hier
knüpft auch Charles Duhigg an: Das Gehirn liebt automatische Wege,
weil sie Energie sparen. Die Aussage «So bin ich» ist ebenfalls ein
solcher automatischer Weg.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Alte Selbstbilder schützen vor Schmerz.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Manchmal
ist «So bin ich» nicht nur eine Beschreibung, sondern eine
Rüstung.


– 
«Ich
bin faul» kann bedeuten: Ich habe Angst, wieder zu scheitern und
erwarte lieber nichts von mir.

– 
«Ich
kann nicht auftreten» kann bedeuten: Ich fürchte mich davor,
bewertet zu werden.


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Beispiel:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

Eine
Frau möchte bloggen, schiebt es aber jahrelang auf und sagt sich:



– 
«Ich
bin schüchtern».

 
Schaut
man genauer hin, steht dahinter oft die Angst: 


– 
«Ich
werde kritisiert und das tut weh».


  
Das
Selbstbild wird zur Rechtfertigung, die vor Risiko schützt.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Wir verwechseln Aussagen mit Fakten.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

Fakt:



– 
«Ich
habe Sport oft abgebrochen».


Aussage:



– 
«Ich
bin kein sportlicher Mensch».


 






Fakt:



– 
«Mir
fällt frühes Aufstehen schwer».


Aussage:



– 
«Ich
bin undiszipliniert»


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Vorübergehende Erfahrungen werden zu dauerhaften Urteilen über uns selbst.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Carol
Dweck beschreibt das so: Wenn wir Eigenschaften als fest
ansehen



  
(«So
bin ich eben»), geben wir schneller auf. Sehen wir uns dagegen als
Prozess,



  
wird
Lernen und Veränderung möglich.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Druck verstärkt das alte Selbstbild.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Das
Paradoxe: Je mehr Druck du ausübst, desto stärker wird der
Widerstand.



  
Denn
Druck bestätigt die alte Geschichte:


– 
«Mit
mir geht es nur mit Zwang»

– 
«Ohne
Druck funktioniere ich nicht»

– 
«Ich
bin kaputt, also muss man mich treiben»


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Beispiel:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Jemand
beschließt:


– 
«Ab
Montag eiserne Disziplin – Sport, Ernährung, Struktur.» 



  
Zwei
Tage Motivation, dann Ärger über sich selbst, nach einer Woche
Zusammenbruch.



Das
Gehirn speichert: 


– 
«Siehst
du? Ich bin undiszipliniert.» Der Kreis schließt sich.


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Dein Umfeld hält an der alten Version fest, auch wenn du dich innerlich veränderst, lebt dein Umfeld oft noch nach alten Regeln.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    
Beispiel:


  
Du
beginnst, Grenzen zu setzen, sagst öfter «Nein». Und hörst
Reaktionen wie:



  
«Bist
du beleidigt?» oder «Du hast dich verändert». Nicht aus Bosheit,
sondern weil auch andere sich umstellen müssten.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Wir ändern Worte, aber nicht die Beweise.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Die
Entscheidung «Ich bin jetzt ein anderer Mensch» reicht dem Gehirn
nicht.



Es
braucht kleine Bestätigungen: 


– 
eine
Haltestelle zu Fuß gehen,

– 
30
Minuten früher aufstehen,

– 
abends
auf Süßes verzichten

– 
oder
irgendeinen kleinen Schritt.


 






  
James
Clear formuliert es schlicht: Jede kleine Handlung ist eine Stimme
für die Person, die du wirst. Keine Heldentaten. Nur regelmäßige,
kleine Bestätigungen.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Ergebnis von Schritt 2:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Wir
bleiben an alten Selbstbildern hängen, weil sie:




– 
durch vergangene Erfahrungen wahr
erscheinen;

– 
uns
vor Schmerz und Scham schützen;

– 
sich
als Fakten tarnen;

– 
durch
Druck und Selbstbestrafung verstärkt werden;

– 
vom
Umfeld gestützt werden;

– 
keine
neuen Beweise bekommen, die das Gehirn akzeptieren kann.


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Praxis: Warum hält sich die alte Überzeugung?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Ziel:
Zu erkennen, wovor dich dein altes Selbstbild geschützt hat.



