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2011: Dieses Jahr wird wirklich alles anders!

Von Dr. Matthias H.W. Braun <javascript:;> am 7. Januar 2011 — 08:33

<http.//www.unternehmer.de/dieses-jahr-wird-wirklich-alles-anders-97186>Kennen Sie das? Wir fassen die schonsten und
wertvollsten Vorsatze zum Neuen Jahr, wir sind fest entschlossen, sie diesmal auch umzusetzen — und dann Ubernimmt doch
wieder der ,innere Schweinehund®, der die Schwelle zum Neuen Jahr brav mit uns tberschritten hat und sich eifrig zu Wort meldet.
Die Halfte aller Menschen fasst zu Silvester gute Vorsatze, aber nur acht Prozent erreichen das gewtinschte Ziel! Woran liegt das?

Das bisherige Verhalten, jede Gewohnheit ist im Gehirn ,neuronal gespurt®. Je ausgepragter die — in diesem Fall ungeliebte —
Gewohnheit ist, um so mehr wird diese Spur zur neuronalen ,Autobahn®!

Ein neues Verhalten ist im Vergleich dazu hochstens ein schmaler Trampelpfad. Es gilt also, die Autobahn zurlick zubauen und den
Pfad immer mehr zu erweitern.

Dieser Umbau wird nur dann erfolgreich funktionieren, wenn Sie sich nicht zu viel auf einmal vornehmen, wenn Sie sich ausreichend
Zeit dafir lassen, d.h. konsequent bleiben, und vor allem, wenn Sie Ihren Vorsatz mit den lustvollsten Gefiihlen verbinden.

Als ,lustorientierten” Lebewesen fallt es uns Menschen nur dann leicht, kontinuierlich an einem Vorhaben zu arbeiten, wenn es uns
Freude bereitet. Wem es also gelingt, sein ,inneres Feuer” durch die geeigneten Bilder (siehe weiter unten im Text) und die damit
verbundenen positiveren Gefiihlen zu entfachen, wird sein neues Vorhaben mit Leidenschaft zum Erfolg fihren.

Damit Ihnen im Jahre 2011 <http.//mww.unternehmer.de/2011-frohes-teures-jahr-96449> gelingt, was Sie sich zum Jahreswechsel
vorgenommen haben, sollten Sie die folgenden 4 Tipps unbedingt beriicksichtigen. Auf diese Weise sorgen Sie fur ,Lust* bei der
Realisierung, statt fir ,Frust” bei einem abermaligen friihzeitigen Scheitern. Und Sie beginnen das Neue Jahr mit einem nachhaltigen
Erfolgserlebnis, das Sie aufbaut und fir alle weiteren Vorhaben befligelt.

Gute Vorsiatze — aber diesmal richtig!
Tipp 1

Prufen Sie, ob lhre ,guten Vorsatze® wirklich zu Ihnen passen und ob sie Ihrem eigenen Denken entsprungen sind. Ist lhre
Entscheidung, diese Vorsatze in die Tat umzusetzen, wirklich gefallen? Wie sprechen Sie selbst Gber diese Vorsatze? Rutscht
lhnen womaglich das ein oder andere ,eigentlich® und ,vielleicht* heraus? Wenn das der Fall ist, dann sollten Sie lhre Vorsatze noch
einmal intensiv Uberdenken und Uberarbeiten.

Tipp 2

Formulieren Sie Ihre Vorsatze richtig. Wenn Sie z.B. gerne aufhéren wollen, zu rauchen, sollten Sie NICHT formulieren, ,im neuen
Jahr rauche ich nicht mehr®. lhr Unterbewusstsein versteht Sie so nicht und wird Ihr Vorhaben sabotieren, denn: Stellen Sie sich bitte
NICHT zwei rosarote Elefanten vor! Sie merken, was passiert!?! Formulieren Sie also bitte positiv, zum Beispiel: ,,Fir mich wird es
ein rauchfreies Jahr 2011%.

Tipp 3

Stellen Sie sich nun Ihre guten Vorsatze maoglichst bildhaft vor und malen Sie sich das Endergebnis in den schonsten Bildern aus.
Was an lhrem Vorhaben und lhren Vorsatzen reizt Sie besonders, was gibt Ihnen die gréRte Befriedigung und was ist lhnen daran
am aller wichtigsten? Genau diese(s) Detail(s) gilt es, in ein Bild zu fassen, das Sie wirklich begeistert. Stellen Sie sich dieses Bild
so oft und intensiv wie moglich vor — am besten auch vor dem Einschlafen. So machen Sie lhr Unterbewusstsein zu Ihrem
Verbundeten.

Tipp 4

Wenn Sie sich einen Gefallen tun méchten, dann visualisieren Sie lhre Vorséatze in einer gekonnten Entspannung. Machen Sie es
einfach den Spitzensportlern nach, die so lhre Erfolge vorbereiten. Zusatzlich ist eine regelmanig angewandte Entspannungstechnik
der beste Schutz gegen Stress und Burnout <http.//www.unternehmer.de/brennen-ohne-auszubrennen-94754> und ein Garant fir
Gesundheit und Leitungsfahigkeit.

Wenn Sie diese Tipps befolgen, sind Sie der nachhaltigen Umsetzung lhrer guten Vorsatze schon ein Stiick naher.
Link- und Buchtipps:

Mittelstand Wissen: Soft Skills <htto://unternehmer.de/magazinitmag 1010>

Eva Ruppert: |hr starker Auftritt <http.//shop.unternehmer.de/buchempfehlung/buch/33 |hr starker Auftritt.htm/>
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Vertrage, Muster, Studien und Ratgeber: Jetzt die passende Vorlage finden <http./service.unternehmer.de/vorlagen>
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Dr. jur. Matthias H.W. Braun ist Rechtsanwalt und selbstandiger Mental-Trainer und Coach <http.//www.drbraun-mentalcoach.de/>.
Nach beruflichen Aufenthalten in Chile und Stdafrika und einer 4jahrigen Geschéaftsfiihrertatigkeit in Miinchen griindete er das Institut
fir mentale Leistungssteigerung. Das Institut bietet ein breit gefachertes Trainings- und Coaching-Angebot aus den Bereichen
Personlichkeits- und Fihrungskrafteentwicklung, Kommunikation und Teambildung. Dr. Matthias Braun ist Experte fir Burnout. Sein
grofdes Anliegen zu diesem Thema stellt die nachhaltige Burnout Pravention dar. Deshalb hat er das Konzept der
BurnoutWatchers® <hitp.//imww.burnoutwatchers.de/> entwickelt.
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