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VON M. J. RYAN

All jenen gewidmet,
die ihr Leben mit einer simplen Methode

dndern wollen.
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EINLEITUNG

as wirden Sie in Threm Leben am liebsten dandern? Wollen Sie
sich besser auf Ihre Arbeit konzentrieren? Oder effizienter
. kommunizieren? Wiinschen Sie sich mehr Zeit fiir die Planung
langfristiger Strategien, da Sie es satt haben, jeden Tag aufs Neue Brand-
herde zu l6schen? Streben Sie ein ausgewogenes Verhaltnis von Berufs-
und Privatleben an? Haben Sie vor, mehr auf Thre Gesundheit und
Fitness zu achten? Waren Sie gerne geduldiger im Umgang mit Threm
Team oder Ihrer Familie? Hétten Sie gerne mehr Selbstbewusstsein?
Oder weniger Stress? Oder wollen Sie einfach nur ... gliicklicher sein?
Was ware, wenn Sie Thr Schicksal in die Hand nehmen und Thr Verhal-
ten dndern konnten — und zwar auf Dauer, sodass Sie kiinftig nicht nur
zufriedener, sondern auch erfolgreicher waren?

Die gute Nachricht lautet, dass Sie es selbst in der Hand haben, sich
zu andern, um Thre Ziele zu erreichen. Woher ich das weifs? Weil es
mein Job ist, meinen Kunden dabei zu helfen. Fiir mich gibt es nichts
Schoneres als dabei zu sein, wenn jemand sein Ziel erst in klaren Wor-
ten formuliert, sich dann an die Umsetzung macht und diese schlief$lich
von Erfolg gekront wird. Ich habe mich mein ganzes Leben lang mit
den Moglichkeiten befasst, wie wir uns dndern und gliicklicher werden
kénnen — und so sein, wie wir sein wollen. Das ist auch der Grund,
weshalb ich in den letzten 14 Jahren mit Fiithrungskraften der grofiten
Unternehmen weltweit, mit Unternehmern und Privatpersonen zwischen
16 und 75 gearbeitet habe. Ich habe schon viele Biicher dartiber ge-
schrieben, wie man sein Leben zum Positiven hin verdndern kann, gebe
rund um die Welt Vortrage zu diesem Thema und halte zahlreiche
Workshops dartiber ab.

Dank meines Berufs durfte ich miterleben, wie meine Klienten

allméahlich lernten, ihre Wut zu ziigeln, sich keine unnétigen Sorgen
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BESSER-ICH

mehr zu machen, an ihrer emotionalen Intelligenz zu arbeiten, leis-
tungsfahiger in ihrem Beruf, fiirsorglicher, zuversichtlicher und effizi-
enter zu werden, Dinge zu delegieren, einen guten Einfluss auf ihre
Mitmenschen auszutiben — kurz, sich in die Richtung weiterzuentwi-
ckeln, die sie sich ertraumt haben.

Was ich im Gegenzug von meinen Klienten gelernt habe, ist, dass
Verhaltensanderungen kein Kinderspiel sind. Obendrein spielt es so
gut wie keine Rolle, wie fahig, smart oder diszipliniert man ist. Aber
das darften Sie vermutlich schon wissen. Sie sind wild entschlossen,
sich (oder etwas) zu dndern, doch wie immer hat selbst der beste Vor-
satz keine Chance gegen Ihre tief verwurzelten Angewohnheiten. Des-
halb beschliefsen Sie nach einer gewissen Pause, einen erneuten Versuch
zu wagen und es diesmal wirklich” durchzuziehen — und was passiert?
Eine Woche oder einen Monat spater hat sich nichts, rein gar nichts
verandert, aufier dass Sie entmutigter und frustrierter sind als je zuvor.

Ich weif}, wovon ich rede. Mir erging es nicht anders. Doch dann
wurde ich wachgertttelt. Ich hatte von einem tibetanischen buddhisti-
schen Mentaltraining namens Lojong gelesen, das insgesamt 59 einzei-
lige Merkspriiche umfasst, die sozusagen das Gegenmittel bei uner-
wiinschten mentalen Angewohnheiten sind. Man beginnt mit dem
ersten und wiederholt diesen so lange, bis man ihn verinnerlicht hat.
Dann macht man das Gleiche mit dem zweiten und so weiter. Hmm,
dachte ich, vielleicht bringt diese Technik ja auch etwas bei meinen Klien-
ten. Doch fiir meinen Geschmack waren die Mantras zu undurchsichtig
und kompliziert, aufSer fur Leute, die sich mit der buddhistischen Welt-
anschauung gut auskennen, sodass ich den Gedanken wieder verwarf.

