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Change 1st
anstrengend.

Altes gilt nicht mehr, Neues funktioniert noch nicht.
Obwohl du hochmotiviert bist, stehen dir alte Denk-
und Verhaltensmuster immer wieder im Weg.

Die modernen Neurowissenschaften liefern wirksame
Strategien dagegen. Hier erhaltst du Tipps fur ein
agiles Mindset. Damit wird Change im Job auch zur
personlichen Bereicherung. Viel Erfolg bei deiner

personlichen Transformation, winscht dir

Ute Hansler




Fitness furs Gehirn —

halte dein Organ gesund!

Ist dir schon einmal aufgefallen, dass du nicht klar denken kannst, wenn
du wahrend Meetings Uber Stunden vergisst, gentgend Wasser zu
trinken? Dein Gehirn ist ein Organ wie Herz, Lunge oder Niere. Genau
wie du letztere starken kannst, solltest du auch dein Gehirn
physiologisch fit halten. Dazu gehdren: ausreichend trinken und

schlafen, gesund essen sowie sich an der frischen Luft bewegen.

Mein Tipp: Starte dein persdnliches Forschungsprojekt. Notiere taglich
wie viel du trinkst und wie sich deine Denkleistung z.B. taglich um 11 Uhr
anfuhlt: sehr gut, gut, maRig oder schlecht? Kannst du einen

Zusammenhang feststellen?



https://attract.growthtools.com/l/BOFgHpTGUhXsucN.html

Bewusste Entscheidung —

sel positiv!

Change lauft mal gut, mal weniger gut. Es ist wichtig, das Positive immer
im Blick zu behalten, weil dein Gehirn nur im entspannten Zustand die

Chance hat, Neues wirkungsvoll zu verankern, sprich zu lernen. Wenn du
angstlich oder witend bist, ist dein Gehirn physiologisch im Kampf-oder-

Flucht-Modus. Kreatives und innovatives Denken ist dann unmaglich.

Mein Tipp: Entscheide dich bewusst fir mindestens zwei Livehacks, mit
denen du an deinem Arbeitsplatz flr positive Stimmung sorgst: ein
besonderes Foto auf deinem Schreibtisch, ein Tropfen deines Lieblings-
Duftdls vor schwierigen Telefonaten? Oder zehn tiefe Atemzlge zu jeder

vollen Stunde?
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Change-Management —

uberrasche dich selbst!

Normalerweise héalt dein Gehirn an Bewahrtem fest - aus
Energiespargrinden. Denn es kostet wesentlich mehr Energie, neue
Nervenzellen zu bilden und Nervenzellen neu zu verknipfen, als die
bewahrten "Autobahnen" im Gehirn zu nutzen. Aber du kannst Change
im Gehirn trainieren, indem du dich regelmalig selbst Gberraschst: Lies
ein Buch, das du "normalerweise" nie gelesen hattest. Laufe oder fahre
jeden Abend einen anderen Weg nachhause. Diskutiere tiber deine

Arbeit mit jemandem, der vermeintlich keine Ahnung davon hat.

Mein Tipp: Sorge auch in deinem Team fiir Uberraschungen! Neue
Sitzordnung im Meeting-Raum, koreanisches Mittagessen, Meditation in

der Gruppe...
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Klarheit siegt —

visualisiere deine Ziele!

Manchmal machen wir es unserem Gehirn schwer: Irgendwie wissen wir,
was wir wollen, aber konkret dann eigentlich doch nicht. Worauf sollen
sich die Gehirnzellen dann konzentrieren? Uberlege deshalb und
schreibe auf: Was sind deine ganz personlichen Ziele im Rahmen des
Transformationsprozesses im Unternehmen? Und wie fuhlt es sich an,
wenn du diese Ziele erreicht hast? So lernt dein Gehirn Chancen, die zu

deinen Zielen fuhren, viel schneller zu erkennen.

Mein Tipp: Nimm dir regelmaRig - zum Beispiel jeden Morgen, bevor du
anfangst zu arbeiten - Zeit und stelle dir vor, du héattest deine Ziele

bereits erreicht. Wie fuhlt sich dies an? Wie riecht es, wie scheckt es?
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Ubung macht den Meister

— gehe kleine Schritte!

Sich ein agiles Mindset zuzulegen, ist wie eine neue Sprache lernen.
Erfolgreich bist du, wenn du dich kontinuierlich mit der neuen Materie
beschaftigst, jeden Tag ein paar Minuten. Der Wunsch, dein Gehirn von

heute auf morgen komplett umbauen zu kdnnen, ist unrealistisch.

Mein Tipp: Verandere lieber 10 Dinge zu jeweils einem Prozent als eine
Sache zu 10 Prozent. Und vor allem, was du taglich in deinem
Arbeitsalltag veranderst, wird einen groRen Einfluss auf dein agiles
Mindset haben.
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