 






  
Übung:
„Wozu war das gut?“



 






  
Wähle
eine Aussage aus dem vorherigen Schritt, die dich am stärksten
berührt,



  
und
beantworte schriftlich:


– 
Wovor
hat mich diese Überzeugung geschützt?

– 
Vor
Schmerz, Scham, Enttäuschung oder Erwartungen?

– 
Was
wäre beängstigend daran, nicht mehr so über mich zu
denken?


 






Nun
ein wichtiger Schritt. 



  
Schreibe
den Satz auf:


– 
«Ich
danke diesem Teil von mir, dass er versucht hat, mich zu
schützen


  
auch
wenn er es nicht auf die angenehmste Weise getan hat.»



 






  
Das
ist kein Ritual und keine Magie. Es ist ein Weg, inneren Druck zu
senken



  
und
aufzuhören, gegen sich selbst zu kämpfen.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        7. Schritt 3: Der Übergang von der alten zur neuen Identität.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Der
dritte Schritt handelt nicht davon, das Alte Identität zu löschen
und etwas Neues darüberzuschreiben. Er handelt davon, «eine Brücke
zu bauen» zwischen der Person, die du warst und der Person, die du
gerade wirst.



  
Warum
können wir nicht einfach «jemand anderes werden»?



Wenn
du über Jahre hinweg im Modus des Aufschiebens auf «später» und
unter ständigem innerem Druck gelebt hast, dann ist das Bild «So
bin ich» kein Fehler, sondern eine – «Anpassung». 



 






  
Dieses
Selbstbild hat dir geholfen, unter bestimmten Bedingungen zu
überleben. Ein abrupter Versuch es abzulehnen – wird innerlich oft
als «Verrat an sich selbst» erlebt. Und dann setzen
Schutzreaktionen ein: Prokrastination, Zweifel, Rückfälle.



  
Selbst
wenn die neue Version logisch und wünschenswert erscheint, fühlt
sie sich innerlich oft «fremd» an. Und alles Fremde erzeugt -
Spannung und Widerstand.



 






  
Antonio
Damasio, einer der einflussreichsten Neurowissenschaftler unserer
Zeit,



  
schreibt
in seinen Werken – «Das Selbst kommt aus dem Gehirn» und
«Descartes' Irrtum», dass das Gefühl von – «Wer bin ich?»
nicht aus einer Entscheidung entsteht, sondern sich «schrittweise
aus gelebter Erfahrung» formt.



 






  
Er
zeigt, dass unser Selbst kein statisches Gebilde ist, sondern ein
dynamischer Prozess. Identität entsteht nicht im luftleeren Raum
von
Gedanken, sondern aus ständigen Rückmeldungen des Körpers und aus
Emotionen. Man kann nicht einfach beschließen, jemand anderes zu
sein. Der Körper braucht – «neue Erfahrungen».



 






  
Damasio
spricht vom sogenannten «autobiografischen Selbst». Es entsteht aus
Erinnerungen an vergangene Handlungen und Gefühle.



 






  
Um
das – «Wer bin ich?» zu verändern, müssen wir unserer inneren
Biografie



  
nach
und nach neue Kapitel hinzufügen – die kleinen Beweise, von denen
auch James Clear spricht. Gefühle sind dabei wichtiger als Logik.
Damasio ist bekannt für den Satz, dass wir keine «denkenden
Maschinen sind, die fühlen», sondern «fühlende Maschinen, die
denken».



  
Auch
Kelly McGonigal betont: Veränderungen wirken dann, wenn sie sich
gut
anfühlen und nicht, wenn sie nur logisch «richtig» sind.



  
Die
neue Version von dir muss gelebt werden, nicht nur gedacht!



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Das Prinzip des sanften Übergangs.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Eine
neue Identität ersetzt die alte nicht und kämpft nicht gegen
sie.



  
Sie
wächst «aus ihr heraus». Es geht nicht um – «Ich bin nicht mehr
so»,



  
sondern
um – «Ich erlaube mir, langsam anders zu sein». Das ist ein Weg
der Erweiterung, nicht der Selbstzerstörung. Der richtige Weg ist
der, bei dem du dich von deinem früheren Selbst nicht trennen
musst,
um weiterzugehen.