Zumindest dachte ich das. Doch offenbar spukte mir das Konzept
weiter im Kopf herum — das stellte ich fest, als ich mit einem Klienten
arbeitete, der von mir erfahren wollte, wie er seine Angestellten zu
Hoéchstleistungen motiviert, ohne sich dabei zu sehr zu verzetteln. Ich
hielt ihm einen kleinen Vortrag, als er mich ansah und mir ins Wort

fiel: ,Ich bin ein viel beschéftigter Mann. Ich brauche etwas Kurzes,
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EINLEITUNG

Knackiges, das ich mir leicht merken kann." Meine spontane Antwort
lautete: ,Gut, dann kriegen Sie jetzt einen Merkspruch von mir. Bevor
Sie mit einem Mitarbeiter sprechen, halten Sie sich stets vor Augen: Nur
das Was und das Warum, aber kein Wie.” Genau so ging er dann auch
vor. Das Schonste war, sein erstaunlicher Wandel vollzog sich mehr oder
weniger augenblicklich. Da der Merkspruch so einfach war, hatte er kein
Problem damit, ihn auswendig zu lernen und sich immer wieder im
Geiste aufzusagen. Und jedes Mal, wenn er das tat, gelang es ihm, seine
Mitarbeiter auf konstruktive Weise anzuleiten, ohne zu sehr auf Details
einzugehen. Sowohl sein Vorgesetzter als auch seine Untergebenen be-
merkten den Unterschied, und nach drei Monaten wurde er zum Direk-
tor befordert, worauf er schon jahrelang gewartet hatte. Bei unserem
letzten Termin bedankte er sich fir die Kurskorrektur, wie er sich aus-
driickte, auf die er von alleine nicht gekommen wére. In dem Moment
fiel es mir wie Schuppen von den Augen: Ich konnte diese Methode ja
bei all meinen Kunden und vielen anderen Leuten anwenden. Dazu
brauchte ich nur einprdgsame Einzeiler, die zur Anforderung passten,
eine bestimmte Gewohnheit zu dndern — und die ich auf den Namen
Habit Changers taufte. Als Erstes iiberlegte ich mir Merkspriiche, die
ausdriickten, wie meine Kunden unbedingt sein oder was sie unbedingt
tun wollten. Wie sich herausstellte, gentigte es tatsachlich, diese Spriiche
mehrmals zu wiederholen — und alles lief wie am Schntirchen. Aus-
nahmslos alle meine Kunden fanden es damit leichter, die gewtinschte

Anderung umzusetzen.
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EINLEITUNG

estimmt fragen Sie sich jetzt, ob das wirklich so einfach sein
kann. Lasst sich Verhalten nachhaltig alleine damit dndern,
dass ein Einzeiler auswendig gelernt und des Ofteren wie-
derholt wird? Die jiingsten Erkenntnisse der Neurowissenschaften
konnen erklaren, weshalb diese ,Gedachtnisstiitzen” eine solch
durchschlagende Wirkung zeigen. Das Hirn ersinnt Denkmuster
und Verhaltensweisen, die mit der Zeit automatisch ablaufen, um
Energie zu sparen. Solche Gewohnheiten werden tiber die Basal-
ganglien, den unterbewussten Teil des menschlichen Geistes, ge-
steuert, was bedeutet, dass man mehr oder weniger nichts davon
mitbekommt, da diese Denkprozesse ganz automatisch ablaufen,
und das, obwohl sie einen Grofsteil unseres taglichen Verhaltens
bestimmen. Eine tolle Sache, wenn es darum geht, sich die Zdhne
zu putzen oder am Steuer eines Wagens zu sitzen. Wer mochte sich
diese Fahigkeiten schon jeden Tag aufs Neue aneignen miissen?
Doch genau das kann zum Problem werden, wenn Sie bestimm-
te Gewohnheiten andern wollen. Ohne eine bewusste Auseinan-
dersetzung damit konnen Sie sich nicht fir eine Alternative ent-
scheiden. Und das ist genau der Grund, weshalb Sie Dinge denken
wie Verdammt! Ich wollte heute Nachmittag doch keinen Kuchen
essen! oder Ich wollte in der Besprechung heute Morgen doch sagen,
was ich davon halte. oder auch Mist, ich wollte sie doch gar nicht
anbriillen. Das ist jetzt einfach passiert! Im Endeffekt machen Sie

immer wieder das Gleiche, aber das hat nichts damit zu tun, dass
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BESSER-ICH

Sie zu schwach sind - nein, das liegt daran, dass Sie auf Autopilot
unterwegs sind. Die Einzeiler aus diesem Buch funktionieren des-
halb, weil sie diesen Automatismus aufier Gefecht setzen, indem
sie Thnen dabei helfen, sich bewusst zu machen, was Sie tun, und
Sie zugleich daran erinnern, was Sie eigentlich tun wollten. Sie
helfen Thnen dabei, die Steuerung Ihres Verhaltens von den Basal-
ganglien zum préfrontalen Cortex zu verlagern — gewissermafien
zur Kommandozentrale Thres Hirns. Dort sitzt das Bewusstsein,
weshalb Sie tiberlegte Entscheidungen treffen und Ihr Verhalten
andern konnen. Sie kénnen darauf achten, was Sie gerade vorhaben,
und sich nochmals in Erinnerung rufen, was Sie wirklich tun wol-
len — anstatt wieder einmal ohne nachzudenken in eine alte Ge-
wohnheit zuriickzufallen.