 






  
James
Clear beschreibt das sehr klar: Nachhaltige Veränderung
beginnt



  
mit
der «kleinstmöglichen Version» einer neuen Identität. Jede kleine
Handlung ist eine Stimme für die Person, die du wirst. Keine
Heldentaten. Keine Beweise durch Extreme.



 






  
Wenn
du eine Minute stillsitzt, hast du für – «Ich bin jemand, der
meditiert»



  
gestimmt.
Du musst keine Meisterin sein. Du musst nur mehr Stimmen
sammeln.



 






  
Nicht:
„Ich bin sportlich“, sondern – „Ich bin jemand, der sich gern
bewegt“.



  
Nicht:
„Ich bin selbstsicher“, sondern – „Ich lerne, mir selbst mehr
zu vertrauen“.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Beispiel 1:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
1.
Altes Selbstbild:


   
«Ich
bin kein sportlicher Mensch.»


 






  
2.
Abrupte neue Aussage (funktioniert nicht):


   
«Ich
trainiere regelmäßig.»


 






  
3.
Sanfte Brücke:


   
«Ich
bin jemand, der sich so gut wie möglich

   
um
seinen Körper kümmert.»


 






  
Daraus
entstehen kleine Handlungen nicht als Pflicht, sondern als
Bestätigung einer neuen Geschichte.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Beispiel 2:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
1.
Altes Selbstbild:



  
«Ich
kann nicht mit Geld umgehen.»



 






2.
Funktioniert nicht: 



  
«Ich
bin finanziell kompetent.»



 






  
3.
Funktioniert:



  
«Ich
bin jemand, der lernt, mit Geld bewusster umzugehen.»



 






  
Das
erfordert keine Perfektion, sondern Ehrlichkeit und
Beobachtung.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Die neue Identität muss glaubwürdig sein.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Ein
entscheidender Punkt: Das Gehirn glaubt nichts, was sich wie eine
Lüge anfühlt.



  
Eine
neue Aussage sollte deshalb:


– 
weich
sein,

– 
einen
Prozess enthalten,

– 
Raum
für Fehler lassen.


 






  
Carol
Dweck zeigt in ihrer Forschung, dass Menschen sich leichter
verändern,



  
wenn
sie sich als Lernende sehen und nicht als «fertige»
Personen.



 






  
a)
Die Kraft des Wortes «NOCH»:



  
Statt:


– 
«Ich
kann nicht laufen», sagt man:

– 
«Ich
kann NOCH nicht laufen.»


  
Ein
kleines Wort und aus einem Urteil wird – ein Weg.



 






  
b)
Fehler verlieren ihren Schrecken:



  
In
einer Lernhaltung ist ein Fehler kein Beweis von
Unzulänglichkeit



  
(wovor
Brené Brown warnt), sondern Information.



  
Das
senkt Selbstkritik spürbar.



 






  
c)
«Ich tue» statt «Ich bin»:



  
In
einem fixen Selbstbild wird jede Handlung zum Test der eigenen
Wertigkeit. In einer Entwicklungshaltung liegt der Fokus auf dem
Tun.
Das bringt enorme Freiheit.



 






  
d)
Kleine Beweise statt Heldentum:



  
Neue
Identität entsteht nicht durch Versprechen, sondern durch kleine
Bestätigungen.



 






  
e)
Ein Schritt – eine Stimme:



  
Das
kann sein:


– 
5
Minuten Bewegung zu Hause,

– 
ein
ehrliches «Nein»,

– 
ein
Tag ohne Schuldgefühle,

– 
eine
bewusste Entscheidung.


 






  
Diese
Schritte sollen sich nicht wie Kampf anfühlen. Sie sollen machbar
sein



  
und
innerlich stimmig.



 






  
Kelly
McGonigal betont: Wenn wir uns selbst mit Unterstützung statt mit
Kontrolle begegnen, halten Veränderungen länger und fühlen sich
leichter an.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Du verabschiedest dich nicht von deinem alten Selbst – du dankst ihm.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Deine
alte Identität war kein Feind. Sie war eine Antwort auf frühere
Umstände.



  
Wenn
du aufhörst gegen sie zu kämpfen, verliert sie von selbst an
Kraft.



  
Und
es entsteht Raum für eine neue Version von dir – lebendiger,
ehrlicher und passender für dein heutiges Leben.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Ergebnis von Schritt 3:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Eine
neue Identität entsteht nicht durch Selbstbruch, sondern durch
sanfte Evolution. Du wirst nicht über Nacht jemand anderes. Du
erlaubst dir, mehr du selbst zu sein und aus diesem Zustand heraus
beginnt sich dein Leben zu verändern.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Praxis: Die neue Identität formen.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Ziel:



  
Eine
neue Aussage zu finden, an die du glauben kannst.



 






  
Übung:
Die Brücke zwischen dem alten und dem neuen «ICH»



 






  
Vervollständige
die Sätze:



 






  
1.
Alte Aussage:


 
«Ich
bin es gewohnt, mich zu sehen als …»


 






  
2.
Übergangsaussage (sehr wichtig – sanft):


 
«Ich
bin ein Mensch, der beginnt / lernt / ausprobiert …»


 






  
3.
Neue Aussage


 
(nicht
perfekt, aber lebendig):

 
«Der
Gedanke wird mir immer näher, dass ich ein Mensch bin, der
…»


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Beispiel:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    
– 
Ich
bin es gewohnt, mich für undiszipliniert zu halten.

– 
Ich
bin ein Mensch, der lernt, mit wichtigen Dingen
verantwortungsvoller
umzugehen.

– 
Der
Gedanke wird mir näher, dass ich diszipliniert sein kann ohne
harten
inneren Druck.


 






  
Wenn
die neue Formulierung Spannung auslöst, mache sie weicher.



  
Eine
neue Identität soll atmen, nicht drücken.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        8. Schritt 4: Wie sich eine neue Identität festigt.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Wie
können Veränderungen bei dir bleiben, auch dann, wenn es an Kraft
und Inspiration fehlt? Wie lässt sich eine neue Identität im Alltag
verankern,



  
sodass
sie beim ersten Stress nicht zerbricht?



  
Genau
das lernst du in Schritt 4. Dieser Schritt handelt von Systemen,
Umgebung und Unterstützung ohne harte Disziplin, ohne Druck und
ohne
Stress.



  
Nur
mit Selbstmitgefühl und einem klaren Verständnis deines eigenen
«ICH».



 






  
An
diesem Punkt gibt es bereits eine neue Version von dir. Du kämpfst
nicht mehr gegen dich selbst und versuchst nicht, perfekt zu sein.
Du
lebst näher an dem Leben, von dem du lange geträumt hast. Und
trotzdem taucht oft ein Gedanke auf:



  
«Was,
wenn alles wieder zusammenbricht?»



 






  
Diese
Angst ist verständlich. Die meisten Rückfälle passieren genau
dann,



  
wenn
wir in alte Umgebungen, alte Rhythmen und alte Anforderungen an uns
selbst zurückkehren. Deshalb geht es im vierten Schritt nicht um
Anstrengung,



  
sondern
um Halt.



 






  
Warum
Motivation allein nicht ausreicht. Motivation ist
wechselhaft.



  
Sie
kommt und geht, und das ist völlig normal.



  
Darüber
schreibt auch James Clear: «Wenn ein Verhalten nur von Motivation
getragen wird, ist es instabil. Ist es jedoch in die Umgebung und
den
Lebensstil eingebettet, bleibt es auch an ganz gewöhnlichen Tagen
bestehen.»



  
Unsere
Aufgabe ist also nicht – immer motiviert zu sein, sondern
Bedingungen zu schaffen, in denen sich unsere neue Version
natürlich
und sicher anfühlt.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        1. Das Prinzip der kleinen Wiederholungen.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Eine
neue Identität festigt sich durch häufige, einfache Handlungen.
Nicht durch Heldentaten und nicht durch Perfektion, sondern durch
alltägliche Schritte,



  
die
nach und nach Teil deines Lebens werden.



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Beispiel:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Eine
Frau beschließt, besser für sich zu sorgen. Früher dachte sie, das
bedeute:



  
Sport,
Disziplin, perfekte Ernährung.