Die bewusste gedankliche Auseinandersetzung ist eine der
Grundvoraussetzungen, um sich éndern zu kénnen, denn Lernen
ist ein bewusster Vorgang. In den 1960er-Jahren identifizierten
Psychologen drei Phasen, die wir durchlaufen, wenn wir uns neue
Fahigkeiten aneignen, schreibt Wissenschaftsjournalist Joshua Foer
in seinem Buch Maximize Your Potential. Weiter heif3t es darin, wir
beginnen mit der kognitiven Phase, bei der sich alles um das Ver-
standnis der anstehenden Aufgabe dreht und darum, neue Strate-
gien zu entdecken, wie wir es besser machen kénnen. Dabei un-
terlaufen uns aber auch viele Fehler. In dieser Phase konzentrieren
wir uns ganz darauf, was wir tun. Danach beginnt die assoziative
Phase, in der wir weniger Fehler machen und allméahlich immer
besser werden. Die dritte und letzte Phase wird als autonome Pha-
se bezeichnet — wir schalten also auf Autopilot, legen das Erlernte
in unseren geistigen Aktenschrank und widmen ihm keine bewuss-
te Aufmerksamkeit mehr. Das Wiederholen von Habit Changers
verschafft Thnen genug Ubung in der kognitiven und der assozia-
tiven Phase, sodass neues Verhalten letzten Endes in der autonomen

Phase einprogrammiert wird.
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Der Stamm der Asaro, der sogenannten Schlammmenschen in
Indonesien und Papua-Neuguinea, beschreibt auf wunderbare
Weise, was wir tun missen, wenn wir etwas Neues lernen: ,Wissen
ist nur ein Gerticht, bis es im Muskel ist.” Wir miissen also einen
Schritt weiter gehen, als es nur bei guten Absichten zu belassen,
und das neue Verhalten so lange wiederholen, bis sich der Muskel
der Gewohnheit herausgebildet hat. Der Habit Changer, den Sie
sich ausgewdhlt haben, hilft Thnen dabei.

Damit will ich aber nicht sagen, dass gute Absichten grundsatz-
lich wirkungslos verpuffen. Wie Rick Hanson und Richard Mendi-
us in ihrem Buch Das Gehirn eines Buddha schreiben: ,Ihr Gehirn
entwickelte sich von unten nach oben und von innen nach aufien,
entlang der sogenannten Neuroaxis, die eine Moglichkeit darstellt,
die Organisation des Gehirns begrifflich zu erfassen. Lassen Sie
uns, beginnend an der Basis, untersuchen, wie jede der vier Haupt-
ebenen der Neuroaxis Ihre Absichten unterstiitzt. Diese vier Ebenen
arbeiten zusammen, um Sie bei Motivation zu halten; sie sind die
Neuroaxis hinauf und hinunter miteinander integriert.” Was be-
deutet das jetzt genau? Wenn wir uns fiir einen bestimmten Habit
Changer entscheiden, bringen wir damit hochst effiziente Mecha-
nismen in unserem Hirn in Gang und machen so den Weg frei fiir
die von uns beabsichtigten Anderungen. Und wenn wir lange genug
am Ball bleiben, werden wir uns dauerhaft zum Guten hin dndern,
weil wir unser Hirn ausgetrickst haben.

Stellt sich noch die Frage, wie lange wir am Ball bleiben miissen.
Die Antwort liegt auf der Hand: So lange, bis Sie die autonome Pha-
se erreicht haben — und nicht mehr dariber nachdenken miissen,
was Sie tun, sondern es einfach tun. Und noch etwas: Schenken Sie
den vollmundigen Versprechen in Biichern nach dem Motto ,In nur
sieben Tagen schiitteln Sie alte Gewohnheiten ab” keinen Glauben.
Es dauert viel langer, bis Sie das neue Programm eingetibt haben.

Nattirlich variiert es von Person zu Person, aber im Durchschnitt
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dauert es sechs bis neun Monate, bis ein neuer Pfad im Hirn ange-
legt ist. Blod nur, dass auch die alte Gewohnheit weiterhin abge-
speichert ist, weshalb es passieren kann, dass wir in Stresssituationen
wieder darauf zurtickgreifen. Doch gerade in stressigen Zeiten sind
die Habit Changers extrem nititzlich, da sie Ihnen dabei helfen kon-
nen, diese Falle zu vermeiden, und Sie schnell wieder auf den rich-
tigen Weg bringen.

Ich wurde schon manches Mal gefragt, ob es sich bei den Habit
Changers um Affirmationen handelt. Nein, auf keinen Fall. Affirma-
tionen gaukeln vor, dass man eine bestimmte Eigenschaft, die man
gerne hitte, bereits besitzt: ,Ich bin ganz ruhig”, ,Ich bin zuversicht-
lich” und so weiter. Ich personlich halte diese Aussagen fiir sinnlos,
denn tief in Threm Inneren wissen Sie ja, dass das eine Luge ist — Sie
sind weder ruhig noch zuversichtlich, und wenn Sie sich in die ei-
gene Tasche liigen, machen Sie sich diesen Mangel nicht nur bewusst,
sondern erzeugen auch das Gefiihl, Sie seien ein hoffnungsloser Fall
und wirden sich nie andern kénnen.

Aus diesem Grund habe ich mich fir die Bezeichnung ,Habit
Changer” entschieden. Laut meiner Definition handelt es sich dabei
um ,ein erst neulich eingefiihrtes Element beziehungsweise einen
Faktor, der eine bestimmte Situation oder Aktivitat wesentlich &n-
dert” Anders als Affirmationen sind diese Einzeiler mehr als nur
Gedachtnisstiitzen — sie sind sozusagen die Anweisung, sich zu an-
dern. Sie sind mehr als die Aufforderung, jetzt die bendtigten Me-
dikamente einzunehmen, sie sind die Medikamente. Wenn Sie sie
in Gedanken oder auch laut wiederholen, tiben Sie im Geiste ein,
Thre Absicht in die Tat umzusetzen. Viele meiner Klienten bezeich-
nen sie als Mantras. Und das ist richtig, denn sie ahneln der hindu-
istischen Definition eines Mantras als heilige miindliche Formel, da
es sich bei ihnen um kurze Merkspriiche handelt, die sich mthelos
haufig wiederholen lassen. Doch anders als ein echtes Mantra, von

dem es heift, es bewirke an und in sich eine Transformation, wirken

22



EINLEITUNG
die Habit Changers auf neuronaler Ebene und erinnern daran, wie

man sich verhalten mochte, was es einfacher macht, den Worten

Taten folgen zu lassen.
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ieses Buch bringt IThnen so viel, wie es auch all meinen Klienten
gebracht hat: Sie kénnen die Anderungen, die Sie sich fiir Thr
~ Leben wiinschen, erfolgreich in die Tat umsetzen, und zwar ganz
einfach, indem Sie diese kurzen, einpragsamen Floskeln wiederholen.
Klingt erstaunlich einfach, aber das liegt nur daran, weil es das tatsach-
lich ist, was die Wirksamkeit aber keineswegs schmalert. Dieses Buch
enthalt 81 Merkspriiche, die meine Klienten als extrem hilfreich emp-
funden haben. Sie sind je nach Problemstellung, auf die sie sich bezie-
hen, in mehrere Hauptkategorien zusammengefasst, die Sie dem In-
haltsverzeichnis entnehmen kénnen. Vielleicht lesen Sie zuerst das
Inhaltsverzeichnis und picken sich dann das Thema heraus, das Sie am
meisten interessiert. Belassen Sie es aber bei einem — zwei oder gar
zehn sind wirklich zu viel des Guten. Nur wenn Sie sich voll und ganz
auf eine Sache konzentrieren, wird das Ganze auch funktionieren. So-
bald es Thnen gelungen ist, sich eine neue Gewohnheit nachhaltig
zuzulegen oder eine alte zu ersetzen, kénnen Sie den nédchsten Habit
Changer auswahlen.

Ganz gleich, was Sie dndern wollen, ich bin mir sicher, dass Sie
den passenden Habit Changer samt Erklarung finden werden. Am
besten, Sie entscheiden sich fiir den Merkspruch, der Sie intuitiv am
meisten anspricht. Nattirlich kénnen Sie jeden Spruch an Ihre Situ-
ation anpassen, Hauptsache, es fiihlt sich richtig an. Mir ist aufgefal-
len, dass manche meiner Klienten von sich in der Ich-Form sprechen,
andere dagegen in der Du-Form wie zum Beispiel bei Satzen wie ,Und
jetzt zurtick zu mir” oder ,Und jetzt zurtick zu dir." Egal, wie Sie sich

anreden, es muss sich richtig anfiithlen. Sie konnen die Aussage auch
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