  
Heute
sehen ihre Anker so aus:


– 
20
Minuten früher schlafen gehen,

– 
ein
kurzer Spaziergang ohne Handy,

– 
sich
für Erschöpfung nicht zu verurteilen.


 






  
Von
außen wirkt das nicht wie ein «neues Leben». Doch irgendwann
bemerkt sie:



  
mehr
Aufmerksamkeit für sich selbst, mehr Sanftheit, weniger
Eile.



  
Und
genau dann wird klar: Die Veränderung ist bereits da.



  
Sie
ist kein Ziel mehr, sondern ein neues Selbstgefühl.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        2. Die Umgebung ist wichtiger als Willenskraft.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Eine
der zentralen Erkenntnisse aus Forschung und Praxis lautet: Wir
verhalten uns so, wie es unsere Umgebung zulässt. Wenn alles um
dich
herum die alte Version von dir unterstützt, hat es die neue
schwer.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Beispiel:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Eine
Frau möchte lernen, seltener aus Höflichkeit «Ja» zu sagen und
öfter «Nein».



  
Sie
trainiert nicht ihre Willenskraft, sondern:


– 
überlegt
sich im Voraus klare Absage-Sätze,

– 
reduziert
die Anzahl ihrer Verpflichtungen,

– 
begrenzt
Kontakte, nach denen sie sich ausgelaugt fühlt.


 






  
Grenzen
werden so keine Kampfhandlung, sondern eine logische Folge einer
neuen Umgebung. Wenn sich die Umgebung ändert, braucht Verhalten
keinen Heroismus mehr. Wir handeln anders, nicht weil wir stärker
geworden sind,



  
sondern
weil es leichter geworden ist.



  
Auch
Charles Duhigg zeigt in seinem Buch, dass eine Veränderung des
Kontexts oft wirksamer ist als der Versuch, sich selbst zu
verändern.
Gewohnheiten sind weniger eine Frage von Persönlichkeit oder
Willenskraft, sondern eine Reaktion des Gehirns auf bestimmte
Signale
aus der Umwelt.



 






  
Jede
Gewohnheit wird durch einen «Auslöser» gestartet: einen Ort, eine
Uhrzeit, bestimmte Menschen oder einen emotionalen Zustand. Bleibt
der Kontext gleich,



  
aktiviert
das Gehirn automatisch das alte Muster selbst, wenn du beschlossen
hast, «ein anderer Mensch zu werden».



  
Duhigg
beschreibt auch, warum Veränderungen im Urlaub oder nach einem
Umzug



  
oft
leichter fallen: Die alten Auslöser verschwinden, und das Gehirn
hat
nichts mehr,



woran
es das alte Verhalten festmachen kann. 



 






  
Statt
gegen sich selbst zu kämpfen, schlägt er vor – die Umgebung «zu
hacken».



  
Wenn
du, zum Beispiel, planst am nächsten Tag Sport zu machen, kannst du
deine Sportsachen schon am Abend bereitlegen, am besten so, dass
sie
dir immer wieder ins Auge fallen.



  
Und
wenn es dir schwerfällt, an deiner Lieblingsbäckerei
vorbeizufahren, während du eigentlich ein paar Kilo abnehmen
möchtest, kann es helfen – bewusst einen anderen Heimweg zu
wählen, um dieser Versuchung gar nicht erst zu begegnen.



  
So
wird das gewünschte Verhalten einfacher.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        3. Unterstützung statt Selbstkontrolle
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Das
alte Veränderungsmodell sah oft so aus:



  
Fehler
→ Kritik → Druck → Rückfall.



 






  
Das
neue Modell sieht anders aus:



  
Fehler
→ Verständnis → Anpassung → Weitergehen.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Beispiel:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Du
hast eine Woche keinen Sport gemacht.



  
Alter
innerer Dialog:



  
«Ich
habe wieder alles ruiniert.»



  
Neuer
Dialog:



  
«Was
war diese Woche anders? Was hat mich davon abgehalten?»



 






  
Kelly
McGonigal betont: Menschen, die sich selbst unterstützend
begegnen,




finden schneller zu ihrem Weg zurück, als
diejenigen, die sich bestrafen oder zwingen. Unperfekt sein zu
dürfen
ist kein Makel, es ist menschlich!


 






  
Eine
neue Identität bedeutet nicht, dass du immer:


– 
motiviert,

– 
ruhig,

– 
organisiert
bist.


 






  
Sie
bedeutet, dass du schneller zu dir zurückfindest.



  
Früher
hieß ein Rückschritt: «Ich werde mich nie ändern.»



 






  
Heute
heißt er: «Ich habe auch schwierige Tage.»



  
Und
das ist ein großer Unterschied!



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        4. Ein kleines Bestätigungsritual.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Es
hilft, sich regelmäßig eine einfache Frage zu stellen:



  
«Was
bestätigt heute meine neue Version, auch nur zu 1 %?»



  
Manchmal
ist es eine kleine Handlung, manchmal ein Verzicht, manchmal eine
Pause. Jeder dieser Momente ist ein Baustein im Fundament deines
neuen Lebens.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Ergebnis von Schritt 4:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Veränderungen
bleiben nicht, weil du dich mehr anstrengst, sondern weil
du:


– 
aufhörst,
dich zu beschuldigen;

– 
eine
unterstützende Umgebung schaffst;

– 
Wiederholbarkeit
über Heroismus stellst;

– 
dir
selbst mit Verständnis begegnest.


 






  
Und
dann geschieht das Wichtigste: Die neue Identität hört auf – eine
«Anstrengung» zu sein, und wird zu einer selbstverständlichen
Lebensweise.



 






 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Praxis: Die neue Identität festigen.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Ziel:



  
Dem
Gehirn reale Beweise für deine neue Version zu geben.



 






  
Übung:
«Ein Prozent heute».



  
Frage
dich jeden Tag (oder gleich jetzt):



  
«Was
kann heute meine neue Identität auch nur zu 1 % bestätigen?»



 






  
Das
kann sein:


– 
eine
kleine Handlung,

– 
ein
Verzicht,

– 
eine
Pause,

– 
Selbstfürsorge,

– 
ein
ehrliches „Nein“,

– 
dir
Erholung zu erlauben.


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Wichtige Regel:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Wenn
eine Handlung zu viel Kraft kostet, ist sie im Moment nicht die
richtige.



 






  
Am
Ende des Tages reicht ein Satz: «Heute habe ich mir ein kleines
Bestätigungszeichen gegeben: …»



  
Und
das ist bereits genug, um dich auf deinem Weg zu
unterstützen.



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        9. Schlusswort.
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Wir
sind daran gewöhnt zu glauben, dass Veränderung ein Kampf mit sich
selbst ist.



  
Doch
die Wissenschaft zeigt etwas anderes.



 






  
Nach
Antonio Damasio ist unser – «Ich» kein starres Denkmal, sondern
ein Strom aus Erfahrungen. Wir entscheiden uns nicht einfach für
Veränderung, wir durchleben sie.



 






  
Damit
diese Erfahrung nicht schmerzhaft wird, lädt Kelly McGonigal dazu
ein,



  
in
Bewegung nicht Strafe zu suchen, sondern Sinn und Freude. Das, was
uns von innen nährt.



 






  
Warum
fällt es uns dann trotzdem so schwer anzufangen? Brené Brown
erklärt es mit Scham. Wir schützen uns vor dem Gefühl, «nicht gut
genug», «nicht klug genug» oder «nicht diszipliniert genug» zu
sein.



 






  
Hier
hilft Carol Dweck mit ihrem Konzept des Wachstumsdenkens: Wenn ich
ein Prozess bin, ist jeder Fehler lediglich Erfahrung und Teil des
Lernens, kein Urteil.



 






  
Wie
wir im Kopf einen neuen Weg zu unserem neuen «Ich» anlegen können,
zeigt Charles Duhigg: Kämpfe nicht gegen dich selbst, verändere den
Kontext.



  
Das
Gehirn ist energiesparend, es liebt den Autopiloten. Also gestalte
ihm eine neue Route, die dich unterstützt.



 






  
Und
James Clear setzt den Schlusspunkt: Warte nicht auf Heldentaten.
Gib
heute einfach eine kleine «Stimme» für die Person ab, die du sein
möchtest. Eine kleine Handlung – das ist dein neues Selbstgefühl
in Aktion.



 






  
Du
bist bereits auf dem Weg in dein neues Leben. Und das ist etwas
Wunderschönes. Indem du dieses Buch bis zum Ende gelesen
hast,



  
ist
bereits etwas Wichtiges geschehen. Nicht unbedingt sichtbar nach
außen,



  
sondern
leise und innerlich.



 






  
Du
hast aufgehört dich selbst als ein Problem zu betrachten, das
dringend repariert werden muss. Du hast begonnen in dir eine Frau
zu
sehen, die vor allem verstanden und geliebt werden möchte.



 






  
Dieses
Buch verspricht keine sofortigen Transformationen und verlangt
nicht,
dass du jemand anderes wirst. Es lädt dich ein innezuhalten, dir
selbst zuzuhören



  
und
den Kampf mit dir zu beenden. Denn echte Veränderung beginnt nicht
mit Kampf, sondern mit innerem Einverständnis.



 






  
Du
hast deine alten inneren Aussagen erkannt. Du hast
verstanden,



  
warum
sie sich so lange gehalten haben. Du hast gelernt,



  
eine
neue, ehrlichere Version von dir zu gestalten, nicht durch
Druck,



  
sondern
durch Unterstützung und Liebe.



 






  
Du
weißt nun, wie Veränderungen so verankert werden können,



  
dass
sie sich in dein Leben einfügen, statt es zu zerstören.



  
Manchmal
wirst du zu alten Gewohnheiten zurückkehren. An manchen Tagen wirst
du alles hinschmeißen wollen, auch das gehört zum Weg!



 






  
Veränderung
ist keine gerade Linie. Sie ist ein Vorangehen mit Pausen,
Stillständen



  
und
gelegentlichen Rückschritten. Doch jetzt hast du etwas,



  
das
dich trägt: das Verständnis dafür, wie Veränderung geschieht und
warum du dich dafür nicht zerbrechen musst.



 






  
Hab
es nicht eilig. Vergleiche dich nicht mit anderen. Verlange keinen
ständigen Fortschritt von dir. Und wenn du heute auch nur einen
kleinen Schritt



  
nicht
aus Angst, sondern aus Respekt vor dir selbst gegangen bist,



  
dann
bewegst du dich bereits auf das Leben zu, von dem du immer geträumt
hast.
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Angela
Vancevic ist Business-Coach, Trainerin für persönliche Entwicklung
sowie zertifizierte Beraterin für Stress- und Burnout
Prävention.



 






  
Sie
arbeitet seit vielen Jahren mit Frauen aus dem sozialen und
medizinischen Bereich in Deutschland und kennt die besonderen
Belastungen, sogenannter, «helfender Berufe» aus der engen
Zusammenarbeit mit ihren Klientinnen.



 






  
In
ihrer Arbeit verbindet sie fachliche Kenntnisse im Bereich Stress
und
Burnout mit eigenen Erfahrungen von beruflicher Erschöpfung. Gerade
diese Kombination aus professioneller Begleitung und persönlichem
Erleben prägt ihren Ansatz: praxisnah, verständlich und ohne
Druck.



 






  
Dieses
Buch ist sowohl aus ihrer beruflichen Tätigkeit, als auch aus ihrem
eigenen Weg, entstanden. Es richtet sich an berufstätige Frauen,
die
zwischen Arbeit, Verantwortung und eigenen Bedürfnissen oft sich
selbst aus dem Blick verlieren.



 






  
Neben
ihrer professionellen Tätigkeit ist Angela Autorin einer
Kinderbuchreihe sowie mehrerer Romane. Sie lebt in Chemnitz in
Deutschland, schätzt familiäre Traditionen und findet Inspiration
in kreativem Schaffen und in der Natur.
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                        Hinweis:
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  
Dieses
Buch hat einen populär-praktischen Charakter und stützt sich auf
Konzepte und Erkenntnisse der modernen Psychologie und
Neurowissenschaft, interpretiert aus der persönlichen und
beruflichen Perspektive der Autorin.
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